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2024/4/1 (月) 6:34 Run 朝ﾗﾝ ― 4.87 108 30:00 6:09 303 ﾘｶﾊﾞﾘｰ 1.5 0.0 21 177 91 22 35 晴れ 7.3 ― 1.1 芝生,ﾛｰﾄﾞ Free Run 5.0

2024/4/1 (月) 82.9-80.8-80.0-81.8-79.4-81.2-79.8-81.5-81.0-
81.0

2024/4/2 (火) 19:19 Run 400m×10本　R60s walk ― 15.61 127 1:30:46 5:49 1074 ﾃﾝﾎﾟ 3.4 2.9 193 153 107 139 142 晴れ 14.8 ― 1.9 ﾛｰﾄﾞ Pegasus Turbo NN

2024/4/2 (火)

2024/4/3 (水) 6:43 Run 朝ﾗﾝ ― 4.83 114 30:00 6:12 315 ﾘｶﾊﾞﾘｰ 1.6 0.0 22 178 90 28 38 小雨 13.4 ― 3.2 芝生,ﾛｰﾄﾞ Free Run 5.0

2024/4/3 (水) 19:44 Run 帰宅ﾗﾝ ― 4.13 115 25:09 6:05 269 ﾘｶﾊﾞﾘｰ 1.7 0.0 23 174 95 71 82 雨 14.2 ― 1.0 ﾛｰﾄﾞ React Infinity Run
Flyknit 3

2024/4/4 (木) 6:18 Run 朝ﾗﾝ ― 4.72 107 30:01 6:22 299 ﾘｶﾊﾞﾘｰ 1.5 0.0 20 178 88 24 34 曇り 13.3 ― 1.3 芝生,ﾛｰﾄﾞ Free Run 5.0

2024/4/4 (木) 19:09 Run ﾓﾃﾞﾚｰﾄ ― 10.01 132 47:13 4:43 608 ﾍﾞｰｽ 2.7 0.0 66 178 119 27 28 晴れ 11.8 ― 2.2 ﾛｰﾄﾞ Pegasus 39

2024/4/5 (金) 6:34 Run 朝ﾗﾝ ― 4.66 108 30:00 6:09 303 ﾘｶﾊﾞﾘｰ 1.5 0.0 21 177 91 22 35 晴れ 8.6 ― 1.7 芝生,ﾛｰﾄﾞ Free Run 5.0

2024/4/5 (金) 19:58 Run 8kmﾍﾟｰｽ走 ― 16.52 130 1:26:28 5:14 1,028 VO2Max 2.8 0.3 169 165 113 99 102 晴れ 7.9 ― 0.9 ﾛｰﾄﾞ FuelCell Rebel V3

2024/4/6 (土) 6:34 Run 朝ﾗﾝ ― 4.73 108 30:00 6:09 303 ﾘｶﾊﾞﾘｰ 1.5 0.0 21 177 91 22 35 晴れ 7.0 ― 3.8 芝生,ﾛｰﾄﾞ Free Run 5.0 3:47-3:46-3:47-3:45-3:47-3:42-3:43-3:39

2024/4/6 (土) 17:03 Run 娘'sﾗﾝ ― 9.81 117 56:28 5:46 613 ﾍﾞｰｽ 2.3 0.0 47 168 103 70 80 晴れ 15.3 ― 1.7 ﾛｰﾄﾞ React Infinity Run
Flyknit 3

2024/4/7 (日) 5:56 Run ﾋﾞﾙﾄﾞｱｯﾌﾟﾛﾝｸﾞ走 ― 32.69 141 2:31:13 4:38 2,068 ﾍﾞｰｽ 4.4 0.0 214 180 119 152 159 晴れ 8.3 ― 2.1 ﾛｰﾄﾞ Pegasus Turbo NN 5:56/km→4:09/km

2024/4/7 (日)

0.00 112.58


