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2024/7/29 (月) 18:42 Run ｼﾞｮｸﾞ+ﾄﾞﾘﾙ ― 7.12 123 45:00 6:19 485 ﾍﾞｰｽ 2.5 1.0 71 140 105 28 41 晴れ 30.2 ― 3.8 芝生､ﾛｰﾄﾞ Free Run 5.0

2024/7/29 (月)

2024/7/30 (火) 18:49 Run 1km×10本　3:40~3:45秒/km　R60秒 ― 16.19 142 1:24:21 5:13 1,103 VO2Max 4.3 3.3 354 159 122 47 60 晴れ 28.7 ― 1.4 芝生､ﾛｰﾄﾞ Hanzo R
3:43-3:43-3:41-3:40-3:40-3:40-3:40-3:40-3:41-

3:31

2024/7/30 (火)

2024/7/31 (水) 19:08 Run ｼﾞｮｸﾞ ― 8.16 125 45:01 5:31 535 ﾘｶﾊﾞﾘｰ 2.4 0.0 55 171 107 21 35 晴れ 28.8 ― 2.5 芝生､ﾛｰﾄﾞ Pegasus 40

2024/7/31 (水) 20:10 Workout 腹筋、背筋 ― ― ― 10:01 ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ―

2024/8/1 (木) 20:25 Run ｼﾞｮｸﾞ ― 12.36 135 1:00:19 4:53 800 ﾍﾞｰｽ 3.2 0.0 113 173 118 108 120 晴れ 26.8 ― 0.8 ﾛｰﾄﾞ Pegasus Turbo NN

2024/8/1 (木)

2024/8/2 (金) 20:16 Run 6kmﾍﾟｰｽ走 ― 16.97 136 1:35:33 5:38 1,157 VO2Max 3.9 1.7 215 163 107 107 116 晴れ 27.4 ― 1.4 ﾛｰﾄﾞ FuelCell Rebel V4 3:56-3:58-3:57-3:56-3:57-3:58
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