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2025/11/17 (月) 6:27 Workout 筋ﾄﾚ ― ― ― 10:18 ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ―

2025/11/17 (月) 6:56 Walk 通勤 1.83 ― ― 18:46 ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― Pegasus 40

2025/11/17 (月) 19:39 Run 帰宅ﾗﾝ+ｼﾞｮｸﾞ ― 10.69 ― 1:01:08 5:43 673 ﾍﾞｰｽ 2.3 0.0 49 163 106 166 110 晴れ 12.5 ― 3.7 ﾛｰﾄﾞ Pegasus 40

2025/11/18 (火) 7:54 Run 朝ﾗﾝ ― 5.08 116 30:00 5:54 349 ﾘｶﾊﾞﾘｰ 2.1 0.0 37 173 98 90 89 晴れ 9.9 ― 3.3 ﾛｰﾄﾞ Free Run 5.0

2025/11/18 (火) 18:40 Run ｼﾞｮｸﾞ ― 8.63 117 45:49 5:18 546 ﾘｶﾊﾞﾘｰ 2.4 0.0 50 168 112 52 52 雨 8.5 ― 6.0 ﾛｰﾄﾞ Fresh Form 1080v14

2025/11/18 (火) 19:28 Run 200ｍ×5本 ― 3.60 124 19:28 5:24 250 ﾘｶﾊﾞﾘｰ 2.2 1.3 57 167 109 17 16 雨 9.3 ― 4.7 ﾛｰﾄﾞ Hyperion 38.5-39.4-38.6-37.1-37.9

2025/11/19 (水) 6:40 Workout 筋ﾄﾚ ― ― ― 8:33 ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ―

2025/11/19 (水) 18:53 Run 帰宅ﾗﾝ+ｼﾞｮｸﾞ ― 4.46 98 30:55 6:56 295 ﾘｶﾊﾞﾘｰ 1.6 0.4 30 141 97 86 22 晴れ 7.7 ― 0.3 ﾛｰﾄﾞ Free Run 5.0

2025/11/19 (水) 19:39 Run 変化走1km×1kmを7セット ― 17.26 137 1:16:47 4:27 1,122 VO2Max 4.3 0.0 225 176 127 88 90 晴れ 7.5 ― 2.3 ﾛｰﾄﾞ VaporFly Next %2
4:15-3:47-4:17-3:43-4:19-3:42-4:16-3:43-4:17-

3:43-4:17-3:42-4:19-3:41

2025/11/20 (木) 6:38 Walk 通勤 1.95 ― ― 17:13 ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― Free Run 5.0

2025/11/20 (木) 19:06 Run 帰宅ﾗﾝ+ｼﾞｮｸﾞ ― 7.13 113 45:10 6:20 490 ﾘｶﾊﾞﾘｰ 2.1 0.0 37 158 98 110 49 晴れ 11.9 ― 2.3 ﾛｰﾄﾞ Free Run 5.0

2025/11/20 (木)

2025/11/21 (金) 6:44 Run 通勤 ― 2.01 100 11:31 5:44 111 ﾘｶﾊﾞﾘｰ 0.7 0.0 10 161 103 15 70 晴れ 13.8 ― 3.6 ﾛｰﾄﾞ Pegasus 40

2025/11/21 (金) 19:02 Run 帰宅ﾗﾝ ― 2.11 112 13:54 6:34 150 ﾘｶﾊﾞﾘｰ 1.1 0.0 16 158 94 67 14 晴れ 12.5 ― 3.3 ﾛｰﾄﾞ Pegasus 40

2025/11/21 (金) 19:22 Run 100ｍ×10本 ― 7.68 112 52:21 6:49 493 ｽﾌﾟﾘﾝﾄ 2.0 2.6 99 144 91 103 106 晴れ 13.2 ― 4.4 ﾛｰﾄﾞ Hyperion
17.8-16.2-16.7-16.3-15.9-16.1-16.3-15.9-16.3-

16.3

2025/11/22 (土) 6:48 Walk 通勤 1.83 ― ― 20:21 ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― Pegasus 40

2025/11/22 (土) 14:45 Walk 帰宅 1.95 ― ― 22:00 ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― Pegasus 40

2025/11/22 (土) 16:21 Run ｼﾞｮｸﾞ ― 8.24 117 45:00 5:28 537 ﾘｶﾊﾞﾘｰ 2.4 0.0 51 175 104 25 29 晴れ 10.7 ― 0.4 芝生,ﾛｰﾄﾞ Free Run 5.0

2025/11/23 (日) 8:31 Run ｼﾞｮｸﾞ ― 11.47 125 5:20 1:01:10 769 ﾍﾞｰｽ 2.8 0.0 76 173 108 134 140 晴れ 13.0 ― 3.9 ﾛｰﾄﾞ Pegasus 41
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