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2025/12/1 (月) 6:40 Workout 筋ﾄﾚ ― ― ― 11:48 ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ―

2025/12/1 (月) 12:33 Walk 通勤 1.85 ― ― 19:39 ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― Pegasus 40

2025/12/1 (月) 17:43 Walk 帰宅 1.87 ― ― 20:35 ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― Pegasus 40

2025/12/1 (月) 18:11 Run ｼﾞｮｸﾞ ― 12.52 126 1:03:47 5:06 834 ﾍﾞｰｽ 3.1 0.0 93 171 115 92 96 曇り 12.9 ― 1.5 ﾛｰﾄﾞ Pegasus 40

2025/12/2 (火) 5:50 Workout 筋ﾄﾚ ― ― ― 11:05 ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ―

2025/12/2 (火) 18:41 Run ｼﾞｮｸﾞ ― 4.34 115 24:38 5:41 286 ﾘｶﾊﾞﾘｰ 2.1 0.4 42 151 112 16 19 晴れ 11.2 ― 1.3 ﾛｰﾄﾞ Pegasus 41

2025/12/2 (火) 19:11 Run 8kmﾍﾟｰｽ走 ― 8.01 153 30:01 3:45 499 VO2Max 3.6 0.0 158 180 146 17 19 晴れ 11.1 ― 1.1 ﾛｰﾄﾞ VaporFly Next%　4 3:44-3:48-3:47-3:46-3:47-3:41-3:43-3:44

2025/12/3 (水) 6:56 Walk 通勤 1.80 ― ― 19:35 ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― Cloud waterproof

2025/12/3 (水)

2025/12/3 (水)

2025/12/4 (木) 5:49 Workout 筋ﾄﾚ ― ― ― 10:20 ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ―

2025/12/4 (木) 6:56 Walk 通勤 1.80 ― ― 19:35 ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― Cloud waterproof

2025/12/4 (木) 19:52 Run ｼﾞｮｸﾞ ― 1.37 108 7:28 5:26 85 ﾘｶﾊﾞﾘｰ 0.8 0.0 12 169 110 7 9 晴れ 8.0 ― 5.8 ﾛｰﾄﾞ Pegasus 41

2025/12/5 (金) 12:10 Run ﾄﾚｯﾄﾞﾐﾙ　2km　3分45秒/km ― 4.80 126 21:51 4:33 271 ﾃﾝﾎﾟ 2.4 0.2 55 171 147 ― ― ― ― ― ― ﾄﾚｯﾄﾞﾐﾙ Hyperion

2025/12/5 (金) 20:32 Walk 帰宅 1.84 ― ― 23:15 ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― Pegasus 40

2025/12/5 (金)

2025/12/6 (土) 7:21 Walk 通勤 1.72 ― ― 18:30 ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― Pegasus 40

2025/12/6 (土) 15:08 Run ｼﾞｮｸﾞ ― 5.89 128 30:00 5:05 397 ﾍﾞｰｽ 2.6 0.0 59 174 112 79 82 晴れ 12.2 ― 2.7 ﾛｰﾄﾞ Pegasus 40

2025/12/6 (土)

2025/12/7 (日) 7:14 Run ｱｯﾌﾟ ― 1.32 115 8:52 6:31 100 ﾘｶﾊﾞﾘｰ 0.9 0.0 13 168 94 0 0 晴れ 10.2 ― 4.3 ﾛｰﾄﾞ Pegasus 39 Shield

2025/12/7 (日) 8:30 Run 松江城ﾏﾗｿﾝ ― 42.49 153 2:53:27 4:05 2,756 VO2Max 5.0 0.0 523 180 135 160 159 晴れ 11.7 ― 3.6 ﾛｰﾄﾞ VaporFly Next%　4

2025/12/7 (日)

10.88 80.74


