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2025/11/10 (月) 7:22 Walk 通勤 1.85 ― ― 19:02 ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― Pegasus 40

2025/11/10 (月) 19:14 Run 帰宅ﾗﾝ ― 4.77 111 18:15 5:55 207 ﾘｶﾊﾞﾘｰ 1.8 0.0 26 166 99 80 89 晴れ 11.4 ― 0.6 ﾛｰﾄﾞ Pegasus 40

2025/11/10 (月)

2025/11/11 (火) 6:32 Run 通勤 ― 2.08 117 12:02 5:47 138 ﾘｶﾊﾞﾘｰ 1.2 0.0 18 161 101 14 75 晴れ 7.0 ― 1.0 ﾛｰﾄﾞ Free Run 5.0

2025/11/11 (火) 17:44 Run 帰宅 ― 2.20 107 13:59 6:22 151 ﾘｶﾊﾞﾘｰ 1.2 0.0 17 165 89 69 14 晴れ 11.1 ― 0.9 ﾛｰﾄﾞ Free Run 5.0

2025/11/11 (火) 18:40 Run 変化走1km×1kmを9セット ― 18.93 144 1:16:18 4:02 1,193 VO2Max 4.5 0.0 242 177 139 34 38 晴れ 10.7 ― 1.9 ﾛｰﾄﾞ VaporFly Next %2
4:15-3:51-3:48-4:25-3:45-4:14-3:48-4:17-3:47-

4:18-3:44-4:15-3:47-4:11-3:40-4:12-3:35

2025/11/12 (水) 6:33 Walk 通勤 2.59 ― ― 27:57 ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― Pegasus 40

2025/11/12 (水) 20:01 Run 帰宅ﾗﾝ+ｼﾞｮｸﾞ ― 7.24 113 41:18 5:42 461 ﾘｶﾊﾞﾘｰ 2.2 0.0 40 164 105 120 117 晴れ 11.1 ― 1.8 ﾛｰﾄﾞ Pegasus 40

2025/11/12 (水)

2025/11/13 (木) 6:31 Run 通勤 ― 2.11 116 11:19 5:23 135 ﾘｶﾊﾞﾘｰ 1.4 0.0 20 159 107 14 73 晴れ 10.7 ― 2.2 ﾛｰﾄﾞ Free Run 5.0

2025/11/13 (木) 20:04 Run 帰宅 ― 2.25 109 14:27 6:25 157 ﾘｶﾊﾞﾘｰ 1.4 0.0 20 157 89 68 14 晴れ 11.2 ― 2.3 ﾛｰﾄﾞ Free Run 5.0

2025/11/13 (木) 20:29 Run 2km×4本　設定:3分35秒
ﾚｽﾄ1本目3分　2本目以降4分

― 14.10 129 1:11:41 5:05 945 VO2Max 3.9 1.3 197 165 117 90 91 晴れ 10.5 ― 1.5 ﾛｰﾄﾞ FuelCell Rebel V5 3:35-3:36,3:34-3:34,3:31-3:35,3:32-3:33

2025/11/14 (金) 6:39 Walk 通勤 1.83 ― ― 19:08 ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― Pegasus 40

2025/11/14 (金) 19:07 Run ﾄﾚｯﾄﾞﾐﾙ ― 5.00 108 30:01 6:00 267 ﾘｶﾊﾞﾘｰ 1.0 0.0 15 167 119 ― ― ― ― ― ― ﾄﾚｯﾄﾞﾐﾙ Pegasus 40

2025/11/14 (金)

2025/11/15 (土) 6:39 Run ﾄﾚｯﾄﾞﾐﾙ ― 5.00 109 30:00 6:00 277 ﾘｶﾊﾞﾘｰ 1.1 0.0 16 170 121 ― ― ― ― ― ― ﾄﾚｯﾄﾞﾐﾙ Pegasus 40

2025/11/15 (土) 8:46 Walk 帰宅 2.03 ― ― 21:59 ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― Pegasus 40

2025/11/15 (土)

2025/11/16 (日) 8:22 Run 25kmﾛﾝｸﾞ走　設定:4分15秒/km ― 27.62 146 2:00:14 4:26 1,856 ﾊｰﾄﾞ 5.0 0.0 321 175 128 89 101 晴れ 14.5 71 1.0 ﾛｰﾄﾞ Pegasus Pulas

2025/11/16 (日)

2025/11/16 (日)
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