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2024/6/10 (月) 6:08 Run ｼﾞｮｸﾞ ― 5.48 122 30:00 5:29 353 ﾘｶﾊﾞﾘｰ 2.3 0.0 38 177 102 22 32 曇り 19.3 ― 3.0 芝生,ﾛｰﾄﾞ Free Run 5.0

2024/6/10 (月)

2024/6/11 (火) 5:44 Run 1km×4本　ﾚｽﾄ60秒 ― 8.95 137 48:35 5:26 626 ﾃﾝﾎﾟ 3.5 2.6 166 150 119 26 38 晴れ 22.3 ― 1.4 芝生,ﾛｰﾄﾞ HyperionTempo 3:52-3:40-3:48-3:42

2024/6/11 (火) 20:49 Walk 帰宅 1.84 ― ― 22:02 ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― Pegasus 40

2024/6/12 (水) 6:02 Run ｼﾞｮｸﾞ ― 5.57 119 30:01 5:23 350 ﾘｶﾊﾞﾘｰ 2.2 0.0 37 174 107 23 33 晴れ 19.1 ― 2.1 芝生,ﾛｰﾄﾞ Free Run 5.0

2024/6/12 (水)

2024/6/13 (木) 5:52 Run 1km×4本　ﾚｽﾄ60秒 ― 8.90 132 48:18 5:26 602 VO2Max 3.4 2.3 146 147 121 25 33 晴れ 19.6 ― 0.7 芝生,ﾛｰﾄﾞ HyperionTempo 3:46-3:43-3:43-3:39

2024/6/13 (木) 20:28 Workout 筋ﾄﾚ ― ― ― 21:24 ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ―

2024/6/14 (金) 5:54 Run ｼﾞｮｸﾞ ― 5.69 124 30:01 5:16 365 ﾘｶﾊﾞﾘｰ 2.4 0.0 44 175 181 21 32 晴れ 21.0 ― 2.7 芝生,ﾛｰﾄﾞ Pegasus 39

2024/6/14 (金) 7:58 Walk 通勤 1.66 ― ― 18:43 ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― React Infinity Run
Flyknit 4

2024/6/15 (土) 7:05 Run 200mﾋﾙ走5本×2ｾｯﾄ ― 9.21 120 1:02:51 6:49 637 無酸素能力 2.9 3.0 134 142 94 111 101 晴れ 24.3 ― 2.6 ﾛｰﾄﾞ､芝生 HyperionTempo
39.0-36.5-37.3-36.2-36.6（緩坂）
45.6-46.7-47.8-47.4-49.2（激坂）

2024/6/15 (土) 10:09 Walk 通勤 ― ― ― 10:19 ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― React Infinity Run
Flyknit 4

2024/6/16 (日) 5:38 Run ﾐﾄﾞﾙｼﾞｮｸﾞ ― 18.33 141 1:28:51 4:51 1,221 ﾃﾝﾎﾟ 3.8 0.0 153 178 116 114 125 雨 23.5 ― 2.0 ﾛｰﾄﾞ Cloudmonster

2024/6/16 (日)

3.50 62.13


