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7:48
7:36
7:24
7:12
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6:36
6:24
6:12
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5:24
5:12
5:00
4:48
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4:24
4:12

8:00
7:50
7:40
7:30
7:20
7:10
7:00
6:50
6:40
6:30
6:20
6:10
6:00
5:50
5:40
5:30
5:20
5:10
5:00
4:50
4:40
4:30
4:20
4:10
4:00

6:30
6:20
6:10
6:00
5:50
5:40
5:30
5:20
5:10
5:00
4:50
4:40
4:30
4:20
4:10
4:00
3:50
3:40
3:30

深部温度
38℃到達時の
ペース

計測終了
ペース

深部温度が38℃に到達した時点から、ペース20%ダウンの早見表です。
ペースが20％ダウンしたところで、深部温度を記録し、運動を終了します。

ヒートランプテスト・ペース早見表（分/km）
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