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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)

2024/1/2 (火) 10:10 Run ｱｯﾌﾟｼﾞｮｸﾞ ― 5.18 143 29:28 5:41 386 ﾍﾞｰｽ 2.7 0.0 63 178 99 86 92 晴れ 8.7 ― 4.1 ﾛｰﾄﾞ React Infinity Run
Flyknit 3

2024/1/2 (火) 10:44 Run 260mﾋﾙ走　7本 ― 4.38 134 32:28 7:25 366 無酸素能力 2.4 2.8 117 141 89 87 105 晴れ 9.8 ― 3.6 ﾛｰﾄﾞ HyperionTempo 53.9-計測ﾐｽ-53.7-52.0-52.8-53.6-54.6

2024/1/2 (火) 11:21 Run ﾀﾞｳﾝｼﾞｮｸﾞ ― 4.02 141 23:38 5:53 303 ﾘｶﾊﾞﾘｰ 2.4 0.0 48 178 95 25 33 晴れ 9.8 ― 3.6 芝生､ﾛｰﾄﾞ Free Run 5.0

2024/1/2 (火) 17:20 Workout 上半身 ― ― ― 13:54 ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ―

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 ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ―

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

2024/1/14 (日)

2024/1/14 (日)

2024/1/15 (月) 7:22 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

― ― ― 8:48 ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ―

2024/1/15 (月) 7:45 Walk 通勤 2.60 ― ― 29:31 ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― React Infinity Run
Flyknit 3

28.04 213.12
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2024/1/15 (月) 15:37 Walk 帰宅 2.23 ― ― 23:48 ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― React Infinity Run
Flyknit 3

2024/1/16 (火) 7:24 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

― ― ― 8:41 ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ―

2024/1/16 (火) 7:42 Walk 通勤 2.56 ― ― 29:08 ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― Pegasus 39

2024/1/16 (火) 20:59 Walk 帰宅 2.52 ― ― 28:24 ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― Pegasus 39

2024/1/17 (水)

2024/1/17 (水)

2024/1/18 (木) 7:21 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

― ― ― 8:44 ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ―

2024/1/18 (木)

2024/1/19 (金)

2024/1/19 (金)

2024/1/20 (土) 18:18 Workout 体幹＋上半身 ― ― ― 15:16 ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ―

2024/1/20 (土)

2024/1/21 (日) 15:39 Run 帰宅 2.00 ― ― 28:29 ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― Pegasus 39

2024/1/21 (日) 17:10 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

― ― ― 8:44 ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ―

2024/1/22 (月) 6:55 Walk 通勤 3.02 ― ― 30:56 ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― Cloud waterproof

2024/1/22 (月) 19:44 Walk 帰宅 2.63 ― ― 28:26 ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― Cloud waterproof

2024/1/23 (火) 20:00 Workout 体幹＋上半身 ― ― ― 10:05 ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ―

2024/1/23 (火)

2024/1/24 (水) 8:07 Walk 通勤 1.88 ― ― 20:39 ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― Pegasus Trail 4
GORE-TEX

2024/1/24 (水)

2024/1/25 (木) 8:16 Walk 通勤 1.70 ― ― 20:33 ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― Pegasus Trail 4
GORE-TEX

2024/1/25 (木) 8:16 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

― ― ― 8:44 ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ―

2024/1/26 (金)

2024/1/26 (金)

2024/1/27 (土) 6:56 Run 朝ﾗﾝ ― 4.69 110 30:01 6:24 300 ﾘｶﾊﾞﾘｰ 1.5 0.0 19 174 89 75 86 晴れ 1.6 ― 2.8 ﾛｰﾄﾞ React Infinity Run
Flyknit 3

2024/1/27 (土) 17:03 Run ｼﾞｮｸﾞ ― 5.05 120 30:34 6:03 330 ﾘｶﾊﾞﾘｰ 2.0 0.0 27 174 95 81 89 晴れ 7.7 ― 2.3 ﾛｰﾄﾞ React Infinity Run
Flyknit 3

2024/1/28 (日) 18:47 Run ｼﾞｮｸﾞ ― 7.84 125 56:38 5:34 658 ﾍﾞｰｽ 2.6 0.0 54 175 101 125 137 小雨 4.3 ― 2.9 ﾛｰﾄﾞ React Infinity Run
Flyknit 4

2024/1/28 (日)

2024/1/29 (月) 7:28 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

― ― ― 8:41 ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ―

2024/1/29 (月) 7:43 Walk 通勤 2.57 ― ― 33:44 ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― Pegasus 39 Shield

2024/1/29 (月) 18:47 Run 帰宅ﾗﾝ＋ｼﾞｮｸﾞ ― 7.84 118 45:25 5:48 488 ﾘｶﾊﾞﾘｰ 2.2 0.2 39 172 97 122 128 小雨 5.8 ― 2.1 ﾛｰﾄﾞ Pegasus 39

2024/1/30 (火) 7:55 Walk 通勤 1.73 ― ― 19:40 ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― Pegasus 39

2024/1/30 (火) 20:19 Run ｼﾞｮｸﾞ ― 10.13 127 53:13 5:15 646 ﾍﾞｰｽ 2.7 0.0 59 175 108 128 137 曇り ― ― ― ﾛｰﾄﾞ React Infinity Run
Flyknit 3

2024/1/31 (水) 6:56 Run 朝ﾗﾝ ― 4.49 113 28:06 6:16 292 ﾘｶﾊﾞﾘｰ 1.7 0.0 21 175 91 77 88 晴れ ― ― ― ﾛｰﾄﾞ Free Run 5.0

2024/1/31 (水) 18:56 Run 帰宅ﾗﾝ＋ｼﾞｮｸﾞ ― 8.29 124 45:13 5:27 505 ﾍﾞｰｽ 2.3 0.0 40 174 103 126 135 曇り ― ― ― ﾛｰﾄﾞ React Infinity Run
Flyknit 4

28.04 213.12


