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2024/4/22 (月)

2024/4/22 (月)

2024/4/23 (火) 17:17 Walk 通勤 1.80 ― ― 19:34 ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― Pegasus 39

2024/4/23 (火) 19:28 Run ｼﾞｮｸﾞ ― 9.60 133 46:46 4:52 615 ﾍﾞｰｽ 2.9 0.0 76 175 117 81 82 晴れ 14.2 ― 1.7 ﾛｰﾄﾞ Pegasus 39

2024/4/24 (水) 19:13 Run 1kmｲﾝﾀｰﾊﾞﾙ　6本
設定:3分30秒～35秒　R120秒ｽﾛｰｼﾞｮｸﾞ

― 17.08 127 1:37:37 5:43 1,165 VO2Max 3.6 1.6 171 158 111 112 115 晴れ 15.7 ― 2.5 ﾛｰﾄﾞ FuelCell Rebel V3 3:34-3:35-3:31-3:34-3:32-3:34

2024/4/24 (水)

2024/4/25 (木) 18:47 Run ｼﾞｮｸﾞ ― 8.30 118 45:24 5:28 520 ﾍﾞｰｽ 2.2 0.0 41 174 105 86 93 晴れ 16.0 ― 0.5 芝生,ﾛｰﾄﾞ Pegasus 39

2024/4/25 (木)

2024/4/26 (金) 6:02 Run 朝ﾗﾝ ― 4.79 107 30:01 6:16 306 ﾘｶﾊﾞﾘｰ 1.5 0.0 21 175 91 27 32 晴れ 11.9 ― 3.5 芝生,ﾛｰﾄﾞ Free Run 5.0

2024/4/26 (金) 18:59 Workout 体幹 ― ― ― 13:07 ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ―

2024/4/26 (金) 19:26 Run ｼﾞｮｸﾞ+WS3本 ― 10.87 124 56:13 5:10 683 ﾍﾞｰｽ 2.7 2.0 91 171 112 100 109 晴れ 16.5 ― 1.2 ﾛｰﾄﾞ Pegasus 39

2024/4/27 (土) 7:05 Walk 朝散歩 2.41 ― ― 31:29 ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ―

2024/4/27 (土) 17:41 Run 12ｋｍﾍﾟｰｽ走　設定:4分以内 ― 23.03 140 1:54:24 4:58 1,520 VO2Max 4.9 0.5 284 166 118 120 128 晴れ 19.9 ― 1.6 ﾛｰﾄﾞ FuelCell Rebel V3
3:56-3:57-3:54-3:52-3:52-3:51-3:52-3:52-3:56-

3:54-3:54-3:51

2024/4/28 (日) 6:45 Run 朝ﾗﾝ ― 4.67 109 30:00 6:26 298 ﾘｶﾊﾞﾘｰ 1.5 0.0 20 174 89 25 31 晴れ 15.5 90 1.0 芝生,ﾛｰﾄﾞ Free Run 5.0

2024/4/28 (日) 17:53 Run ｼﾞｮｸﾞ ― 8.21 120 45:05 5:29 506 ﾍﾞｰｽ 2.3 0.0 43 173 105 20 34 晴れ 21.0 69 1.0 芝生,ﾛｰﾄﾞ Pegasus 39

4.21 86.55


