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2024/1/8 (月) 7:25 Run ﾛﾝｸﾞｼﾞｮｸﾞ ― 26.46 145 2:00:48 4:34 1,637 ﾃﾝﾎﾟ 4.1 0.0 202 180 121 125 135 霙 4.1 ― 1.8 ﾛｰﾄﾞ､芝生 Pegasus 39

2024/1/8 (月)

2024/1/9 (火) 7:44 Walk 通勤 2.60 ― ― 28：21 ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― React Infinity Run
Flyknit 3

2024/1/9 (火) 20:30 Run 帰宅ﾗﾝ＋ｼﾞｮｸﾞ ― 7.81 120 45:00 5:46 468 ﾘｶﾊﾞﾘｰ 2.2 0.1 40 173 98 127 132 晴れ 7.6 ― 1.4 ﾛｰﾄﾞ React Infinity Run
Flyknit 3

2024/1/10 (水) 6:54 Workout ﾀﾊﾞﾀ式HIIT（ﾊﾞｰﾋﾞｰｼﾞｬﾝﾌﾟ等）
20秒×R10秒　8回×2ｾｯﾄ

― ― ― 8：43 ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ―

2024/1/10 (水) 20:32 Run ｼﾞｮｸﾞ＋WS3本 ― 9.85 129 50：57 5:10 309 ﾍﾞｰｽ 2.8 2.0 102 174 110 147 159 晴れ 7.0 ― 3.9 ﾛｰﾄﾞ Pegasus 39

2024/1/11 (木) 20:10 Run 帰宅ﾗﾝ＋ｱｯﾌﾟｼﾞｮｸﾞ ― 4.40 121 26：19 5:59 284 ﾘｶﾊﾞﾘｰ 2.1 0.3 37 159 98 86 39 晴れ 7.2 ― 1.5 ﾛｰﾄﾞ React Infinity Run
Flyknit 3

2024/1/11 (木) 20:47 Run 8kmﾍﾟｰｽ走　設定:3'45''/km±5'' ― 14.25 164 1:08:45 4:49 1,018 VO2Max 4.7 3.1 364 180 114 102 105 晴れ 7.9 ― 2.0 ﾛｰﾄﾞ FuelCell Rebel V3 3:42-3:46-3:42-3:43-3：44-3:41-3:41-3:42

2024/1/12 (金) 20:40 Run ｼﾞｮｸﾞ ― 8.18 118 45:00 5:30 482 ﾘｶﾊﾞﾘｰ 2.2 0.0 40 174 104 117 123 晴れ 9.7 ― 4.7 ﾛｰﾄﾞ React Infinity Run
Flyknit 3

2024/1/12 (金)

2024/1/13 (土) 8:40 Workout ﾀﾊﾞﾀ式HIIT（ﾊﾞｰﾋﾞｰｼﾞｬﾝﾌﾟ等）
20秒×R10秒　8回×2ｾｯﾄ

― ― ― 8：51 ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ―

2024/1/13 (土) 16:41 Run ｱｯﾌﾟｼﾞｮｸﾞ ― 5.39 129 27：21 5:05 323 ﾘｶﾊﾞﾘｰ 2.2 0.0 39 178 110 102 106 晴れ 4.9 ― 4.1 ﾛｰﾄﾞ Pegasus 39

2024/1/13 (土) 17:12 Run 90mﾋﾙ走　3本 ― 1.24 102 ９：１９ 7:32 68 ｽﾌﾟﾘﾝﾄ 0.5 1.9 34 135 85 27 33 晴れ 4.9 ― 4.1 ﾛｰﾄﾞ Pegasus 39 14.8-13.9-14.8
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