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2024/3/4 (月)

2024/3/4 (月)

2024/3/5 (火) 6:09 Workout 体幹 ― ― ― 10:02 ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ―

2024/3/5 (火) 6:26 Run 200ｍ×10本 ― 9.74 127 1:01:45 6:21 654 無酸素能力 2.5 3.1 142 157 94 117 127 雨 6.1 ― 2.1 ﾛｰﾄﾞ HyperionTempo
33.7-33.9-34.0-33.8-32.5-32.9-32.6-33.8-32.5-

32.1

2024/3/6 (水) 6:20 Run ｼﾞｮｸﾞ ― 8.35 125 46:29 5:34 543 ﾍﾞｰｽ 2.4 0.0 45 176 102 107 113 曇り 8.0 ― 4.8 ﾛｰﾄﾞ React Infinity Run
Flyknit 3

2024/3/6 (水)

2024/3/7 (木) 6:07 Run 8kmﾍﾟｰｽ走 ― 16.82 143 1:25:45 5:06 1,150 VO2Max 4.1 0.9 204 169 114 128 130 晴れ 5.7 ― 2.8 ﾛｰﾄﾞ FuelCell Rebel V3 3:55-3:55-4:00-3:55-3:48-3:50-3:54-3:47

2024/3/7 (木)

2024/3/8 (金) 7:04 Run ｼﾞｮｸﾞ ― 8.46 128 45:01 5:19 545 ﾍﾞｰｽ 2.6 0.0 57 181 104 107 111 曇り 7.5 ― 5.0 ﾛｰﾄﾞ React Infinity Run
Flyknit 3

2024/3/8 (金) 17:30 Run ｼﾞｮｸﾞ+WS3本 ― 8.65 133 45:30 5:16 566 ﾍﾞｰｽ 2.6 0.4 65 180 105 106 118 晴れ 7.0 6.4 ﾛｰﾄﾞ Pegasus 39

2024/3/9 (土) 6:39 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

― ― ― 8:47 ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ―

2024/3/9 (土) 16:42 Run 200mﾋﾙ走　10本 ― 10.16 130 1:02:31 6:09 707 ﾍﾞｰｽ 3.0 2.0 104 161 97 224 172 晴れ 4.7 ― 3.2 ﾛｰﾄﾞ Pegasus 39
40.2-39.4-41.0-40.5-40.4-42.1-39.6-40.3-41.2-

38.7

2024/3/10 (日) 6:22 Run ﾛﾝｸﾞｼﾞｮｸﾞ ― 26.62 137 2:10:38 4:54 1,797 ﾍﾞｰｽ 4.0 0.0 177 180 112 145 150 晴れ -0.4 ― 2.1 ﾛｰﾄﾞ React Infinity Run
Flyknit 3

2024/3/10 (日)

0.00 88.80


