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2024/3/11 (月) 6:23 Workout 体幹 ― ― ― 10:14 ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ―

2024/3/11 (月) 20:30 Run 帰宅ﾗﾝ ― 5.19 120 31:00 5:58 332 ﾘｶﾊﾞﾘｰ 1.9 0.0 25 173 95 81 31 小雨 7.9 1.8 ﾛｰﾄﾞ Pegasus 39

2024/3/12 (火) 6:22 Run 200ｍ×10本 ― 10.23 128 1:07:26 6:36 716 無酸素能力 2.6 3.2 161 157 92 115 123 雨 6.5 ― 1.8 ﾛｰﾄﾞ HyperionTempo
34.6-33.2-33.0-32.7-32.6-32.1ｰ32.4ｰ32.4ｰ

32.1-30.7

2024/3/12 (火)

2024/3/13 (水) 9:43 Run ｼﾞｮｸﾞ→ﾓﾃﾞﾚｰﾄ ― 12.75 137 1:00:51 4:46 806 ﾍﾞｰｽ 3.2 0.0 104 181 115 106 112 晴れ 10.0 ― 2.4 ﾛｰﾄﾞ Pegasus 39

2024/3/13 (水) 12:13 Walk 通勤 2.55 ― ― 25:54 ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ﾛｰﾄﾞ React Infinity Run
Flyknit 4

2024/3/13 (水) 19:12 Run 帰宅ﾗﾝ ― 4.49 119 25:08 5.36 273 ﾘｶﾊﾞﾘｰ 1.8 0.0 25 175 94 79 79 晴れ 7.6 ― 1.4 ﾛｰﾄﾞ React Infinity Run
Flyknit 4

2024/3/14 (木) 6:45 Walk 通勤 1.70 ― ― 18:10 ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― Pegasus 39

2024/3/14 (木) 16:47 Run 12kmﾍﾟｰｽ走 ― 19.77 10 1:35:32 4:50 1,274 VO2Max 4.2 0.0 212 172 117 129 137 晴れ 12.8 ― 4.0 ﾛｰﾄﾞ FuelCell Rebel V3
3:58-3:57-3:57-3:56-3:57-3:57-3:58-3:55-3:56-

3:55-3:53-3:47

2024/3/15 (金) 6:14 Run 朝ﾗﾝ ― 4.13 116 25:31 6:10 266 ﾘｶﾊﾞﾘｰ 1.6 0.0 22 178 90 20 34 晴れ 9.0 ― 1.9 芝生、ﾛｰﾄﾞ

2024/3/15 (金)

2024/3/16 (土) 6:33 Run 体幹 ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ―

2024/3/16 (土) 6:54 Run 260mﾋﾙ走　10本 ― 10.68 130 1:06:42 6:15 764 ﾍﾞｰｽ 3.0 2.2 124 158 96 168 176 晴れ 7.2 ― 2.3 ﾛｰﾄﾞ､芝生 Pegasus Turbo NN
58.4-58.8-57.9-59.2-57.4-58.5-59.4-57.9-58.7-

58.2

2024/3/17 (日) 6:08 Run ﾛﾝｸﾞｼﾞｮｸﾞ ― 25.07 131 2:12:01 5:16 1,661 ﾍﾞｰｽ 3.6 0.0 144 182 104 362 373 晴れ 14.2 ― 3.2 ﾛｰﾄﾞ React Infinity Run
Flyknit 3

2024/3/17 (日)

4.25 92.31


