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2024/8/5 (月)

2024/8/5 (月)

2024/8/6 (火) 6:18 Run 朝ﾗﾝ ― 5.21 113 30:00 5:45 330 ﾘｶﾊﾞﾘｰ 2.1 0.0 33 173 100 21 31 晴れ 25.4 ― 0.7 芝生､ﾛｰﾄﾞ Free Run 5.0

2024/8/6 (火) 18:42 Run 200m×10本 R200m ― 9.88 119 1:05:44 6:39 651 無酸素能力 2.6 3.1 161 150 94 29 42 晴れ 28.8 ― 1.8 芝生､ﾛｰﾄﾞ Hanzo R
35.5-37.6-35.0-35.3-33.4-35.1-34.0-34.5-33.2-

32.2

2024/8/7 (水) 6:05 Run 朝ﾗﾝ ― 10.70 121 1:00:00 5:36 695 ﾍﾞｰｽ 2.6 0.0 63 175 102 115 117 晴れ 24.7 ― 1.8 芝生､ﾛｰﾄﾞ Pegasus 39

2024/8/7 (水) 16:13 Walk ｳｫｰｷﾝｸﾞ 5.98 ― ― 1:09:20 ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― Pegasus 39

2024/8/7 (水) 19:12 Workout 上半身 ― ― ― 10:02 ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ―

2024/8/8 (木) 5:50 Run 1km×3本　R60秒　設定:3分40秒 ― 10.04 122 1:00:11 6:00 685 ﾃﾝﾎﾟ 3.1 1.1 114 156 104 21 35 晴れ 23.7 ― 1.5 芝生､ﾛｰﾄﾞ Hanzo R 3:41-3:42-3:41

2024/8/8 (木) 14:25 Workout 腹筋、背筋 ― ― ― 10:02 ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ―

2024/8/9 (金) 5:31 Run 朝ﾗﾝ ― 10.34 115 1:00:00 5:48 659 ﾍﾞｰｽ 2.4 0.0 54 176 97 190 188 晴れ 24.6 ― 0.7 ﾛｰﾄﾞ Pegasus 39

2024/8/9 (金)

2024/8/10 (土) 6:13 Run 200mﾋﾙ走　12本 ― 11.73 115 1:25:47 7:19 817 ｽﾌﾟﾘﾝﾄ 2.8 2.4 123 150 85 330 333 晴れ 25.1 ― 0.2 ﾛｰﾄﾞ FuelCell Rebel V3
48.8-48.8-47.7-46.7-46.9-47.2-46.4-46.1-46.5-

45.8-48.1-48.2

2024/8/10 (土) 14:25 Workout 上半身 ― ― ― 10:01 ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ―

2024/8/11 (日) 6:32 Run ﾄﾚｲﾙﾗﾝ ― 12.86 121 1:23:26 6:29 906 ﾍﾞｰｽ 2.8 0.0 72 165 98 327 336 晴れ 25.5 83 1.0 ﾄﾚｲﾙ Pegasus 40

2024/8/11 (日)

5.98 70.76


