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2024/1/1 (月) 16:38 Run ｼﾞｮｸﾞ ― 8.57 122 47:19 5:31 534 ﾍﾞｰｽ 2.4 0.0 47 175 103 99 106 晴れ 7.8 ― 1.2 ﾛｰﾄﾞ､芝生 Pegasus 39

2024/1/1 (月)

2024/1/3 (水) 10:05 Run ｼﾞｮｸﾞ ― 12.45 131 1:04:42 5:12 797 ﾍﾞｰｽ 3.0 0.0 80 181 106 90 96 雨 8.4 ― 2.7 ﾛｰﾄﾞ React Infinity Run
Flyknit 3

2024/1/3 (水)

2024/1/4 (木) 9:29 Workout 上半身 ― ― ― 5:33 ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ―

2024/1/4 (木) 10:49 Run ｱｯﾌﾟｼﾞｮｸﾞ ― 4.29 115 26:29 6:11 272 ﾘｶﾊﾞﾘｰ 1.9 0.1 28 161 97 69 79 晴れ 9.5 ― 1.3 ﾛｰﾄﾞ React Infinity Run
Flyknit 3

2024/1/4 (木) 11:24 Run 12kmﾍﾟｰｽ走　設定:4分00秒/km ― 15.82 151 1:10:08 4:26 1,019 VO2Max 4.5 0.0 224 183 123 99 109 晴れ 9.5 ― 1.3 ﾛｰﾄﾞ Pegasus Turbo NN
4:01.6-3:54.1-3:55.0-3:56.8-3:57.1-3:57.7-
3:56.2-3:51.3-3:51.7-3:56.8-3:59.3-3:57.8

2024/1/5 (金) 8:26 Workout ﾀﾊﾞﾀ式HIIT（ﾊﾞｰﾋﾞｰｼﾞｬﾝﾌﾟ等）
20秒×R10秒　10ｾｯﾄ

― ― ― 5:00 ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ―

2024/1/5 (金) 10:39 Run ｼﾞｮｸﾞ ― 8.68 127 45:00 5:11 543 ﾍﾞｰｽ 2.5 0.0 56 179 107 122 126 晴れ 12.5 ― 3.4 ﾛｰﾄﾞ Free Run 5.0

2024/1/6 (土) 8:04 Workout ﾀﾊﾞﾀ式HIIT（ﾊﾞｰﾋﾞｰｼﾞｬﾝﾌﾟ等）
20秒×R10秒　10ｾｯﾄ

― ― ― 5:00 ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ―

2024/1/6 (土) 16:36 Run ｱｯﾌﾟｼﾞｮｸﾞ ― 5.65 131 30:37 5:25 380 ﾘｶﾊﾞﾘｰ 2.3 0.0 45 177 104 104 104 晴れ 10.1 ― 5.5 ﾛｰﾄﾞ React Infinity Run
Flyknit 3

2024/1/6 (土) 17:11 Run 200m×7本 ― 9.57 124 1:00:55 6:22 541 無酸素能力 2.4 3.1 140 165 91 166 177 晴れ 10.1 ― 5.5 ﾛｰﾄﾞ HyperionTempo
33.6-34.1-33.7-33.2-32.9-34.0-33.6-34.1

追い風　上り勾配

2024/1/7 (日) 7:28 Run ｼﾞｮｸﾞ ― 8.60 125 45:58 5:21 541 ﾍﾞｰｽ 2.4 0.0 53 179 104 123 133 曇り 6.0 56 5.0 ﾛｰﾄﾞ React Infinity Run
Flyknit 3

2024/1/7 (日) 12:47 Workout 上半身 ― ― ― 17:23 ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ―

0.00 87.21


