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2024/6/25 (火) 6:01 Run ﾋﾞﾙﾄﾞｱｯﾌﾟ ― 9.97 145 46:25 4:39 664 ﾃﾝﾎﾟ 3.8 0.0 148 175 122 32 40 曇り 24.5 ― 2.1 芝生､ﾛｰﾄﾞ Hanzo R 6:18/km→3:51/km

2024/6/25 (火) 21:11 Run 400m×15本　設定：90秒　ﾚｽﾄ：30秒 ― 13.24 129 1:13:38 534 874 VO2Max 3.5 2.0 156 114 117 83 96 晴れ 21.7 ― 0.7 ﾛｰﾄﾞ FuelCell Rebel V3
86.4-90.4-87.4-88.3-88.4-87.7-87.7-87.3-87.0-

86.2-86.7-87.3-86.4-86.6-86.4

2024/6/26 (水) 6:08 Run ｼﾞｮｸﾞ ― 5.31 120 30:00 5:39 349 ﾘｶﾊﾞﾘｰ 2.2 0.0 38 175 101 20 31 曇り 21.9 ― 3.8 芝生､ﾛｰﾄﾞ Free Run 5.0

2024/6/26 (水) 20:55 Workout 筋ﾄﾚ ― ― ― 13:15 ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ―

2024/6/27 (木) 6:04 Run ｼﾞｮｸﾞ ― 8.57 127 45:00 5:15 556 ﾍﾞｰｽ 2.7 0.0 61 175 108 107 110 晴れ 19.4 ― 1.0 ﾛｰﾄﾞ Pegasus 39

2024/6/27 (木) 20:42 Run 8kmﾍﾟｰｽ走　←　失敗
4kmﾍﾟｰｽ走　＋　WS

― 14.76 128 1:20:49 5:29 976 VO2Max 3.6 2.2 178 58 111 90 94 晴れ 21.7 ― 0.7 ﾛｰﾄﾞ FuelCell Rebel V4 3:47-3:48-3:50-3:50

2024/6/28 (金) 6:45 Walk 通勤 1.70 ― ― 19:30 ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― Cloud waterproof

2024/6/28 (金) 12:13 Walk 帰宅 2.03 ― ― 24:11 ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― Cloud waterproof

2024/6/28 (金) 17:06 Run ｼﾞｮｸﾞ ― 8.87 133 45:00 5:04 589 ﾍﾞｰｽ 3.0 0.0 79 177 112 91 94 曇り 22.7 ― 1.2 ﾛｰﾄﾞ React Infinity Run
Flyknit 4

2024/6/29 (土) 7:00 Run 200mﾋﾙ走5本、260mﾋﾙ走5本 ― 10.76 121 1:11:55 6:41 745 ﾍﾞｰｽ 3.0 2.5 128 148 93 179 186 晴れ 22.2 ― 1.2 ﾛｰﾄﾞ FuelCell Rebel V3
39.5-38.2-37.2-36.6-35.0
58.8-57.5-57.2-55.2-53.6

2024/6/29 (土) 19:46 Workout 筋ﾄﾚ ― ― ― 15:01 ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ―

2024/6/30 (日) 7:14 Run ﾛﾝｸﾞｼﾞｮｸﾞ ― 22.04 133 2:00:00 5:27 1,435 ﾍﾞｰｽ 3.4 0.8 138 178 102 183 180 雨 26.0 84 3.0 ﾛｰﾄﾞ Pegasus Turbo NN

2024/6/30 (日)

3.73 93.52


