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2025/3/3 (月) 20:51 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 ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ―

2025/3/3 (月)

2025/3/3 (月)

2025/3/4 (火) 17:27 Run ﾄﾚﾄﾞﾐﾙ ― 7.19 132 45：01 6:16 530 ﾍﾞｰｽ 2.7 1.0 67 171 94 ― ― ― ― ― ― ﾄﾚﾄﾞﾐﾙ Pegasus 40

2025/3/4 (火)

2025/3/4 (火)

2025/3/5 (水)

2025/3/5 (水)

2025/3/5 (水)

2025/3/6 (木) 6:51 Run 朝ﾗﾝ ― 3.12 106 20：20 6:32 195 ﾘｶﾊﾞﾘｰ 1.3 0.0 18 174 88 23 28 晴れ 6.2 ― 3.4 芝生､ﾛｰﾄﾞ Free Run 5.0

2025/3/6 (木) 20:22 Run 150mﾋﾙ走　13本 ― 11.75 124 1：18：09 6:39 809 ﾍﾞｰｽ 3.0 2.7 153 155 92 170 172 晴れ 5.8 ― 3.4 ﾛｰﾄﾞ Hyperion
27.5-27.6-27.9-27.3-27.7-27.4-27.8-28.2-27.5-

28.6-27.1-27.5-27.6

2025/3/6 (木)

2025/3/7 (金) 21:11 Run ｼﾞｮｸﾞ ― 10.26 126 56:14 5:29 661 ﾍﾞｰｽ 2.8 0.0 73 175 104 148 146 晴れ 3.9 ― 1.1 ﾛｰﾄﾞ Cloudmonster

2025/3/7 (金)

2025/3/7 (金)

2025/3/8 (土) 7:01 Run 朝ﾗﾝ ― 3.19 113 20：01 6:16 205 ﾘｶﾊﾞﾘｰ 1.5 0.0 21 174 91 25 30 晴れ 2.3 ― 2.1 芝生､ﾛｰﾄﾞ Free Run 5.0

2025/3/8 (土) 17:32 Run 1km×3本　3:40~3:45秒/km　R60秒 ― 7.69 122 50：29 6:34 520 ﾃﾝﾎﾟ 3.0 1.3 104 130 112 26 16 晴れ 5.9 ― 1.0 芝生､ﾛｰﾄﾞ Rival Waffle 6 3:44-3:42-3:45

2025/3/8 (土)

2025/3/9 (日) 6:53 Run 朝ﾗﾝ ― 4.95 109 30:23 6:08 306 ﾘｶﾊﾞﾘｰ 1.9 0.0 26 175 93 25 30 晴れ -0.3 ― 2.9 芝生､ﾛｰﾄﾞ Free Run 5.0

2025/3/9 (日) 11:40 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 ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ―

2025/3/9 (日) 17:29 Run 25kmﾋﾞﾙﾄﾞｱｯﾌﾟ
6分42秒/km→4分11秒/km

― 28.03 140 2:14:39 4:48 1,780 ﾃﾝﾎﾟ 4.6 0.0 246 177 117 127 133 晴れ 7.5 ― 0.6 ﾛｰﾄﾞ Pegasus Turbo NN

0.00 76.18


