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2023/12/25 (月) 21:11 Run ｼﾞｮｸﾞ ― 10.50 133 50:05 4:46 656 ﾍﾞｰｽ 3.1 0.0 93 177 117 74 75 晴れ 6.0 0 2.7 ﾛｰﾄﾞ Pegasus 39

2023/12/25 (月)

2023/12/26 (火) 18:51 Workout 上半身 ― ― ― 10:04 ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ―

2023/12/26 (火)

2023/12/27 (水) 6:45 Run 朝ﾗﾝ ― 5.07 111 34:03 6:43 333 ﾘｶﾊﾞﾘｰ 1.6 0.0 21 177 84 75 88 晴れ 6.3 ― 0.9 ﾛｰﾄﾞ React Infinity Run
Flyknit 3

2023/12/27 (水) 15:56 Run 11kmﾍﾟｰｽ走　設定:4分00秒/km ― 17.97 153 1:22:39 4:36 1,223 VO2Max 5.0 1.0 347 182 118 120 130 晴れ 9.1 ― 0.7 ﾛｰﾄﾞ Pegasus Turbo NN
3:50.3-3:54.0-3:51.6-3:53.3-3:52.2-3:55.0-

3:57.3-3:46.5-3:47.4-3:55.4-3:53.7

2023/12/28 (木) 7:18 Run 朝ﾗﾝ ― 5.57 111 35：24 6:21 348 ﾘｶﾊﾞﾘｰ 1.9 0.0 25 178 88 82 92 晴れ 2.8 ― 3.8 ﾛｰﾄﾞ､芝生 Free Run 5.0

2023/12/28 (木) 16:32 Run ｼﾞｮｸﾞ ― 9.68 133 49：25 5:06 611 ﾍﾞｰｽ 2.9 0.0 72 180 108 88 94 小雨 10.3 ― 2.7 ﾛｰﾄﾞ Pegasus 39

2023/12/29 (金) 7:17 Run 朝ﾗﾝ ― 5.02 115 32：38 6:30 326 ﾘｶﾊﾞﾘｰ 1.7 0.0 22 177 86 76 86 晴れ 9.1 ― 0.9 ﾛｰﾄﾞ React Infinity Run
Flyknit 3

2023/12/29 (金) 16:39 Run 200m×5本 ― 10.26 122 1：07：04 6:32 653 無酸素能力 2.5 2.7 118 163 90 143 156 晴れ 8.5 ― 0.4 ﾛｰﾄﾞ HyperionTempo 33.3-32.8-31.8-31.7-32.8

2023/12/29 (金) 18:07 Workout 全身 ― ― ― 14：49 ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ―

2023/12/30 (土) 7:23 Run 朝日山 ― 9.08 126 1：12：15 7:58 750 ﾍﾞｰｽ 2.9 0.0 72 164 81 430 439 晴れ 3.9 ― 4.6 ﾄﾚｲﾙ Pegasus 39 Shield

2023/12/30 (土)

2023/12/31 (日) 7:09 Run ﾛﾝｸﾞｼﾞｮｸﾞ ― 26.11 138 2：07：49 4:54 1,708 ﾍﾞｰｽ 4.1 0.0 186 179 114 124 129 雨 7.5 94 1.0 ﾛｰﾄﾞ､芝生 React Infinity Run
Flyknit 3

2023/12/31 (日)
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