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2025/11/3 (月) 9:15 Workout ﾀﾊﾞﾀ式HIIT　20秒‐10秒　10回×2ｾｯﾄ ― ― ― 10:43 ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ―

2025/11/3 (月) 15:20 Run ﾛﾝｸﾞｼﾞｮｸﾞ ― 28.57 132 2:11:27 4:36 1,834 ﾍﾞｰｽ 4.1 0.0 213 176 123 125 134 晴れ 14.5 ― 2.3 芝生,ﾛｰﾄﾞ Pegasus Pulas

2025/11/3 (月)

2025/11/4 (火) 6:30 Walk 通勤 2.59 ― ― 29:18 ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― Pegasus 40

2025/11/4 (火) 17:46 Run 帰宅ﾗﾝ ― 4.46 106 26:43 5:59 266 ﾘｶﾊﾞﾘｰ 1.4 0.0 21 166 97 79 82 晴れ 11.6 ― 0.8 ﾛｰﾄﾞ Pegasus 40

2025/11/4 (火)

2025/11/5 (水) 6:37 Run 通勤ﾗﾝ ― 2.06 105 13:03 6:19 129 ﾘｶﾊﾞﾘｰ 0.9 0.0 14 152 100 16 69 晴れ 8.7 ― 1.9 ﾛｰﾄﾞ Free Run 5.0

2025/11/5 (水) 18:35 Run 帰宅ﾗﾝ ― 2.22 107 14:12 6:24 152 ﾘｶﾊﾞﾘｰ 1.2 0.0 18 160 92 68 14 晴れ 11.1 ― 1.2 ﾛｰﾄﾞ Free Run 5.0

2025/11/5 (水) 18:59 Run 8kmﾍﾟｰｽ走 ― 13.01 127 1:03:00 4:51 805 VO2Max 3.7 0.5 173 168 120 88 91 晴れ 10.3 ― 0.7 ﾛｰﾄﾞ FuelCell Rebel V5 3:43-3:43-3:40-3:44-3:41-3:40-3:40-3:36

2025/11/6 (木) 6:50 Workout ﾀﾊﾞﾀ式HIIT　20秒‐10秒　10回×2ｾｯﾄ ― ― ― 10:41 ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ―

2025/11/6 (木) 7:58 Walk 通勤 1.77 ― ― 19:40 ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― Pegasus 40

2025/11/6 (木) 17:41 Walk 帰宅 1.96 ― ― 21:35 ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― Pegasus 40

2025/11/6 (木) 18:45 Run ｼﾞｮｸﾞ ― 10.01 114 54:00 5:24 640 ﾍﾞｰｽ 2.4 0.0 55 170 109 93 98 晴れ 12.6 ― 0.8 ﾛｰﾄﾞ Fresh Form 1080v14

2025/11/7 (金) 6:36 Walk 通勤 1.99 ― ― 19:36 ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― Free Run 5.0

2025/11/7 (金) 18:36 Run 帰宅ﾗﾝ ― 2.11 102 15:31 7:21 152 ﾘｶﾊﾞﾘｰ 1.0 0.0 15 149 87 69 15 晴れ 10.2 ― 0.6 ﾛｰﾄﾞ Free Run 5.0

2025/11/7 (金) 19:00 Run 1km×6本　設定:3分30秒　ﾚｽﾄ90秒 ― 11.82 114 1:04:04 5:25 735 VO2Max 3.0 2.3 130 159 118 87 95 晴れ 10.2 ― 0.8 ﾛｰﾄﾞ FuelCell Rebel V5 3:24-3:27-3:24-3:26-3:25-3:27

2025/11/8 (土) 11:02 Walk 朝散歩 1.46 ― ― 22:57 ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ―

2025/11/8 (土) 17:22 Run ｼﾞｮｸﾞ ― 3.24 109 20:01 6:11 218 ﾘｶﾊﾞﾘｰ 1.5 0.0 21 172 94 24 31 晴れ 14.6 ― 0.9 芝生,ﾛｰﾄﾞ Free Run 5.0

2025/11/8 (土)

2025/11/9 (日) 11:02 Run ﾛﾝｸﾞ走 ― 30.07 144 2:16:36 4:33 2,032 ﾊｰﾄﾞ 4.9 0.0 284 176 124 170 182 晴れ 17.0 91 1.0 ﾛｰﾄﾞ Pegasus Pulas

2025/11/9 (日)

2025/11/9 (日)
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