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2024/9/23 (月) 6:22 Run ﾛﾝｸﾞｼﾞｮｸﾞ ― 29.03 138 2:15:15 4:39 1,847 ﾃﾝﾎﾟ 4.1 0.0 212 177 121 134 142 晴れ 21.3 67 2.0 ﾛｰﾄﾞ Pegasus Turbo NN

2024/9/23 (月)

2024/9/24 (火) 6:43 Walk 通勤 1.82 ― ― 19:13 ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― Pegasus 40

2024/9/24 (火) 20:53 Workout 上半身 ― ― ― 10:26 ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ―

2024/9/25 (水) 5:38 Run 1km×7本　3:40秒/km　R60秒 ― 14.44 129 1:15:37 5:14 948 VO2Max 3.8 2.7 249 150 122 26 38 小雨 19.8 ― 1.8 芝生､ﾛｰﾄﾞ Hanzo R 3:36-3:35-3:34-3:33-3:31-3:34-3:31

2024/9/25 (水) 21:00 Walk 帰宅 1.95 ― ― 22:56 ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― Pegasus 39

2024/9/26 (木) 5:55 Run ｼﾞｮｸﾞ ― 11.33 118 1:00:32 5:21 716 ﾍﾞｰｽ 2.6 0.0 62 175 106 111 121 晴れ 21.4 ― 2.0 ﾛｰﾄﾞ Pegasus 40

2024/9/26 (木) 20:38 Workout 腹筋、背筋 ― ― ― 10:03 ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ―

2024/9/27 (金) 5:42 Run ﾓﾃﾞﾚｰﾄ+260mﾋﾙ走1本 ― 13.98 132 1:05:29 4:41 878 ﾍﾞｰｽ 3.3 0.1 121 176 121 119 122 晴れ 21.1 ― 1.4 ﾛｰﾄﾞ Cloudmonster 57.8

2024/9/27 (金) 21:01 Workout 上半身 ― ― ― 7:20 ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ―

2024/9/28 (土) 6:42 Run 2km×5本　3:45秒/km　R90秒 ― 18.33 133 1:33:37 5:06 1,217 VO2Max 4.3 1.9 258 154 122 33 44 晴れ 24.3 ― 2.9 芝生､ﾛｰﾄﾞ Hanzo R
3:43-4:44,3:41-3:43,3:42-3:43,3:42-3:42､3:42-

3:37

2024/9/28 (土)

2024/9/29 (日) 5:52 Run ｽﾛｰｼﾞｮｸﾞ ― 19.04 112 1:50:34 5:49 1,263 ﾍﾞｰｽ 3.0 0.0 91 176 98 126 136 晴れ 19.6 ― 0.5 ﾛｰﾄﾞ React Infinity Run 
Flyknit 4

2024/9/29 (日)

3.77 106.15


