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2024/7/1 (月) 18:16 Run ｼﾞｮｸﾞ ― 8.60 137 45:00 5:14 588 ﾍﾞｰｽ 3.0 0.0 82 176 108 97 101 曇り 24.8 ― 2.1 ﾛｰﾄﾞ React Infinity Run
Flyknit 4

2024/7/1 (月)

2024/7/2 (火) 6:52 Walk 通勤 1.79 ― ― 21:18 ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― Cloud waterproof

2024/7/2 (火) 21:00 Walk 帰宅 1.95 ― ― 25:04 ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― Cloud waterproof

2024/7/2 (火) 21:34 Run T1km×8本　R60秒 ― 14.71 136 1:21:23 5:32 1,000 VO2Max 4.1 3.3 313 152 118 81 94 晴れ 25.9 ― 0.9 ﾛｰﾄﾞ FuelCell Rebel V3 3:43-3:41-3:41-3:42-3:40-3:41-3:40-3:37

2024/7/3 (水) 6:51 Walk 通勤 1.71 ― ― 18:31 ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― Pegasus 39

2024/7/3 (水) 21:11 Walk 帰宅 3.04 ― ― 26.32 ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― Pegasus 39

2024/7/4 (木) 6:48 Walk 通勤 1.69 ― ― 20:10 ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― Pegasus 39

2024/7/4 (木) 21:14 Walk 帰宅 2.10 ― ― 23:52 ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― Pegasus 39

2024/7/5 (金) 6:43 Walk 通勤 1.74 ― ― 19:59 ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― Cloud waterproof

2024/7/5 (金) 21:24 Run ｼﾞｮｸﾞ ― 5.51 125 30:01 5:27 370 ﾘｶﾊﾞﾘｰ 2.4 0.0 51 171 107 118 62 曇り 27.1 ― 3.1 ﾛｰﾄﾞ Pegasus 39

2024/7/6 (土) 8:01 Workout 体幹 ― ― ― 10:02 ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ―

2024/7/6 (土) 18:10 Run 200mﾋﾙ走5本、260mﾋﾙ走5本 ― 10.25 124 1:10:54 6:55 74 ﾍﾞｰｽ 3.0 2.4 147 144 93 140 139 晴れ 28.3 ― 4.2 ﾛｰﾄﾞ､芝生 FuelCell Rebel V3
37.9-37.3-35.2-35.5-34.4
55.5-53.3-55.9-55.1-54.5

2024/7/7 (日) 18:14 Run ﾓﾃﾞﾚｰﾄ ― 19.69 154 1:31:33 4:39 1,359 ﾊｰﾄﾞ 4.5 0.0 236 178 120 184 192 曇り 28.3 ― 4.2 ﾛｰﾄﾞ Pegasus Turbo NN

2024/7/7 (日)

14.02 58.76


