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2025/3/17 (月) 21:22 Workout ﾀﾊﾞﾀ式HIIT（ﾊﾞｰﾋﾞｰｼﾞｬﾝﾌﾟ等）
20秒×R10秒　30回×1ｾｯﾄ

― ― ― 14:53 ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ―

2025/3/17 (月)

2025/3/17 (月)

2025/3/18 (火)

2025/3/18 (火)

2025/3/18 (火)

2025/3/19 (水) 17:17 Run ﾄﾚﾄﾞﾐﾙ ― 7.18 121 45:01:00 6:16 438 ﾘｶﾊﾞﾘｰ 2.1 0.0 36 170 94 ― ― ― ― ― ― ﾄﾚﾄﾞﾐﾙ Pegasus 40

2025/3/19 (水)

2025/3/19 (水)

2025/3/20 (木) 8:47 Walk 帰宅 3.27 ― ― 26:25:00 ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― Pegasus 40

2025/3/20 (木) 10:20 Run ﾋﾞﾙﾄﾞｱｯﾌﾟ走 ― 19.63 142 1:33:47 4:47 1,267 ﾊｰﾄﾞ 4.8 1.1 288 177 117 164 166 晴れ 9.4 ― 2.3 ﾛｰﾄﾞ FuelCell Rebel V4 5:43/ｋｍ→3:57/ｋｍ

2025/3/20 (木)

2025/3/21 (金) 10:55 Run ｼﾞｮｸﾞ ― 6.39 128 35:01:00 5:29 415 ﾍﾞｰｽ 2.6 0.0 63 175 104 165 163 晴れ 14.8 ― 6.0 ﾛｰﾄﾞ React Infinity Run 
Flyknit 4

2025/3/21 (金) 18:32 Workout ﾀﾊﾞﾀ式HIIT（ﾊﾞｰﾋﾞｰｼﾞｬﾝﾌﾟ等）
20秒×R10秒　30回×1ｾｯﾄ

― ― ― 14:54 ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ―

2025/3/21 (金)

2025/3/22 (土) 6:25 Run 朝ﾗﾝ ― 5.01 115 31:01:00 6:12 320 ﾘｶﾊﾞﾘｰ 2.0 0.0 30 175 92 78 81 晴れ 13.8 ― 6.0 芝生､ﾛｰﾄﾞ Free Run 5.0

2025/3/22 (土) 17:23 Run 220mﾋﾙ走　10本 ― 11.78 120 1:20:31 6:50 766 ﾍﾞｰｽ 3.0 2.5 150 157 89 242 251 晴れ 18.0 ― 6.2 ﾛｰﾄﾞ Hyperion
47.2-47.8-48.0-47.6-48.2-47.7-47.5-47.9-47.6-

43.6

2025/3/22 (土)

2025/3/23 (日) 6:29 Run 朝ﾗﾝ ― 3.15 110 20:00 6:21 197 ﾘｶﾊﾞﾘｰ 1.3 0.0 19 174 90 24 31 晴れ 15.4 ― 3.4 芝生､ﾛｰﾄﾞ Free Run 5.0

2025/3/23 (日) 17:17 Walk 帰宅 2.23 ― ― 26:26:00 ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― Pegasus 40

2025/3/23 (日) 17:50 Run 25kmﾛﾝｸﾞｼﾞｮｸﾞ（ﾋﾞﾙﾄﾞｱｯﾌﾟ）
5分01秒/ｋｍ→4分10秒/ｋｍ

― 28.16 135 2:21:40 5:02 1,779 ﾍﾞｰｽ 4.1 0.0 208 176 112 182 183 晴れ 14.9 ― 1.3 ﾛｰﾄﾞ Pegasus Turbo NN

5.50 81.30


