LOOPACTIVITEITEN 2001

DATUM


OMSCHRIJVING

RESULTAAT

DECEMBER 2000

Woensdag
27 

Cross Arnhem 14 km

58 minuten en wat seconden (2e)

Donderdag
28

Uitlooptraining AVW

4 Hoegaarden en 2 oliebollen

Vrijdag

29

Zaterdag
30

Zondag 

31     

Cross AVW 9 km

35.42

JANUARI

Dinsdag

2 

10x400 m AVW


72,69,70,71,70,73,72,72,72,72

Woensdag
3 

Duurloop 8 km


4 min/km

Donderdag
4

Vrijdag

5

Zaterdag
6

Oud-Beyerland 10 km

35.29

Zondag

7

Duurloop 10 km


4.15 min/km, hartslag 155 

Maandag
8

Dinsdag

9 

6x1000 m AVW


3.15, 3.20, 3.19, 3.18, 3.19, 3.17

Woensdag
10

Duurloop 9 km


4.10 min/km


Donderdag
11

Vrijdag

12

Zaterdag
13


Zondag

14

Duurloop 14 km


4.05 min/km, hartslag 170

Maandag
15

Dinsdag

16

10x500 m AVW


1.37 gemiddeld


Woensdag
17

Duurloop 9 km


4.00 min/km


Donderdag
18

Vrijdag

19

Zaterdag
20


Zondag

21

Maassluis 21,1 km

1.18.18 (3.43 gemiddeld)

Maandag
22

Dinsdag

23

15x300+ m AVW

55-57 sec

Woensdag
24

Duurloop 9 km


4 min/km, hartslag 150


Donderdag
25

Vrijdag

26

6x1000 m


4x3.20, 2x3.25 

Zaterdag
27


Zondag

28

Duurloop 14 km


4 min/km

Maandag
29

Dinsdag

30

10x200,2x500+1000 AVW
34 sec, 1.30, 3.05

Woensdag
31

Veldloop 9 km


4.05 min/km


FEBRUARI

Donderdag
1

Vrijdag

2

Zaterdag
3



Zondag

4

Duurloop 14 km


<4.00 min/km
 

Maandag
5

Dinsdag

6

6x1000 m AVW


3.08, 3.18, 3.12, 3.18, 3.12, 3.18 



Woensdag
7

Duurloop 10 km


3.55 min/km 


Donderdag
8

Vrijdag

9

Veldloop 9 km


4.10 min/km

Zaterdag
10

Voetbal

Zondag

11
 
Delft 10 km


34.49

Maandag
12

Dinsdag

13

8x600 m AVW 


1.54, 3x1.51, 3x1.54, 1.51



Woensdag
14

Veldloop 9 km


Wisselend tempo, max. hartslag 168



Donderdag
15

Vrijdag

16

Duurloop 14 km


4 min/km

Zaterdag
17

Voetbal

Zondag

18
 
Duurloop 9 km


4.05 min/km

Maandag
19

Dinsdag

20

12x2 min AVW 


3x500 m, 9x600 m

Woensdag
21

Veldloop 9 km


Wisselend tempo

Donderdag
22

Vrijdag

23

Zaterdag
24

Duurloop 14 km


4 min/km

Zondag

25
 
6x1km



3.25, 3.27, 3.30, 3x3.20 

Maandag
26

Dinsdag

27

5 km AVW 


16.55



Woensdag
28

MAART

Donderdag
1

Veldloop 9 km


Wisselend tempo, max. hartslag 169

Vrijdag

2

Zaterdag
3

Voetbal (1/2)

Zondag

4

Duurloop 14 km


4.00 min/km, laatste km 3.33
 

Maandag
5

Dinsdag

6

12x500 m


7x1.35, 4x1.38, 1.35

Woensdag
7

Veldloop 9 km


Wisselend tempo, max. hartslag 168

 


Donderdag
8

Vrijdag

9

Duurloop 8 km


4.00 min/km



Zaterdag
10

Voetbal

Zondag

11
 
Delft 10 km


35.29

Maandag
12

Dinsdag

13

20x1 min + 1 km AVW

20x300+ m, 3.10 





Woensdag
14

Veldloop 9 km


Wisselend tempo, max hartslag 170




Donderdag
15

Vrijdag

16



Zaterdag
17

Voetbal


Zondag

18
 


Maandag
19

Veldloop 7 km


4 min/km

Dinsdag

20

6x1 km AVW


3.18, 3.16, 3.15, 3.15, 3.17, 3.15 


Woensdag
21



Donderdag
22

Duurloop 10 km


<4 min/km, laatste km hartslag 172 

Vrijdag

23

Zaterdag
24

4x2 km



6.47, 6.48, 6.50, 6.50



Zondag

25
 
 Duurloop 14 km


4 min/km, hartslag 150

Maandag
26

Dinsdag

27

5 km AVW 


17.03




Woensdag
28

Veldloop 9 km


Wisselend tempo, max hartslag 168

Donderdag
29

Vrijdag

30

Zaterdag
31

Voetbal

APRIL

Zondag

1

Dordrecht 10 km 

34.47 

Maandag
2

Dinsdag

3

2x21 bogen + 1 km AVW

12 sec/boog , 3.04



Woensdag
4



 


Donderdag
5

Duurloop 10 km


4 min/km

Vrijdag

6





Zaterdag
7

Duurloop 14 km


4 min/km, max hartslag 165

Zondag

8
 
2x3 km



11.00, 10.30

Maandag
9

Dinsdag

10

6x1 km AVW


3.20, 3.20, 3.20, 3.15, 3.20, 3.10

Woensdag
11

Veldloop 9 km


Wisselend tempo, max hartslag 170



Donderdag
12

Vrijdag

13



Zaterdag
14

Duurloop 14 km


4.00 min/km




Zondag

15
 


Maandag
16

Barendrecht 10 km

34.27

Dinsdag

17



Woensdag
18

Veldloop 7 km


Wisselend tempo

Donderdag
19

Naaldwijk 5 km 


16.37 (3.12, 3.18, 3.23, 3.23, 3.21)

Vrijdag

20

Zaterdag
21

Voetbal



Zondag

22
 
 Duurloop 14 km


4 min/km

Maandag
23

Dinsdag

24

6x(300+400) m AVW

Gemiddeld 56 en 1.15

Woensdag
25

Veldloop 9 km


Wisselend tempo, max hartslag 168

Donderdag
26

Vrijdag

27

2x3 km



10.35 + 10.25

Zaterdag
28

Voetbal

Zondag

29

Inlopen 5 km


>4 min/km

Maandag
30

Maasland 9 km


30.56

MEI

Dinsdag

1 

Fartlek
 AVW


Woensdag
2 

Veldloop 9 km


Wisselend tempo, max hartslag 173

Donderdag
3

Vrijdag

4

Rustige 6 km


>4 min/km

Zaterdag
5

Voetbal

Zondag

6

Duurloop 14 km


3.55 min/km

Maandag
7

Dinsdag

8

45 min inl + C.test AVW

3570 m  



Woensdag
9




Donderdag
10

Naaldwijk 3 km


9.32 (3.07, 3.11, 3.14)

Vrijdag

11

Zaterdag
12

Papendrecht 14,7 km

54.17


Zondag

13



Maandag
14

Duurloop 9 km


>4 min/km

Dinsdag

15




Woensdag
16

Veldloop 9 km


Wisselend tempo, max hartslag 167


Donderdag
17

Vrijdag

18

6x1 km 



3x3.22, 3x3.18

Zaterdag
19


Zondag

20

Capelle 15 km


53.28 (17.30, 18.00, 18.00)




Maandag
21

Dinsdag

22



Woensdag
23

Roparun



Vertrek      15.00 u    Ahoy

Donderdag
24

Roparun



Totaal         65 km

Vrijdag

25

Roparun 


Aankomst  1.50 u      Parijs

Zaterdag
26


Zondag

27

Uitlopen 5 km

Maandag
28

Dinsdag

29

Veldloop 9 km


Wisselend tempo, max hartslag 171

Woensdag
30

3x1 km + 1x3 km


3.20, 3.19, 3.17, 10.24

Donderdag
31

Duurloop 10 km


<4 min/km, laatste 500m 1.40

JUNI

Vrijdag

1

Zaterdag
2



Zondag

3

Duurloop 14 km


3.55 min/km
 

Maandag
4

10x500 m 


1.33 gemiddeld

Dinsdag

5

20x250 m AVW


~45-50s 

 



Woensdag
6

 


Donderdag
7

5 km AVW


16.45 (c.k)

Vrijdag

8



Zaterdag
9

Maasdijk 15 km


52.36 (17.15, 17.40, 17.40)

Zondag

10
 
Uitlopen 7 km

Maandag
11

Dinsdag

12

Uitlopen 10 km AVW

>>4 min/km + 2 heuvelversnellingen

Woensdag
13

Veldloop 7 km


Wisselend tempo



Donderdag
14

Vrijdag

15



Zaterdag
16

Estafette Den Haag

gem. 3.25 min/km (6.25 per ronde)





19 x 1850 m (35 km)

Zondag

17
 


Maandag
18

Dinsdag

19

Fartlek 8 km


Wisselend tempo



Woensdag
20



Donderdag
21

Duurloop 14 km


4.00 min/km

Vrijdag

22

Zaterdag
23



Zondag

24
 
Duurloop 9 km


3.55 min/km  

Maandag
25

Dinsdag

26

10x500 m AVW


10x1.35



Woensdag
27

Veldloop 9 km


Wisselend tempo, max hartslag 175

Donderdag
28

Vrijdag

29

Kwintsheul 10km


34.08

Zaterdag
30



JULI

Zondag

1

Duurloop 9 km 


4 min/km 

Maandag
2

Dinsdag

3

Uitlopen 10 km AVW

Rugpijn



Woensdag
4



 


Donderdag
5



Vrijdag

6

7 km



Wisselend tempo (Rugtest)



Zaterdag
7

Schipluiden 12 km

42.02

Zondag

8
  
9 km



Wisselend tempo (1500m 5.30) 

Maandag
9

Dinsdag

10

Duurloop 20 km AVW

Wisselend tempo (heuvelsprints)



Woensdag
11

Veldloop 7 km


4 min/km



Donderdag
12

Vrijdag

13



Zaterdag
14






Zondag

15
 
Uitzieken 5 km




Maandag
16



Dinsdag

17

20x250m + 1km AVW

~43-44s + 3.12 

Woensdag
18

Veldloop 9 km


Wisselend tempo, max hartslag 179

Donderdag
19

Vrijdag

20

6x1000m 


3x3.20 + 3x3.15

Zaterdag
21

Duurloop 14 km 


4 min/km

Zondag

22
 
 Fietsen 100 km

Maandag
23

Dinsdag

24

10x500m AVW


~1.33 

Woensdag
25

Veldloop 9 km


Wisselend tempo, max hartslag 169

Donderdag
26

Vrijdag

27

Duurloop 10 km


4 min/km 

Zaterdag
28



Zondag

29

Fietsen 85 km

Maandag
30

Dinsdag

31

6x1000m 


3x3.18 + 3x3.16
AUGUSTUS

Woensdag
1

Veldloop 9 km


Wisselend tempo

Donderdag
2



Vrijdag

3

Zaterdag
4



Zondag

5

Duurloop 12 km


4 min/km





 

Maandag
6

Dinsdag

7

Duurloop 12 km AVW

Wisselend tempo

Woensdag
8

6x(300m + 400m) 

Hartslag van 152 naar 175

 


Donderdag
9

Duurloop 14 km


4.00 min/km

Vrijdag

10




Zaterdag
11



Zondag

12
 
Duurloop 14 km


<4 min/km

Maandag
13

Dinsdag

14

Coopertest AVW


3610 m







Woensdag
15






Donderdag
16

Veldloop 9 km


Wisselend tempo, max hartslag 172

Vrijdag

17

Duurloop 15 km


3.58 min/km

Zaterdag
18

Fietsen
 120 km


Antwerpen



Zondag

19
 
Fietsen 120 km


Maassluis

Maandag
20



Dinsdag

21




Woensdag
22

Fietsen 20 km

Donderdag
23

Testloop 5 km


Liespijn weg 

Vrijdag

24

De Lier 10 km


34.56

Zaterdag
25





Zondag

26
 
Fietsen Vogezen 50 km

Maandag
27

Fietsen Vogezen 100 km

Dinsdag

28

Fietsen Vogezen 50 km




Woensdag
29



Donderdag
30

Veldloop 9 km


Wisselend tempo, max hartslag 171

Vrijdag

31

SEPTEMBER

Zaterdag
1

Duurloop 14 km


4 min/km

Zondag

2

4x2 km



2x7.15 + 2x7.00

Maandag
3



Dinsdag

4

20x200m + 1 km AVW

20x34 sec + 2.55 (rugstorm) 



Woensdag
5

Veldloop 9 km


Wisselend tempo, max hartslag 169


Donderdag
6



Vrijdag

7



Zaterdag
8

Port Seelande 10 km

34.38

Zondag

9
 
Uitlopen 9 km

Maandag
10

Dinsdag

11

10x1,5 + 7x2 min AVW

ca 3.20 min/km

Woensdag
12

Veldloop 9 km


Wisselend tempo



Donderdag
13

Vrijdag

14



Zaterdag
15



Zondag

16
 
Maassluis 10 km


35.49

Maandag
17

Dinsdag

18

15x0,5, 5x1 + 3x2,5 min AVW
ca 3.20 min/km

Woensdag
19



Donderdag
20

2x3 km



10.40 + 10.15

Vrijdag

21

Zaterdag
22

Duurloop 14 km


4 min/km



Zondag

23
 
Int. duurloop 10 km

<3.50 min/km 

Maandag
24

Dinsdag

25

10x500 m


1.32 gemiddeld



Woensdag
26

Veldloop 7 km


4 min/km

Donderdag
27

Naaldwijk 5 km


16.46

Vrijdag

28



Zaterdag
29



Zondag

30

Maassluis Run-bike-run 

58.41 (16.40, 33.45 (incl wissels), 8.15)

OKTOBER

Maandag
1



Dinsdag

2

10x3 min AVW


Van 3.30 naar 3.20 min/km



Woensdag
3

Veldloop 9 km


Wisselend tempo, max hartslag 168

 


Donderdag
4

Duurloop 17 km AVW

3x15 min ca. 4 min/km

Vrijdag

5





Zaterdag
6

Naaldwijk 10 km (Ekiden)

35.34

Zondag

7
  
Duurloop 14 km


4.02 min/km

Maandag
8

Dinsdag

9





Woensdag
10

Veldloop 9 km


4.00 min/km



Donderdag
11

Duurloop 9 km


4 min/km

Vrijdag

12



Zaterdag
13

Duurloop 21,5 km

4 min/km




Zondag

14
 
Cross 9 km AVW

35.40




Maandag
15



Dinsdag

16

15x1 en 6x2 min AVW

~3.20 min/km

Woensdag
17

Veldloop 9 km


Wisselend tempo, max hartslag 172

Donderdag
18

Vrijdag

19



Zaterdag
20

Vlaardingen 15 km

53.52

Zondag

21
 
Uitlopen 9 km


Van 4.15 tot 4.30 min/km

Maandag
22

Dinsdag

23

20x1 en 4x2 min AVW

~3.20 min/km

Woensdag
24

6x1 km



1x3.18, 5x3.20

Donderdag
25

Vrijdag

26

 Veldloop 9 km


Wisselend tempo, max hartslag 171

Zaterdag
27



Zondag

28

Duurloop 28 km


~4.10 min/km

Maandag
29

Dinsdag

30

Duurloop 9 km


4 min/km

Woensdag
31

2x3 km



11.50 + 10.10

NOVEMBER

Donderdag
1



Vrijdag

2

Zaterdag
3

Rotterdam 21,1 km 

~1.17.00 (dwaling)

Zondag

4

Duurloop 10 km


4.00 min/km
 

Maandag
5

Dinsdag

6

10x3 min AVW


~3.20 min/km

Woensdag
7

Duurloop 9 km


4 min/km

 


Donderdag
8

Vrijdag

9

2x3 km



2x10.30



Zaterdag
10

Wisseltempo 10 km

8x500 m in 1.40

Zondag

11
 
Duurloop 21,5 km

4.00 min/km

Maandag
12

Dinsdag

13

12x2 min AVW


~3.20 min/km
 





Woensdag
14

Duurloop 9 km


4 min/km




Donderdag
15

3x10 min AVW


4 min/km

Vrijdag

16



Zaterdag
17

Rotterdam 10 km


33.45


Zondag

18
 


Maandag
19



Dinsdag

20

 


Woensdag
21



Donderdag
22

 

Vrijdag

23

Zaterdag
24





Zondag

25
 
Bangkok 42,2 km

3.02.04

Maandag
26

Dinsdag

27




Woensdag
28



Donderdag
29

Vrijdag

30
DECEMBER

Zaterdag
1



Zondag

2



Maandag
3



Dinsdag

4

 



Woensdag
5




Donderdag
6



Vrijdag

7



Zaterdag
8



Zondag

9
 


Maandag
10

Verwerken jetlag 5 km

>4 min/km

Dinsdag

11

15x1,5 min AVW

ca 3.40 min/km

Woensdag
12





Donderdag
13

Duurloop 9 km


4 min/km

Vrijdag

14



Zaterdag
15

Duurloop 14 km


4.00 min/km

Zondag

16
 


Maandag
17

Antibioticum

Dinsdag

18

Antibioticum

Woensdag
19

Antibioticum

Donderdag
20

Antibioticum

Vrijdag

21

Antibioticum

Zaterdag
22

Duurloop 10 km


1e helft 4.00, 2e helft 4.20 min/km



Zondag

23
 
Duurloop 14 km


4.00 min/km

Maandag
24

Dinsdag

25

6x1000m 


3.28, 3.38, 3.38, 3.22, 3.24, 3.22



Woensdag
26



Donderdag
27

Arnhem 21,1 km


1.26.30

Vrijdag

28



Zaterdag
29

Maasland 4,4 km


14.52



Zondag

30

Duurloop 14 km


4 min/km

Maandag
31



