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名前：Shiro

乗物：LOOK595，LGS SIX

生息：神奈川県湘南地方


	各種ヒルクライム記録
	
ヤビツ
39分31秒



富士山
1時間20分



湘南平
7分31秒










	

		
パワトレPMCアプリ
			

	
		

						[image: 「PMC Maker」、全世界待望のバージョンアップです]		
		
			「PMC Maker」、全世界待望のバージョンアップです
			うっかり周知し忘れていましたが、大好評の（？）PMC描画アプリ、「PMC Maker」がひっそりとバージョンアップしております。

機能的には「日々のTSSを入れて、今日までのPMCを見る」と変化無しですが、細かいところで使い勝手が少しだけ向上しております。

		

		
		









		
ヒルクライム計算アプリ（Android）
			

	
		

						[image: 「ヒルクライム計算機」に新機能登場！（パワーの内訳グラフ）]		
		
			「ヒルクライム計算機」に新機能登場！（パワーの内訳グラフ）
			ちょっと告知が遅れましたが、「ヒルクライム計算機」少しだけ機能追加しました。

必要な平均パワーを表示させた後、そのパワーの内訳をグラフで見ることができるようになり、タイムや体重、標高差をスライダーで動かして、その際のパワーの変化も楽しむ（？）ことができます。

		

		
		









		
最近のコメント

			


体力と知力をともに鍛える、ITPETZT！



	

[image: User Avatar]
Shiro3月31日
そう、ブラタモリとか、ああいう １回完結で１時間以内だとちょう どいいんですよね。 自分もいつもそうです（＾＾） 友人の富士ヒル１時間数分レベル の奴は、部屋を真っ暗にしてやる と言っていました。 信じられないです・・・！ やはり、我々ユルアスリートは、 新年度もゆる～く行きましょう！ （＾＾）


	

[image: User Avatar]
ばしばし3月29日
入浴前に筋トレ（筋トレとはいえ ない、腕立て伏せなどを少々）を しております。数回やっただけで 「もういいや」と、サボることも 多かったのですが、録画しておい た「ブラタモリ」や時代劇を見な がらやると回数をこなせるように なりました。 筋肉がシンドイからギブアップす るというのもありますが、短時間 とはいえ退屈してしまうというこ とが大きな要因であったことに気 づきました。 本格的なアスリートですと「強化 すべき箇所に集中しなくてはいけ ない」「ごまかしてやっても効果 はない」とか言いそうです、我々 （俺だけ？）のような、ゆるゆる アスリートには、気を紛らわしな がらでも長く細く継続することの 方が重要であると感じております 。




	


家庭内爆発未遂



	

[image: User Avatar]
Shiro3月24日
屋外走行だけじゃなく、屋内でも 事前準備・確認は大事ですね。 室内で破裂すると、耳がものすご いので・・・（＾＾； それにしても、本当に交換時期を 忘れてしまうくらい、長持ちする タイヤでした。 いよいよ2024の自転車シーズ ンも始まりますね！ 自分も、今年こそ、坂だけじゃな くて遠出もしてみたいなぁ。
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_toshi3月22日
Shiroさん： 室内のみでの使用でもこんなにな るのか･････でも、ここまで 使い倒してもらえばタイヤ側も本 望でしょう。 新しいタイヤで心機一転、トレー ニングに励みましょう。 ちなみに私の2024シーズンは 先週の日曜日にスタートしました 。 今年も遊ぶぞー！




	


GARMINスピードセンサーさま御臨終・・・。



	

[image: User Avatar]
Shiro2月29日
そう、最初見つけた時は、「ケイ デンスセンサーとスピードセンサ ーのセット（2個）なのかな？」 と思いました。 そうではなくて、ケイデンスにも スピードにも使えるセンサーが１ 個でした。 確かに回転数だけだから、どちら でも行けちゃんですよね。 もともと、GARMIN純正が高 すぎる気もしないではないですが ・・・（＾＾；


	

[image: User Avatar]
Shiro2月29日
そう、冬場はめったに乗らないの で、いざ乗ろうとするいろいろハ プニング（？）が起きがちです。 ボトルやサイコンが見つからない のはいつものことです（＾＾； クランク、対策品になったのです か！ すごいですね～ 自分もやろうかどうか、まだ悩ん でます・・・（面倒で）




	
	
	
	
 Older »



現在読書中・・・
			

	
		

						[image: Daniel M. Davis 『美しき免疫の力』（原題：The Beautiful Cure）]		
		
			Daniel M. Davis 『美しき免疫の力』（原題：The Beautiful Cure）
			久しぶりに読書紹介。

昔から、進化論や生命科学、ウイルスの話が好きでそのテの本をよく読むのですが、今読んでいる『美しき免疫の力（The Beautiful Cure）』は久しぶりの大ヒット。

ドーキンスの『利己的な遺伝子（The Selfish Gene）』以来の衝撃的な面白さです。

題名の通り、ヒトの免疫機能の素晴らしさについての本ですが、その複雑な謎を解き明かしてきた経過をたどる、「科学ミステリー」的な本です。

		

		
		








		
タグ
パンク (31)紅葉 (30)桜 (29)夕方海 (23)front-light (20)ビンディング (20)自転車本 (19)CMS (18)年末年始 (17)サイコン (16)看板 (15)スバルライン試走 (15)ローラー台 (13)チューブレス (12)レンサバ (11)クランク (10)自転車動画 (10)ESD (10)アジサイ (10)ペダリングモニター (10)初ヤビツ (10)ボトル (10)フルメンテ (9)ポンプ (9)激坂 (9)Edge (9)単身赴任 (9)ZWIFT (9)UMPC (8)FHC2013 (8)






カテゴリー10月
全部展開 | 閉める






サイト内検索（イマイチですが）
			















		
                                        
            人気記事ランキング（全体）
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						[image: タイヤ表面修理の経過報告(ウルトラ多用途ＳＵプレミアムソフト)]				
		
			タイヤ表面修理の経過報告(ウルトラ多用途ＳＵプレミアムソフト)		

		
		
	
		

						[image: ついに真打登場！ Panaracer「シンクロエクステンダー」]				
		
			ついに真打登場！ Panaracer「シンクロエクステンダー」		

		
		
	
		

						[image: 適正空気圧で走ろう！ Panaracer 「デュアルヘッド・デジタルゲージ」]				
		
			適正空気圧で走ろう！ Panaracer 「デュアルヘッド・デジタルゲージ」		

		
		
	
		

						[image: LAND CAST社の携帯ポンプ、『SC-M1』]				
		
			LAND CAST社の携帯ポンプ、『SC-M1』		

		
		
	
		

						[image: Shiro家初のデジタルノギス登場！]				
		
			Shiro家初のデジタルノギス登場！		

		
		
	
		

						[image: ロードバイク傷防止キャンペーン（表面保護用テープ編）]				
		
			ロードバイク傷防止キャンペーン（表面保護用テープ編）		

		
		
	
		

						[image: 超小型サイドミラー，富士彫刻工業所の『バーエンドミラー』]				
		
			超小型サイドミラー，富士彫刻工業所の『バーエンドミラー』		

		
		
	
		

						[image: 隠れた逸品！ SIDI用ラバーヒール、『UP HEEL（アップヒール）』]				
		
			隠れた逸品！ SIDI用ラバーヒール、『UP HEEL（アップヒール）』		

		
		
	
		

						[image: CATEYEの自動点灯ライト、『RAPID micro AUTO』はとても便利！]				
		
			CATEYEの自動点灯ライト、『RAPID micro AUTO』はとても便利！		

		
		
	
		

						[image: 装着簡単＆超明るい，LEZYNE『HECTO DRIVE 300XL』ライト]				
		
			装着簡単＆超明るい，LEZYNE『HECTO DRIVE 300XL』ライト		

		
		
	
		

						[image: タイヤ装着の秘密兵器、タイヤペンチ登場！！]				
		
			タイヤ装着の秘密兵器、タイヤペンチ登場！！		

		
		








		
最近修正した記事
			









		
月間過去記事
		月間過去記事
		月を選択
 2024年4月  (1)
 2024年3月  (2)
 2024年2月  (2)
 2024年1月  (1)
 2023年12月  (1)
 2023年11月  (3)
 2023年10月  (3)
 2023年9月  (1)
 2023年8月  (2)
 2023年7月  (3)
 2023年6月  (4)
 2023年5月  (4)
 2023年4月  (5)
 2023年3月  (3)
 2023年2月  (2)
 2023年1月  (2)
 2022年12月  (4)
 2022年11月  (2)
 2022年10月  (3)
 2022年9月  (2)
 2022年8月  (2)
 2022年7月  (2)
 2022年6月  (6)
 2022年5月  (4)
 2022年4月  (4)
 2022年3月  (1)
 2022年2月  (1)
 2022年1月  (3)
 2021年12月  (3)
 2021年11月  (4)
 2021年10月  (2)
 2021年9月  (4)
 2021年8月  (4)
 2021年7月  (3)
 2021年6月  (3)
 2021年5月  (4)
 2021年4月  (5)
 2021年3月  (4)
 2021年2月  (4)
 2021年1月  (4)
 2020年12月  (7)
 2020年11月  (10)
 2020年10月  (3)
 2020年9月  (4)
 2020年8月  (6)
 2020年7月  (5)
 2020年6月  (4)
 2020年5月  (7)
 2020年4月  (9)
 2020年3月  (11)
 2020年2月  (11)
 2020年1月  (13)
 2019年12月  (8)
 2019年11月  (6)
 2019年10月  (11)
 2019年9月  (9)
 2019年8月  (11)
 2019年7月  (8)
 2019年6月  (13)
 2019年5月  (6)
 2019年4月  (7)
 2019年3月  (8)
 2019年2月  (6)
 2019年1月  (11)
 2018年12月  (8)
 2018年11月  (8)
 2018年10月  (12)
 2018年9月  (10)
 2018年8月  (12)
 2018年7月  (9)
 2018年6月  (7)
 2018年5月  (7)
 2018年4月  (6)
 2018年3月  (5)
 2018年2月  (6)
 2018年1月  (10)
 2017年12月  (8)
 2017年11月  (9)
 2017年10月  (14)
 2017年9月  (4)
 2017年8月  (7)
 2017年7月  (9)
 2017年6月  (6)
 2017年5月  (11)
 2017年4月  (9)
 2017年3月  (10)
 2017年2月  (8)
 2017年1月  (11)
 2016年12月  (13)
 2016年11月  (11)
 2016年10月  (14)
 2016年9月  (11)
 2016年8月  (13)
 2016年7月  (16)
 2016年6月  (16)
 2016年5月  (15)
 2016年4月  (18)
 2016年3月  (14)
 2016年2月  (17)
 2016年1月  (16)
 2015年12月  (16)
 2015年11月  (14)
 2015年10月  (17)
 2015年9月  (14)
 2015年8月  (16)
 2015年7月  (19)
 2015年6月  (17)
 2015年5月  (19)
 2015年4月  (18)
 2015年3月  (14)
 2015年2月  (18)
 2015年1月  (20)
 2014年12月  (10)
 2014年11月  (14)
 2014年10月  (16)
 2014年9月  (19)
 2014年8月  (14)
 2014年7月  (15)
 2014年6月  (15)
 2014年5月  (17)
 2014年4月  (15)
 2014年3月  (15)
 2014年2月  (15)
 2014年1月  (15)
 2013年12月  (17)
 2013年11月  (15)
 2013年10月  (12)
 2013年9月  (12)
 2013年8月  (16)
 2013年7月  (18)
 2013年6月  (14)
 2013年5月  (14)
 2013年4月  (9)
 2013年3月  (14)
 2013年2月  (15)
 2013年1月  (11)
 2012年12月  (11)
 2012年11月  (14)
 2012年10月  (19)
 2012年9月  (11)
 2012年8月  (11)
 2012年7月  (14)
 2012年6月  (15)
 2012年5月  (20)
 2012年4月  (20)
 2012年3月  (11)
 2012年2月  (7)
 2012年1月  (12)
 2011年12月  (11)
 2011年11月  (10)
 2011年10月  (8)
 2011年9月  (8)
 2011年8月  (8)
 2011年7月  (13)
 2011年6月  (17)
 2011年5月  (16)
 2011年4月  (16)
 2011年3月  (9)
 2011年2月  (11)
 2011年1月  (8)
 2010年12月  (11)
 2010年11月  (10)
 2010年10月  (9)
 2010年9月  (12)
 2010年8月  (9)
 2010年7月  (8)
 2010年6月  (11)
 2010年5月  (10)
 2010年4月  (11)
 2010年3月  (12)
 2010年2月  (11)
 2010年1月  (6)
 2009年12月  (8)
 2009年11月  (15)
 2009年10月  (13)
 2009年9月  (12)
 2009年8月  (8)
 2009年7月  (12)
 2009年6月  (14)
 2009年5月  (14)
 2009年4月  (9)
 2009年3月  (12)
 2009年2月  (12)
 2009年1月  (12)
 2008年12月  (12)
 2008年11月  (16)
 2008年10月  (16)
 2008年9月  (10)
 2008年8月  (13)
 2008年7月  (17)
 2008年6月  (16)
 2008年5月  (18)
 2008年4月  (14)
 2008年3月  (17)
 2008年2月  (19)
 2008年1月  (16)
 2007年12月  (16)
 2007年11月  (18)
 2007年10月  (14)
 2007年9月  (17)
 2007年8月  (12)
 2007年7月  (14)
 2007年6月  (11)
 2007年5月  (11)
 2007年4月  (13)
 2007年3月  (17)
 2007年2月  (11)
 2007年1月  (16)
 2006年12月  (22)
 2006年11月  (15)
 2006年10月  (8)
 2006年9月  (8)
 2006年8月  (5)
 2006年7月  (11)
 2006年6月  (8)
 2006年5月  (6)
 2006年4月  (6)
 2006年3月  (2)
 2006年2月  (3)
 2006年1月  (16)
 2005年12月  (12)
 2005年11月  (14)
 2005年10月  (9)
 2005年9月  (15)
 2005年8月  (4)
 2005年7月  (9)
 2005年6月  (16)
 2005年5月  (9)
 2005年4月  (8)
 2005年3月  (16)
 2005年2月  (20)
 2005年1月  (10)
 2004年12月  (7)
 2004年11月  (16)
 2004年10月  (6)
 2000年4月  (1)
 1995年6月  (1)
 1994年4月  (3)
 1991年4月  (1)
 1990年4月  (1)


		
  


    
  
    ランダムフォトポタ日記
			


			[image: ]サイクリストの聖なる地へ！（後編）
 昨日の続き）ヤビツ峠に行きたくなったのは，『自転車人』の冬号を見てから。amazonへ神奈川県唯一の村である清川村から，ヤビツ峠に向かった話が載っており，とても楽しそうな記事でした。もともと坂道や峠が好きな上に，田舎ののどかな風景も好きなので，俄然行く気になりました。金曜日に休みを取り，わざわざ藤沢から本厚木までを小田急で輪行して体力を温存し，いよいよ望んだ裏ヤビツ峠（宮ヶ瀬側から越えることを「裏」というらしい）越えの結果はいかに・ 
				続きを読む

			
				
			

			[image: ]会社帰りにみなとみらいの夕景を
 超久しぶりに，会社帰りに横浜みなとみらいの「大桟橋」によって夜景の写真を撮ってきました。会社帰りなので一眼レフではなく，コンパクトデジカメ（もちろん三脚無し）ですが，それでもほどほどに満足できる写真を撮ることができました。横浜に勤務していたころは，そんなに感じていなかったのですが，今思うと実に風光明媚な勤務地だったなぁ・・・。 
				続きを読む

			
				
			

			[image: ]営業再開のご報告（＾＾）
 なが～い、なが～い、トンネルでした。

昨年の師走、大掃除で熱帯魚水槽の掃除をしようとして、ギックリ腰なってしまってから約２カ月。

2月下旬にはだいぶ良くなりましたが、いつ再爆発するとも限らず、恐る恐るの日々を送っておりました。

しかし、明けない夜はない、止まない雨はない、治らないギックリ腰はない（たぶん）

いやはや、長かった～（＾＾；
 
				続きを読む

			
				
			

			[image: ]PMC（Performance Management Chart）をExcelで！
 前回記事では、GoldenCheetahでPMC（Performance Management Chart）を描けるということを紹介しました。

確かに、無料で使えて素晴らしいのですが、GoldenCheetahは高度過ぎて使いこなすのは難しそうです。

そこで、もっともっと手っ取り早くPMCを描く方法を発見。

まぁ、全部手作業でやるので、本当に早いかと言われると少し微妙ですが・・・（＾＾； 
				続きを読む

			
				
			

			[image: ]２週間ぶりの自転車ライド
 今年は連続９日間の夏休みを取ったにもかかわらず，出だしは天気が悪くて自転車に乗れず，中間は実家帰省で徒歩ヒルクライム三昧，そして後半は家事手伝いなど，まったく自転車に乗れない日が続きました。そして，９連休の最終日，ようやく，自転車に乗ることができました。徒歩のヒルクライム（登山）もいいけど，やっぱり，自転車で上る山や海は最高です！（＾＾） 
				続きを読む

			
				
			




			






		
  

  


        

      


      
      
        

                    
             
                                       

             
             アクセスカウンター試運転中（広すぎない？）
			合計：[image: ]

今日：[image: ]

昨日：[image: ]


		
             

             
             テスト中・・・
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親カテゴリ名：自転車をいじる
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