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2024/12/9 (月) 7:58 Workout 筋ﾄﾚ ― ― ― 10:03 ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ―

2024/12/9 (月)

2024/12/10 (火) 7:50 Run 朝ﾗﾝ ― 8.24 117 46:00 5:35 519 ﾍﾞｰｽ 2.3 0.0 46 175 102 85 91 晴れ 6.8 ― 1.5 ﾛｰﾄﾞ React Infinity Run 
Flyknit 4

2024/12/10 (火) 16:59 Run ｼﾞｮｸﾞ ― 9.00 126 49:28 5:30 595 ﾍﾞｰｽ 2.8 0.0 66 172 103 124 127 曇り 11.3 ― 2.9 ﾛｰﾄﾞ React Infinity Run 
Flyknit 4

2024/12/10 (火) 22:18 Walk 通勤 1.78 ― ― 21:35 ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― Pegasus 39

2024/12/11 (水) 14:03 Walk 帰宅 1.87 ― ― 22:18 ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― Pegasus 39

2024/12/11 (水) 15:03 Workout 筋ﾄﾚ ― ― ― 15:03 ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ―

2024/12/12 (木) 18:44 Run ｼﾞｮｸﾞ ― 15.46 134 1:11:22 4:37 965 ﾍﾞｰｽ 3.6 0.0 141 176 122 32 30 雨 6.6 ― 0.9 ﾛｰﾄﾞ Pegasus Turbo NN

2024/12/12 (木)

2024/12/13 (金)

2024/12/13 (金)

2024/12/14 (土) 9:48 Run 朝ﾗﾝ ― 5.35 117 30:01 5:36 338 ﾘｶﾊﾞﾘｰ 2.1 0.0 34 174 102 27 34 曇り 4.2 ― 3.8 芝生､ﾛｰﾄﾞ Pegasus 39

2024/12/14 (土) 14:02 Workout 筋ﾄﾚ ― ― ― 10:02 ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ―

2024/12/14 (土) 16:50 Run 200mﾋﾙ走　7本 ― 9.00 120 1:00:08 6:41 592 ﾍﾞｰｽ 2.7 1.1 79 161 89 150 153 雨 3.6 ― 1.2 ﾛｰﾄﾞ FuelCell Rebel V3 47.9-44.9-45.6-44.6-46.3-47.3-45.7

2024/12/15 (日) 8:47 Run ﾄﾚｲﾙﾗﾝ ― 0.38 121 1:13:12 8:01 741 ﾍﾞｰｽ 2.9 0.1 76 156 85 461 466 晴れ 8.1 ― 6.5 ﾄﾚｲﾙ Pegasus 39 Shield

2024/12/15 (日) 19:58 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

― ― ― 9:53 ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ―

3.65 47.43


