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2025/7/28 (月) 6:30 Walk 通勤 1.81 ― ― 21:28 ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― React Infinity Run 
Flyknit 4

2025/7/28 (月) 11:34 Run ｼﾞｮｸﾞ ― 8.07 120 45:01 5:35 497 ﾘｶﾊﾞﾘｰ 2.2 0.0 45 172 102 111 116 晴れ 31.3 ― 2.4 ﾛｰﾄﾞ Fresh Form 1080v14

2025/7/28 (月)

2025/7/29 (火) 5:22 Run 1.5km×4本
設定：4分10秒/km（±5秒）　ﾚｽﾄ60秒

― 10.53 116 58:58 5:36 670 ﾃﾝﾎﾟ 3.1 0.0 103 154 112 24 32 晴れ 24.8 ― 1.6 芝生､ﾛｰﾄﾞ Hyperion 4:11-4:09-4:08-4:07(平均)

2025/7/29 (火) 18:32 Run 400m×16本
設定:90秒　ﾚｽﾄ45秒

― 12.98 122 1:14:43 5:45 858 VO2Max 3.4 2.3 176 142 116 39 41 晴れ 29.4 ― 1.6 ﾛｰﾄﾞ FuelCell Rebel V4
88.5-87.7-89.0-88.1-88.9-88.8-88.0-88.4-87.7-

90.5-87.8-87.5-85.7-86.7-87.5-86.8

2025/7/29 (火)

2025/7/30 (水) 6:13 Run 通勤ﾗﾝ ― 4.29 112 26:14 6:07 264 ﾘｶﾊﾞﾘｰ 1.7 0.0 24 167 93 81 83 晴れ 24.9 ― 1.0 ﾛｰﾄﾞ React Infinity Run 
Flyknit 4

2025/7/30 (水) 20:21 Run 帰宅ﾗﾝ ― 4.34 105 28:03 6:28 272 ﾘｶﾊﾞﾘｰ 1.5 0.0 22 165 90 79 74 晴れ 27.5 ― 0.9 ﾛｰﾄﾞ React Infinity Run 
Flyknit 4

2025/7/30 (水)

2025/7/31 (木) 6:10 Run 通勤ﾗﾝ ― 4.26 116 26:18 6:11 273 ﾘｶﾊﾞﾘｰ 1.9 0.0 27 166 94 79 82 晴れ 25.9 ― 0.3 ﾛｰﾄﾞ Pegasus 40

2025/7/31 (木) 17:59 Run 帰宅ﾗﾝ ― 4.37 120 25:01 5:44 276 ﾘｶﾊﾞﾘｰ 2.0 0.0 30 169 100 79 80 晴れ 29.4 ― 3.6 ﾛｰﾄﾞ Pegasus 40

2025/7/31 (木) 18:32 Run 1km×9本　
設定：3分45秒(±5秒)　ﾚｽﾄ60秒

― 11.59 130 1:03:14 5:27 779 VO2Max 3.8 2.5 233 145 121 27 34 晴れ 28.4 ― 2.4 芝生､ﾛｰﾄﾞ Rival Waffle 6 3:44-3:47-3:44-3:43-3:45-3:42-3:45-3:45

2025/8/1 (金) 6:25 Workout 筋ﾄﾚ ― ― ― 11:16 ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ―

2025/8/1 (金) 18:09 Run ｼﾞｮｸﾞ ― 8.30 120 45:00 5:25 529 ﾘｶﾊﾞﾘｰ 2.4 0.0 56 172 107 7 12 晴れ 29.0 ― 3.3 ﾛｰﾄﾞ React Infinity Run 
Flyknit 4

2025/8/1 (金)

2025/8/2 (土) 5:55 Run 100mﾀﾞｯｼｭ5本、150mﾋﾙ走5本 ― 6.93 110 55:36 8:01 506 ｽﾌﾟﾘﾝﾄ 2.2 2.6 106 136 84 77 76 晴れ 26.5 88 1.0 ﾛｰﾄﾞ Hyperion
15.6-15.2-14.7-14.4-14.2
34.9-35.5-35.7-35.2-35.3

2025/8/2 (土)

2025/8/2 (土)

2025/8/3 (日) 5:59 Run ﾛﾝｸﾞｼﾞｮｸﾞ ― 25.01 129 2:14:17 5:22 1,615 ﾍﾞｰｽ 2.5 0.0 140 173 107 160 157 晴れ 27.5 79 1.0 ﾛｰﾄﾞ Fresh Form 1080v14

2025/8/3 (日)

2025/8/3 (日)

1.81 100.67


