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2024/12/16 (月) 19:54 Run ｼﾞｮｸﾞ ― 13.07 127 1:12:48 5:32 861 ﾍﾞｰｽ 3.0 0.0 82 169 106 170 112 曇り 8.0 ― 4.5 ﾛｰﾄﾞ React Infinity Run 
Flyknit 4

2024/12/16 (月)

2024/12/17 (火)

2024/12/17 (火)

2024/12/18 (水) 21:31 Workout ﾀﾊﾞﾀ式HIIT（ﾊﾞｰﾋﾞｰｼﾞｬﾝﾌﾟ等）
20秒×R10秒　20回×1ｾｯﾄ

― ― ― 9:55 ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ―

2024/12/18 (水)

2024/12/19 (木) 17:43 Run ｼﾞｮｸﾞ ― 9.83 121 1:00:19 6:08 566 ﾍﾞｰｽ 2.3 0.1 41 171 95 ― ― ― ― ― ― ﾄﾚｯﾄﾞﾐﾙ Pegasus 40

2024/12/19 (木)

2024/12/20 (金) 6:41 Run 朝ﾗﾝ ― 3.25 116 20:00 6:09 198 ﾘｶﾊﾞﾘｰ 1.6 0.0 20 174 93 ― ― ― ― ― ― ﾄﾚｯﾄﾞﾐﾙ Pegasus 40

2024/12/20 (金) 18:15 Walk 帰宅 2.66 ― ― 30:10 ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― Pegasus 40

2024/12/20 (金) 19:23 Run 90ｍ×5本､260ｍﾋﾙ走5本 ― 9.75 114 1:04:51 6:39 609 ﾍﾞｰｽ 2.7 2.5 107 150 95 143 148 晴れ 7.0 ― 2.5 ﾛｰﾄﾞ FuelCell Rebel V3
16.0-15.6-14.9-14.9-14.5
57.6-55.2-54.6-55.6-57.6

2024/12/21 (土) 8:07 Run ﾐﾄﾞﾙｼﾞｮｸﾞ ― 20.50 135 1:38:16 4:48 1,294 ﾍﾞｰｽ 3.9 0.0 163 178 117 141 146 雨 6.5 94 2.0 ﾛｰﾄﾞ Pegasus Turbo NN

2024/12/21 (土)

2024/12/22 (日) 11:24 Workout ﾀﾊﾞﾀ式HIIT（ﾊﾞｰﾋﾞｰｼﾞｬﾝﾌﾟ等）
20秒×R10秒　20回×1ｾｯﾄ

― ― ― 9:55 ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ―

2024/12/22 (日) 16:26 Run ｼﾞｮｸﾞ ― 8.70 130 45:00 5:10 566 ﾍﾞｰｽ 3.1 0.0 82 174 110 165 169 雪 6.1 ― 4.3 ﾛｰﾄﾞ Pegasus 39 Shield

2024/12/22 (日) 18:25 Walk 通勤 1.79 ― ― 20:31 ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― Cloud waterproof

4.45 65.10


