LOOPACTIVITEITEN 2002

DATUM


OMSCHRIJVING

RESULTAAT

JANUARI

Woensdag
2

Duurloop 9 km


4 min/km 



Donderdag
3

Vrijdag

4

Zaterdag
5



Zondag

6

Duurloop 11 km


4 min/km

 

Maandag
7

Dinsdag

8

6 km AVW


ca 3.30 min/km 



Woensdag
9

Wisselloop 9 km


4 min/km, 1500m in 3.35 min/km 

Donderdag
10

Vrijdag

11

2x3 km



11.00 en 10.55

Zaterdag
12

Duurloop 10 km


4.00 min/km

Zondag

13

Duurloop 21,5 km

4.10 min/km

Maandag
14

Dinsdag

15

10x1,5 / 5x1 / 2x4 min AVW
ca. 3.20 min/km 


Woensdag
16

Wisselloop 9 km


1500m en 3x1000m in 3.30/3.35 min/km


Donderdag
17

Vrijdag

18

Duurloop 9 km


3.50 min/km

Zaterdag
19


Zondag

20

Maassluis 21,1 km

1.18.22 (17.30, 35.40, 54.30, 1.14.00)

Maandag
21

Dinsdag

22

20x300m AVW


18 sec / 100m

Woensdag
23




Donderdag
24

Duurloop 10 km


3.55 min/km

Vrijdag

25

2x3 km



10.55 en 11.30

Zaterdag
26

Voetbal

Zondag

27

Duurloop 14 km


4.00 min/km

Maandag
28

Dinsdag

29

2x1, 2x2, 2x3 en 2x4 min AVW
ca. 3.20 tot 3.30 min/km

Woensdag
30

Veldloop 9 km


4 min/km

Donderdag
31

FEBRUARI

Vrijdag

1

6x1 km



3x3.18 en 3x3.20

Zaterdag
2



Zondag

3

Brielle 15 km


53.28
 

Maandag
4

Dinsdag

5

5 km AVW


17.20 



Woensdag
6

Veldloop 9 km


Wisselend tempo 


Donderdag
7

Vrijdag

8

Duurloop 10 km


3.50 min/km



Zaterdag
9

2x3 km



11.30 en 10.50




Zondag

10
 
Duurloop 21,5 km

4.05 min/km

Maandag
11

Dinsdag

12

10x2 min AVW


ca. 3.20 min/km



Woensdag
13

Duurloop 11 km


4 min/km



Donderdag
14

Vrijdag

15

6x1 km



2x3.20, 2x3.18, 3.20 en 3.18

Zaterdag
16



Zondag

17
 
Maassluis 30 km


1.58.50 (1.00.05 en 58.45)

Maandag
18

Dinsdag

19

11x1,5 min en 1 km AVW

ca. 3.20 min/km en 3.15

Woensdag
20

Veldloop 9 km


Wisselend tempo, max. hartslag 166

Donderdag
21

Duurloop 9 km


3.55 min/km

Vrijdag

22

Zaterdag
23

Oud-Beyerland 21,1 km

1.15.03 (17.05, 17.30, 18.10, 18.25)

Zondag

24
 
 

Maandag
25

Duurloop 10 km


4 min/km, hartslag 150

Dinsdag

26

8x2 min AVW


ca. 3.20 min/km



Woensdag
27

Donderdag
28

Veldloop 9 km


Wisselend tempo, max. hartslag 168

MAART


Vrijdag

1

2x3 km



10.35 en 10.30

Zaterdag
2



Zondag

3

Duurloop 21,5 km

4.00 min/km
 

Maandag
4

Dinsdag

5

5 km AVW


17.00



Woensdag
6

Duurloop 8 km


<4 min/km

 


Donderdag
7

Veldloop 9 km


Wisselend tempo, max. hartslag 170

Vrijdag

8

6x1 km



3x3.16 en 3x3.15



Zaterdag
9



Zondag

10
 
Maassluis 30 km


1.58.45 (59.30 en 59.15)

Maandag
11

Dinsdag

12

20x1min
AVW


ca. 3.00 min/km 





Woensdag
13

Duurloop 10 km


3.55/3.50 min/km




Donderdag
14

Veldloop 9 km


Wisselend tempo, max. hartslag 169

Vrijdag

15



Zaterdag
16

Reeuwijk 15 km


51.54 (16.55, 17.30 en 17.30)


Zondag

17
 
Veldloop 9 km 


Uitlopen

Maandag
18



Dinsdag

19

10x2 min AVW


ca. 3.10 min/km 


Woensdag
20

Veldloop 9 km


Wisselend tempo, max. hartslag 167

Donderdag
21

Duurloop 17 km


4.00 min/km

Vrijdag

22

6x1 km



3.28, 3.25, 3.22, 3.18, 3.16 en 3.12

Zaterdag
23

Voetbal



Zondag

24
 
Duurloop 14 km


3.55 min/km

Maandag
25


Dinsdag

26

2 x (1-2-3-4 min)
AVW

ca 3.15 min/km




Woensdag
27

Veldloop 9 km


Wisselend tempo, max. hartslag 163

Donderdag
28

Duurloop 14 km


3.55 min/km

Vrijdag

29
6x1 km



3.19, 3.15, 3.13, 3.16, 3.17 en 3.18

Zaterdag
30

Duurloop 21,5 km

<4 min/km

Zondag

31

APRIL

Maandag
1

Wisselloop 9 km


3x1500 m in ca. 5.15

Dinsdag

2

5 km AVW


16.36



Woensdag
3

Veldloop 9 km


Wisselend tempo, max. hartslag 168

 


Donderdag
4

Duurloop 10 km


3.50 min/km

Vrijdag

5





Zaterdag
6

Naaldwijk 21,1 km

1.14.27 (16.55, 17.30, 18.00, 18.00)

Zondag

7
 


Maandag
8

Duurloop 9 km


4 min/km

Dinsdag

9

10x500 m AVW


1.35

Woensdag
10

Veldloop 9 km


Wisselend tempo, max. hartslag 165




Donderdag
11

Duurloop 11 km


4 min/km

Vrijdag

12



Zaterdag
13






Zondag

14
 
Dordrecht 10 km


34.12 (16.55, 17.15)

Maandag
15



Dinsdag

16

2,4,6,800,1000,8,6,4,200 AVW
van 19 naar 18 sec / 100m

Woensdag
17

Veldloop 9 km


Wisselend tempo, max. hartslag 170

Donderdag
18

Duurloop 21,5 km

van 3.55 naar 3.50 min/km 

Vrijdag

19

Zaterdag
20

Durloop 15 km (Valkenburg)
3.50 min/km





Zondag

21
 


Maandag
22

2x5 km



17.52 en 17.45

Dinsdag

23

10x500 m AVW


1 x 1.32 en  9 x 1.28

Woensdag
24

Veldloop 7 km


>4 min/km

Donderdag
25

Naaldwijk 5 km baan

15.54.7

Vrijdag

26

Duurloop 14 km


4.00 min/km

Zaterdag
27

Voetbal



Zondag

28

Duurloop 10 km


van 3.55 naar 3.50 min/km

Maandag
29



Dinsdag

30

Maasland 9 km


30.46 (3e)

MEI

Woensdag
1 

Veldloop 9 km


Wisselend tempo, max hartslag 165

Donderdag
2

Duurloop 14 km


3.55 min/km

Vrijdag

3

6x1 km



3.24, 3.23, 3.23, 3.14, 3.13 en 3.13

Zaterdag
4



Zondag

5

Duurloop 19 km


van 4.00 naar 3.55 min/km

Maandag
6

Coopertest


3600 m

Dinsdag

7

  



Woensdag
8

Roparun



Vertrek     15.00 u Ahoy


Donderdag
9

Roparun



Totaal       70 km

Vrijdag

10

Roparun



Aankomst 1.10 u Parijs

Zaterdag
11




Zondag

12

Uitlopen 10 km


4.15 min/km



Maandag
13

Veldloop 9 km


Wisselend tempo, max hartslag 172

Dinsdag

14

6x1 km AVW


6 x 3.15


Woensdag
15




Donderdag
16

Naaldwijk 3 km baan

9.17 (3.01, 3.07 en 3.09) 

Vrijdag

17

Veldloop 7 km


Rustig tempo, max hartslag 150 

Zaterdag
18

Den Hoorn 9,9 km

33.09 (3e)

Zondag

19

Duurloop 14 km


4 min/km




Maandag
20

Dinsdag

21

Heuvels AVW


9x bergop

Woensdag
22



Donderdag
23

Duurloop 14 km


tussen 3.50 en 3.55 min/km 

Vrijdag

24



Zaterdag
25

Papendrecht 15 km

51.03 (16.50, 17.03, 17.10)

Zondag

26

Duurloop 10 km


4 min/km, max hartslag 150

Maandag
27

Dinsdag

28

Strandtraining AVW

7-heuvelen



Woensdag
29

Veldloop 9 km


Wisselend tempo, max hartslag 169

Donderdag
30

Duurloop 21,5 km

4.00 min/km

Vrijdag

31

JUNI


Zaterdag
1



Zondag

2

Capelle 15 km


52.24 (17.19, 17.30, 17.35)
 

Maandag
3



Dinsdag

4

6x1 km



6 x 3.15 

 



Woensdag
5

Duurloop 7 km


4 min/km


Donderdag
6

5 km AVW


16.18, clubkampioen

Vrijdag

7



Zaterdag
8

Friesland 30,5 km

1.51.48


Zondag

9
 


Maandag
10

Duurloop 7 km


max hartslag 140




Dinsdag

11

6x1 km
AVW


6 x 3.14

Woensdag
12

Duurloop 10 km


3.50 min/km



Donderdag
13

Naaldwijk 1500 m baan

4.18.9 (51, 1.59, 3.08)

Vrijdag

14



Zaterdag
15



Zondag

16
 
Duurloop 21,5 km

4.00 min/km

Maandag
17

Dinsdag

18

12x400 m AVW


12 x 70 sec





Woensdag
19

Wisselloop 10 km

8x500 m versnellen, max hartslag 172

Donderdag
20

Duurloop 17 km


4 min/km

Vrijdag

21

Zaterdag
22

2x3 km



10.30 en 10.20

Zondag

23
 
Duurloop 20 km


<4.00 min/km  

Maandag
24

Dinsdag

25

5 km AVW


16.37





Woensdag
26

Veldloop 9 km


Wisselend tempo, max hartslag 170

Donderdag
27

Vrijdag

28

Kwintsheul 10km


33.22 (16.00 en 17.22) 10e 

Zaterdag
29

Duurloop 9 km


>4 min/km

Zondag

30

Duurloop 14 km


heen 3.55 terug 3.45 min/km

JULI

Maandag
1

Dinsdag

2

Strandtraining AVW

7-heuvelen



Woensdag
3

Veldloop 9 km


Wisselend tempo, max hartslag 171

 


Donderdag
4

Duurloop 14 km


3.50 min/km

Vrijdag

5





Zaterdag
6

Schipluiden 12 km

40.41 (16.27 en 17.48) 10e 



Zondag

7

Duurloop 10 km


4 min/km, max hartslag 150
  
 

Maandag
8

Dinsdag

9

Coopertest AVW


3600 m





Woensdag
10

Warmdraaien 7 km



Donderdag
11

Naaldwijk 10 km


33.00.6 (3.19, 13, 16, 18, 19, 18, 19, 24, 21, 12)

Vrijdag

12

Veldloop 7 km


4 min/km

Zaterdag
13

Duurloop 14 km


3.50 min/km




Zondag

14
 





Maandag
15

Wisselloop 10 km

8x500 m versnellen, 1.40 min

Dinsdag

16

Heuvels AVW


Versnellingen bergop

Woensdag
17

Veldloop 9 km


Wisselend tempo

Donderdag
18

Vrijdag

19

5x2 km



6.52, 6.53 en 3 x 6.45

Zaterdag
20

Fietsen 50 km

Zondag

21
 
 Duurloop 14 km


tussen 3.50 en 4.00 min/km

Maandag
22

Dinsdag

23

6x2 en 2x3 min AVW

opbouwend




 

Woensdag
24

Veldloop 9 km


Wisselend tempo, max hartslag 168

Donderdag
25

Duurloop 21,5 km

Tussen 3.55 en 4.00 min/km

Vrijdag

26

 

Zaterdag
27

Fietsen 55 km

Zondag

28

Duurloop 14 km


4.00 min/km

Maandag
29

Fietsen 35 km

Dinsdag

30

Fartlek AVW


Regen en onweer

Woensdag
31

6x1 km



3.18, 3.18, 3.17, 3.15, 3.15 en 3.14
AUGUSTUS

Donderdag
1



Vrijdag

2

Veldloop 9 km


Wisselend tempo, max hartslag 168

Zaterdag
3

Fietsen 50 km

Zondag

4

Duurloop 20 km


tussen 3.55 en 4.00 min/km 



 

Maandag
5

Fietsen 35 km

Dinsdag

6

12x400 m AVW


3x74, 3x73, 5x72 en 68 sec

Woensdag
7

Veldloop 9 km


Wisselend tempo, max hartslag 170

 


Donderdag
8



Vrijdag

9

Ouddorp 10 km


35.16 (helft strand)


Zaterdag
10

Fietsen 80 km

Zondag

11
 
Duurloop 14 km


tussen 3.55 en 4.00 min/km

Maandag
12

Dinsdag

13

Coopertest AVW


3500 m







Woensdag
14






Donderdag
15

Naaldwijk 1500 m baan

4.19.2 (51, 2.00, 3.10)

Vrijdag

16

Veldloop 9 km


Wisselend tempo, max hartslag 169

Zaterdag
17

Fietsen 100 km



Zondag

18
 
Duurloop 14 km


3.55 min/km

Maandag
19



Dinsdag

20

6x1 km AVW


3.07, 3.13, 3.09, 3.13, 3.09 en 3.10


Woensdag
21

Veldloop 9 km


Wisselend tempo, max hartslag 162

Donderdag
22

 

Vrijdag

23

De Lier 10 km


33.49 (16.25 en 17.25) 5e 



Zaterdag
24





Zondag

25
 
Fietsen Lac de Joux

65 km

Maandag
26

Fietsen Lac de Joux

70 km

Dinsdag

27

Fietsen Lac de Joux

75 km

Woensdag
28



Donderdag
29

Duurloop 10 km


4.00 min/km

Vrijdag

30

Zaterdag
31

Duurloop 14 km


tussen 3.55 en 4.00 min/km

SEPTEMBER

Zondag

1 

Duurloop 14 km


>4 min/km

Maandag
2



Dinsdag

3

20x300 m AVW


~55s

Woensdag
4

Veldloop 7 km


>4 min/km


Donderdag
5

3 km Naaldwijk baan

9.22 (3.02, 3.07 en 3.13)

Vrijdag

6



Zaterdag
7

6x1 km



3.18, 3.15, 3.16, 3.15, 3.17 en 3.16

Zondag

8
 
Duurloop 14 km


tussen 3.50 en 4.00 min/km

Maandag
9

Dinsdag

10

7x1 km
AVW


6x3.15 en 3.10

Woensdag
11

Veldloop 9 km


Wisselend tempo, max hartslag 166



Donderdag
12

Vakantie Frankrijk

Vrijdag

13



Zaterdag
14



Zondag

15
 
Duurloop 12 km


4 min/km

Maandag
16

Dinsdag

17

Duurloop 12 km


4 min/km

Woensdag
18



Donderdag
19

Duurloop 12 km


4 min/km

Vrijdag

20

Zaterdag
21

Duurloop 12 km


4 min/km



Zondag

22
 
 

Maandag
23

Duurloop 12 km


4 min/km

Dinsdag

24





Woensdag
25

Duurloop 12 km


4 min/km

Donderdag
26



Vrijdag

27

Einde vakantie Frankrijk

Zaterdag
28

6x1 km



6x3.14

Zondag

29

Duurloop 21,5 km

Van 4.00 (8 km) naar 4.15 min/km



Maandag
30

OKTOBER

Dinsdag

1

5 km AVW


16.53





Woensdag
2

Veldloop 9 km


Wisselend tempo, max hartslag 165


Donderdag
3



Vrijdag

4





Zaterdag
5

Vlaardingen 15 km 

52.02 (17.12, 17.32 en 17.18) 12e 

Zondag

6
  
Duurloop 14 km


Van 4.00 tot 4.15 min/km

Maandag
7

Dinsdag

8

10x2 min AVW


ca 3.15 min/km





Woensdag
9

Veldloop 9 km


Wisselend tempo, max hartslag 165



Donderdag
10



Vrijdag

11



Zaterdag
12

Schoonhoven 10 km

34.34 (17.12, 17.22) 1e 




Zondag

13
 
Cross 9 km AVW

32.23 (10.30, 10.50, 11.03) 4e 




Maandag
14



Dinsdag

15



Woensdag
16 

Duurloop 7 km


4 min/km

Donderdag
17

Duurloop 17 km AVW

4x10 min in 4.00 min/km

Vrijdag

18

2x3 km



11.10 en 10.30

Zaterdag
19

Duurloop 21,5 km

Van 4.05 (10 km) naar 4.00 min/km

Zondag

20
 
Wisselloop 10 km

8x500 m versnellen, 1.45 min

Maandag
21

Dinsdag

22

10 heuvels AVW


sprints 250 meter

Woensdag
23

Veldloop 9 km


Wisselend tempo, max hartslag 165

Donderdag
24

Duurloop 18 km AVW

2x(6,4,4 en 6 min) in >4 min/km

Vrijdag

25



Zaterdag
26



Zondag

27

Hellevoetsluis 10 km

35.25 (17.02, 18.23) 4e STORM

Maandag
28

Dinsdag

29

10x2 min AVW


ca 3.10 min/km

Woensdag
30



Donderdag
31

Duurloop 18 km AVW

10 km 4.00 min/km, rest rustig

NOVEMBER

Vrijdag

1

2x3 km



10.43 en 10.54

Zaterdag
2



Zondag

3

Duurloop 21,5 km

Van 4.00 naar 3.50 (laatste 3 km) min/km 

Maandag
4

Dinsdag

5

5 km AVW


17.00

Woensdag
6

Veldloop 9 km


Wisselend tempo, max hartslag 168

 


Donderdag
7

Duurloop 17 km AVW

3x15 min in >4 min/km

Vrijdag

8





Zaterdag
9

Monster 11,3 km


39.57 (17.07, 22.50) 2e 

Zondag

10
 
Duurloop 10 km


gem. 4.00 min/km

Maandag
11

Dinsdag

12

10x1 en 6x2 min AVW

tussen 3.00 en 3.15 min/km

Woensdag
13

Veldloop 9 km


Wisselend tempo, max hartslag 166




Donderdag
14

Duurloop 15 km AVW

4x10 min, in stappen van 2 minuten 

Vrijdag

15



Zaterdag
16

Rotterdam 10 km


33.21 (16.25 en 16.55) 10e 

Zondag

17

Duurloop 14 km


ca. 4.10 min/km
 


Maandag
18



Dinsdag

19

12 heuvels AVW


sprints 250 meter 


Woensdag
20

Veldloop 9 km


Wisselend tempo, max hartslag 169

Donderdag
21

 

Vrijdag

22

2x3 km



10.30 en 10.40

Zaterdag
23

Duurloop 16 km


Tussen 3.50 en 4.00 min/km



Zondag

24
 
Cross 9 km AVW

32.59 (10.40, 11.04, 11.15) 8e
Maandag
25


Dinsdag

26

2x(1-2-3-4-5 min) AVW

~3.30 min/km


Woensdag
27

Veldloop 9 km


Wisselend tempo, max hartslag 164

Donderdag
28

Duurloop 16 km AVW

Langzaam, laatste 15 min 3.45 min/km

Vrijdag

29

Zaterdag
30

6x1 km



3.25, 3.19, 3.19, 3.18, 3.19 en 3.16
DECEMBER

Zondag

1

Duurloop 14 km


Van 3.55 tot 4.15 min/km

Maandag
2



Dinsdag

3

7x1 km AVW


2x3.20, 3x3.22 en 2x3.20 



Woensdag
4

Veldloop 9 km


Wisselend tempo, max hartslag 167


Donderdag
5



Vrijdag

6



Zaterdag
7

Duurloop 14 km


>4 min/km

Zondag

8
 
Duurloop 14 km


4 min/km

Maandag
9



Dinsdag

10

Wisselloop 10 km AVW

Van 3.30 tot 4.00 min/km

Woensdag
11

Veldloop 9 km


Wisselend tempo, max hartslag 165



Donderdag
12




Vrijdag

13

Schaatsen 15 km

Zaterdag
14



Zondag

15
 
Cross 9 km AVW

33.10 (10.32, 11.11, 11.27) 8e 

Maandag
16



Dinsdag

17

5x40 sec en 5x80 sec

ca 3.10 min/km 



Woensdag
18

Veldloop 9 km


Wisselend tempo, max hartslag 173

Donderdag
19



Vrijdag

20



Zaterdag
21

Duurloop 10 km


3.45 min/km



Zondag

22
 


Maandag
23

Duurloop 14 km


tussen 3.50 en 3.55 min/km

Dinsdag

24

6x1 km



3.18, 3.18, 3.17, 3.19, 3.19 en 3.19



Woensdag
25

Veldloop 9 km


Vast tempo, >4 min/km

Donderdag
26



Vrijdag

27

Duurloop 21,5 km

4.00 min/km

Zaterdag
28





Zondag

29

Cross 9 km AVW

32.05 (10.40, 10.45, 10.40) 2e 

Maandag
30

Dinsdag

31

Sylvestercross Soest 8000 m
32.15 55e 



