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2024/9/30 (月) 18:05 Run ｼﾞｮｸﾞ ― 5.37 111 31:43 5:55 340 ﾘｶﾊﾞﾘｰ 1.9 0.0 27 172 98 78 89 晴れ 24.0 78 1.0 ﾛｰﾄﾞ React Infinity Run 
Flyknit 4

2024/9/30 (月)

2024/10/1 (火) 5:38 Run 1km×8本　3:35秒/km　R60秒 ― 15.67 127 1：21：20 5:11 1,031 VO2Max 4.0 2.7 259 151 122 30 42 晴れ 21.1 ― 0.8 芝生､ﾛｰﾄﾞ Hanzo R 3:33-3：34-3：33-3：32-3：32-3：32-3：30-3：26

2024/10/1 (火) 21:00 Walk 帰宅 2.25 ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― Pegasus 39

2024/10/1 (火) 22:07 Workout 上半身 ― ― ― 7：30 ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ―

2024/10/2 (水) 6:05 Run ｼﾞｮｸﾞ ― 10.19 109 1：00：42 5:57 641 ﾍﾞｰｽ 2.2 0.0 42 175 95 92 104 晴れ 21.0 ― 2.0 ﾛｰﾄﾞ React Infinity Run 
Flyknit 4

2024/10/2 (水)

2024/10/3 (木) 21:27 Workout 腹筋、背筋 ― ― ― 10：10 ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ―

2024/10/3 (木)

2024/10/4 (金) 6:33 Walk 通勤 1.76 ― ― 19：10 ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― Pegasus 39

2024/10/4 (金) 19:31 Run 12ｋｍﾍﾟｰｽ走　設定:3:50/km以内 ― 20.38 137 1：40：56 4:57 1,357 VO2Max 4.7 1.4 297 160 124 116 127 小雨 20.6 ― 1.2 ﾛｰﾄﾞ FuelCell Rebel V4
3:46-3:50-3:48-3:50-3:48-3:46-3:44-3:49-3:48-

3:45-3:47-3:48

2024/10/5 (土) 8:28 Run ｼﾞｮｸﾞ ― 7.71 116 45：01 5:50 521 ﾘｶﾊﾞﾘｰ 2.3 0.0 45 177 96 96 98 晴れ 20.9 ― 3.1 ﾛｰﾄﾞ Free Run 5.0

2024/10/5 (土)

2024/10/6 (日) 4:36 Run ﾛﾝｸﾞｼﾞｮｸﾞ ― 28.55 130 2：17：17 4:48 1,839 ﾍﾞｰｽ 4.0 0.0 184 175 118 124 134 晴れ 16.7 ― 2.0 ﾛｰﾄﾞ Pegasus Turbo NN

2024/10/6 (日)

4.01 87.87


