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2024/8/19 (月) 6:03 Run ﾓﾃﾞﾚｰﾄ ― 12.44 139 1:00:00 4:49 822 ﾍﾞｰｽ 3.5 0.0 141 178 116 99 107 晴れ 27.4 ― 1.7 ﾛｰﾄﾞ Cloudmonster

2024/8/19 (月)

2024/8/20 (火) 5:46 Run 1km×5本　3:40~3:45秒/km　R60秒 ― 11.07 130 1:02:04 5:36 750 VO2Max 3.5 2.2 179 144 118 24 33 晴れ 29.0 ― 1.5 芝生､ﾛｰﾄﾞ Hanzo R 3:42-3:41-3:41-3:41-3:41

2024/8/20 (火)

2024/8/21 (水) 6:13 Run ｼﾞｮｸﾞ ― 11.62 134 1:00:01 5:10 779 ﾍﾞｰｽ 3.1 0.0 100 175 110 83 91 晴れ 27.0 ― 1.4 芝生､ﾛｰﾄﾞ React Infinity Run
Flyknit 4

2024/8/21 (水) 20:13 Workout 上半身 ― ― ― 10:02 ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ―

2024/8/22 (木) 6:01 Run ｼﾞｮｸﾞ ― 12.89 142 1:00:00 4:39 846 ﾍﾞｰｽ 3.7 0.0 156 177 121 96 109 晴れ 27.4 ― 1.5 ﾛｰﾄﾞ Cloudmonster

2024/8/22 (木)

2024/8/23 (金) 5:47 Run 1km×5本　3:40~3:45秒/km　R60秒 ― 12.33 138 1:06:34 5:24 852 VO2Max 3.8 3.0 252 153 117 34 45 晴れ 29.3 ― 1.9 芝生､ﾛｰﾄﾞ Hanzo R 3:39-3:37-3:36-3:34-3:34

2024/8/23 (金)

2024/8/24 (土) 7:15 Run ﾄﾚｲﾙﾗﾝ ― 9.39 122 1:14:28 7:56 754 ﾍﾞｰｽ 2.7 0.0 66 158 85 426 437 晴れ 31.3 ― 2.0 ﾄﾚｲﾙ Pegasus 40

2024/8/24 (土)

2024/8/25 (日) 5:42 Run ﾛﾝｸﾞｼﾞｮｸﾞ ― 24.71 140 2:01:38 4:55 1,640 ﾃﾝﾎﾟ 4.1 0.0 203 178 114 76 90 曇り 25.6 ― 1.7 ﾛｰﾄﾞ Pegasus Turbo NN

2024/8/25 (日)

0.00 94.45


