
NO 日付  分 秒 1km(分） 時速(km) フル予想 ষき 1 2 3 4 5 6 7 帰り 備考
1 9月13日(火) 5.0 31 20 6.27 9.57 5h46 ৰは３日৯、初計測、ঽ୧ع崘ランドڳ周عঽ୧5قkm）
2 9月14日(水) 5.0 30 13 6.04 9.93
3 9月16日(স) 5.0 34 54 6.98 8.60 6h26 ２周歩いた、心が折れた
4 9月18日(日) 5.0 30 17 6.06 9.91
5 9月19日(月) 5.0 30 7 6.02 9.96
6 9月20日(火) 5.0 29 20 5.87 10.23 5h29 ipodラン、気持ち楽になる
7 9月21日(水) 5.0 30 56 6.19 9.70
8 9月23日(স) 5.0 31 40 6.33 9.47 タイムはちたが楽に走れた,フル峊と5h50予想
9 9月24日(土) 20.0 130 0 6.50 9.23 秦野ラン、炎天下、膝痛、勾配あり

10 9月26日(月) 5.0 29 32 5.91 10.16 ৹はଐかったがタイムが。
11 9月27日(火) 5.0 28 49 5.76 10.41 5h18
12 9月28日(水) 5.0 28 43 5.74 10.45 5h17 後半バテタ
13 9月29日(木) 5.0 29 28 5.89 10.18 4:39 2:51 2:48 2:53 2:53 2:53 2:51 2:52 4:44 初タイツ、初時計、LAP計測
14 9月30日(স) 5.5 34 13 6.22 9.6 5:03 2:33 2:54 3:04 2:59 3:03 3:00 2:56 5:31 +１周(3:06)
15 10月1日(土) 8.7 58 51 6.76 8.9 5:32 3:08 3:11 3:14 3:13 3:08 3:12 3:12 5:45 １時間走：15周
16 10月2日(日) 9.2 60 45 6.60 9.1 5:29 2:58 2:56 3:02 3:05 3:04 3:12 2:25 - １時間走：18周、帰りそらと歩き,タイツ
17 10月4日(火) 5.0 27 58 5.59 10.7 5h9 4:35 2:36 2:38 2:41 2:38 2:40 2:40 2:42 4:47 ဉرに峚峐た岻峓、最後はඥあり、コスモス後、５ম靴下、9:15ع
18 10月7日(স) 9.6 61 30 6.41 9.37 5:13 2:53 2:56 2:56 3:04 2:57 2:57 2:40 - 雨と仕事で３日ぶり、１時間走：19周
19 10月9日(日) 9.2 61 29 6.68 9.0 5:02 2:53 3:00 3:06 3:03 3:05 3:10 2:56 - テニス合宿後バテバテ、１時間走：18周
20 10月10日(月) 5.0 29 10 5.83 10.3 4:37 2:36 2:36 新しいPUMA靴、膝サポータ、リストバンド、MEMいっぱいでLAPなし
21 10月11日(火) 5.0 28 49 5.76 10.4 4:40 2:39 2:41 2:38 2:42 2:40 2:45 2:47 5:13 コスモス後9:15ع、帰ଡ଼バテバテ30秒い、合宿の疲れがれない
22 10月15日(土) 10.1 61 7 6.05 9.9 5:04 2:44 2:43 2:43 2:47 2:53 2:49 2:35 - ஏから帰୧し20:00１、ع時間走：20周、初10kmத岲
23 10月16日(日) 8.0 50 10 6.27 9.6 4:57 2:46 2:48 2:50 2:52 - 最初の５kmはラン、その後460ｍフルラン＆歩き、昨日の疲れ＋コスモス疲れ、焦り！
24 10月17日(月) 5.0 27 48 5.56 10.8 5h7 4:49 2:44 2:38 2:35 2:35 2:34 2:32 2:39 4:38 10/4以来の新記録、21:00から、土日の疲れで足が重かった、途中からタイムアタックした。
25 10月18日(火) 5.0 27 31 5.50 10.9 5h4 4:33 2:34 2:38 2:37 2:36 2:36 2:37 2:36 4:41 ৴日の新記録、コスモス後21:30から、ষきのタイム୷分速かった、テン崟嵏ンڂ
26 10月19日(水) 5.0 27 4 5.41 11.1 4h59 4:30 2:34 2:29 2:30 2:31 2:34 2:39 2:36 4:39 3日৴ਢ新記録、22:30から、周で2分30秒峼જる、タイム峬26秒峬ಢೠঽਦになる、フル峬ڰ時間
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