LOOPACTIVITEITEN 2004

DATUM


OMSCHRIJVING

RESULTAAT

JANUARI

Donderdag
1

 

Vrijdag

2

Duurloop 10 km


4.00 min/km

Zaterdag
3

Hoek van Holland 10 km

34.25 (16.55 en 17.30) 2e 

Zondag

4

Voetbal

 

Maandag
5

Dinsdag

6

3x2 km AVW


6.40, 6.32 en 6.37


Woensdag
7

Tempoloop 8 km


28.58 

Donderdag
8

Vrijdag

9

Duurloop 10 km


4.00 min/km

Zaterdag
10

Veldloop 11 km


Wisselend tempo

Zondag

11

Duurloop 20 km


3.55 min/km

Maandag
12

Dinsdag

13

4x500, 3x300, 2x200 en 1000 m
4x1.35, 3x54, 2x34 en 3.09 

Woensdag
14

Tempoloop 8 km


29.12


Donderdag
15

Duurloop 12 km AVW

4.30 min/km

Vrijdag

16



Zaterdag
17



Zondag

18

Maassluis 21,1 km

1.13.58 (16.50, 17.25, 17.40, 17.45) 8e 

Maandag
19

Dinsdag

20

6x1 km AVW


3x3.21, 3.18, 3.17 en 3.11



Woensdag
21

Tempoloop 8 km


29.01


Donderdag
22

3x15 min AVW


<4 min/km

Vrijdag

23



Zaterdag
24

Duurloop 14 km


Heen 3.55, terug 3.50 min/km

Zondag

25

Duurloop 24 km


4.00 min/km

Maandag
26



Dinsdag

27

15 heuvels 250m AVW

40 s

Woensdag
28

Duurloop 10 km


3.45 min/km

Donderdag
29



Vrijdag

30

Veldloop 11 km


Wisselend tempo , max. hartslag 165

Zaterdag
31
 
Duurloop 21,5 km

4.00 min/km 

FEBRUARI

Zondag

1

Intervalloop 10 km, voetbal
8x500 m tussen 1.40 en 1.45 min


Maandag
2

Dinsdag

3

Testloop 5 km AVW

17.17 (6.35, 3.25, 3.35, 3.40)

Woensdag
4

Veldloop 11 km


Wisselend tempo , max. hartslag 160 

Donderdag
5

2x (4 +5 + 6 min) AVW

ca 3.45 min/km

Vrijdag

6





Zaterdag
7

Apeldoorn 18,7 km

1.06.48 (17.45, 17.25, 18.00) 21e





Zondag

8

Duurloop 14 km


heen > 4.30, terug < 4 min/km (NW-storm)

Maandag
9

Dinsdag

10

10x400 m en 1000 m AVW
72/73 s en 3.15 



Woensdag
11

Veldloop 11 km


Wisselend tempo , max. hartslag 161



Donderdag
12

Tempoloop 10 km AVW 

35.10

Vrijdag

13



Zaterdag
14

6x1 km



2x 3.16 en 4x 3.14 min

Zondag

15
 
Maassluis 30 km


1.59.05 (59.55 en 59.10)

Maandag
16

Dinsdag

17

3x2 km AVW


6.35, 6.37 en 6.32
   

Woensdag
18

Veldloop 11 km


Wisselend tempo , max. hartslag 161

Donderdag
19

4x8 min AVW


4 min/km

Vrijdag

20

Zaterdag
21

Oud-Beijerland 21,1 km

1.12.37 (16.25, 17.20, 17.15, 17.45) 6e 

Zondag

22
 
Duurloop 14 km


4 min/km 

Maandag
23



Dinsdag

24

10x500 m AVW


van 1.29 tot 1.32 min




Woensdag
25

Veldloop 11 km


Wisselend tempo , max. hartslag 161

Donderdag
26

3x10 min en 1 km AVW

3x3.45 min/km en 4.00 min  

Vrijdag

27



Zaterdag
28

Midden-Delfland 21,1 km

1.13.11 (16.33, 35.02, 17.45) 2e 

Zondag

29

Duurloop 10 km, voetbal

4 min/km

 

MAART


Maandag
1

Dinsdag

2

6x1 km AVW


2x 3.12 en 4x 3.10 min



Woensdag
3

Veldloop 11 km


Wisselend tempo , max. hartslag 162
 


Donderdag
4

2x15 min in 17 km AVW

versnellingen <4 min/km 

Vrijdag

5





Zaterdag
6

2x5 km



18.10 en 17.30

Zondag

7
 
Duurloop 24 km


4.00 min/km



Maandag
8

Dinsdag

9

12x400 m AVW


76, 74, 73, 72, 72, 71, 71, 72, 70, 71, 70, 70s

Woensdag
10

Veldloop 11 km


Wisselend tempo , max. hartslag 163




Donderdag
11

ziekjes

Vrijdag

12



Zaterdag
13

Duurloop 10 km


tussen 3.45 en 4.00 min/km


Zondag

14
 
Maassluis 30 km


1.59.30 (39.50, 39.40, 40.00), harde zuidenwind 

Maandag
15



Dinsdag

16

Testloop 5 km AVW

16.50 (6.35, 3x3.25)

Woensdag
17

Veldloop 11 km


Wisselend tempo , max. hartslag 162

Donderdag
18

Duurloop 12 km
AVW

laatste 4 km 3.45, rest  >4 min/km 

Vrijdag

19



Zaterdag
20

City-Pier-City  21,1 km

1.15.50 (16.50, 17.10, 20.00, 18.05) 53e 

Zondag

21
 
Duurloop 14 km


heen >4, terug 4.00 min/km, weer WIND! 

Maandag
22



Dinsdag

23

15x300 m en 1 km AVW

54s en 3.10 


Woensdag
24

Veldloop 11 km


Wisselend tempo , max. hartslag 162

Donderdag
25

Duurloop 16 km
AVW

4 x (5+5) min, laatste 5 min 3.45 min/km 

Vrijdag

26
Duurloop 18 km


4.00 min/km, van werk naar huis 

Zaterdag
27



Zondag

28

Dordrecht 5 en 4,9 km

32.42 (16.11 en 16.31) 14e 

Maandag   
29



Dinsdag

30

12x400 m AVW


11x70 en 1x68s 


Woensdag
31

Veldloop 11 km


Wisselend tempo , max. hartslag 165 

APRIL

Donderdag
1



Vrijdag

2





Zaterdag
3

Inlopen 5 km

Zondag

4
 
MARATHON ROTTERDAM
2.38.00 (bruto 2.38.04) 72e
Maandag
5

18.24 - 18.00 - 18.22 - 18.28 (1.17.35) 18.59 - 18.35 - 18.35 - 20.04 - 8.33

Dinsdag

6

Uitlopen 10 km AVW

Woensdag
7






Donderdag
8



Vrijdag

9

Veldloop 9 km


Wisselend tempo , max. hartslag 164

Zaterdag
10

Duurloop 10 km


4.00 min/km




Zondag

11
 
Delft 15 km 


53.26 (17.25, 17.50, 18.10) 1e 

Maandag
12



Dinsdag

13

Versnell. op snipperpad AVW
3x1300m (~3.30 min/km) en 1x1000 (3.18)  

Woensdag
14

Veldloop 9 km


Wisselend tempo , max. hartslag 163 

Donderdag
15

Duurloop 16 km AVW

15 min 4 min/km, rest >4 min/km 

Vrijdag

16

Zaterdag
17

Naaldwijk 10,3 km

35.53 (16.40, 18.05) 3e 

Zondag

18
 
Duurloop 10 km


Heen 4.10, terug 3.45 min/km

Maandag
19



Dinsdag

20

Coopertest AVW


3670 m

Woensdag
21

Veldloop 9 km


Wisselend tempo , max. hartslag 163

Donderdag
22

5x2 km AVW


5 x 6.40 min

Vrijdag

23



Zaterdag
24

Duurloop 13 km Arnhem

<4 min/km



Zondag

25

6x1 km



6x3.20 min

Maandag
26



Dinsdag

27

10x400 m AVW


10x70 s




Woensdag
28

Veldloop 11 km


Wisselend tempo , max. hartslag 163



Donderdag
29 



Vrijdag

30

Maasland 9 km


30.12 1e 

MEI

Zaterdag
1

Duurloop 14 km


4.00 min/km

Zondag

2

Duurloop 20 km


3.55 min/km

Maandag
3



Dinsdag

4

6x1 km



3.20, 3.15, 3.14, 3.16, 3.17, 3.11

Woensdag
5

Veldloop 9 km


Wisselend tempo , max. hartslag 159

Donderdag
6

Naaldwijk 5 km baan

15.52,4 (3.08, 3.09, 3.12, 3.13, 3.10) 6e 

Vrijdag

7 



Zaterdag
8

Papendrecht 15 km

50.02 (bruto 50.03, 16.20 en 2x16.50) 10e 

Zondag

9

Duurloop 10 km


4.00 min/km



Maandag
10



Dinsdag

11

Veldloop 7 km


<4 min/km 

Woensdag
12

10x500 m


1.35, 4x1.32 en 5x 1.30


Donderdag
13

2x5 km AVW


17.10 en 17.20

Vrijdag

14

 

Zaterdag
15

Duurloop 14 km


4.00 min/km

Zondag

16

Duurloop 21,5 km

3.55 min/km




Maandag
17

Dinsdag

18

3x3 km AVW


10.11, 10.17 en 10.15



Woensdag
19

Veldloop 7 km


4 min/km

Donderdag
20

Delft 10 km  


33.14 (16.08 en 17.06) 11e 

Vrijdag

21



Zaterdag
22

Cross-duurloop 14 km

4.00 min/km

Zondag

23

Duurloop 20 km


3.50 min/km 


Maandag
24

Dinsdag

25

Fartlek 17 km AVW

2 kilometers in 3.10



Woensdag
26
 
Veldloop 9 km


Wisselend tempo , max. hartslag 159


Donderdag
27

Tempoloop 9 km AVW

31.30

Vrijdag

28



Zaterdag
29

Zondag

30

Parorun



Vertrek     4.30 u Parijs 


Maandag
31

Parorun



Aankomst 15.25 u Rotterdam (517 / 75 km)

JUNI


Dinsdag

1

 

 



Woensdag
2 

Veldloop 7 km


Hartslag tussen 130 en 140


Donderdag
3

Naaldwijk 3 km baan

9.20 (3.00, 3.10 en 3.10)

Vrijdag

4



Zaterdag
5

 


Zondag

6
 
Capelle 20 km


1.10.41 (16.45, 17.50, 18.05 en 18.00) 10e 

Maandag
7 








Dinsdag

8

Veldloop 9 km


Wisselend tempo

Woensdag
9

6x1 km



3.15, 3.14, 3.13, 3.11, 3.10, 3.10




Donderdag
10

Tempoloop 7 km AVW

25.00 (3.35 min/km)

Vrijdag

11



Zaterdag
12

Maasdijk 15 km


51.31 (16.45, 17.15 en 17.30) 22e
Zondag

13
 
Duurloop 10 km


3.55 min/km


Maandag
14

Dinsdag

15

Tempoloop 6 km


21.18 (3.33 min/km)

Woensdag
16

3x500 m



1.32, 1.30 en 1.30

Donderdag
17

Naaldwijk 1500m baan

4.24,3 (51, 70, 73 en 70) 3e (2e serie)

Vrijdag

18

Zaterdag
19

Duurloop 15 km
(Drenthe)
tussen 3.45 en 3.50 min/km 


Zondag

20
 
6x1 km
(Drenthe)

3.17, 3.14, 3.13, 3.19, 3.19, 3.23

Maandag
21

Dinsdag

22

Clubkampioenschap 5 km

16.26 (3.02, 3.12, 3.25, 3.20 en 3.25) 1e


Woensdag
23

Veldloop 7 km


4 min/km

Donderdag
24

Vrijdag

25

Kwintsheul 10km


33.03 (16.15 en 16.45?) 9e 


 

Zaterdag
26



Zondag

27





Maandag
28

Duurloop 10 km


tussen 3.50 en 3.55 min/km 

Dinsdag

29

Heuveltraining  AVW

3x kort, 3x lang



Woensdag
30



 


JULI

Donderdag
1

2x15 min in 17 km AVW

versnellingen 3.40 min/km  

Vrijdag

2





Zaterdag
3

Schipluiden 12 km

41.12 (16.45 en 18.10) 10e  



Zondag

4


  
 

Maandag
5

Dinsdag

6

Coopertest AVW


3600 m (11.58)

Woensdag
7

Veldloop 9 km


Wisselend tempo , max. hartslag 2x81(?)



Donderdag
8

Tempoloop 8 km


28.40 (3.35 min/km)

Vrijdag

9



Zaterdag
10

Vakantie Drenthe




Zondag

11
 
Duurloop 15 km


4 min/km




Maandag
12



Dinsdag

13

Diever 10 km


33.55 (16.25 en 17.30) 3e 

Woensdag
14



Donderdag
15

4x2 km



2 x 6.50 en 2 x 6.45 min 

Vrijdag

16



Zaterdag
17

Duurloop 15 km


<4 min/km

Zondag

18
 


Maandag
19

Dinsdag

20

Diever 10 km


34.32 (16.45 en 17.45) 1e 




 

Woensdag
21

6x1 km



tussen 3.15 en 3.20 min/km

Donderdag
22



Vrijdag

23

Duurloop 10 km


4 min/km 

Zaterdag
24

Einde vakantie Drenthe

Zondag

25

Fietsen 40 km

Maandag
26



Dinsdag

27

Fietsen 40 km

Woensdag
28

Veldloop 9 km


Wisselend tempo , max. hartslag 163
Donderdag
29

7x5 min AVW


1e deel 3.50, 2e deel 3.20 min/km

Vrijdag

30

 

Zaterdag
31

Fietsen 95 km

AUGUSTUS

Zondag

1

Duurloop 14 km


3.55 min/km 

Maandag
2



Dinsdag

3

Fietsen 50 km

Woensdag
4

2x3 km



10.15 en 10.20

 


Donderdag
5

3x5 min in duurloop 13 km AVW
3x3.40 min/km, rest >4 min/km

Vrijdag

6



Zaterdag
7

De Lier 10 km


33.24 (16.20 en 17.05) 6e
Zondag

8
 
Duurloop 14 km


Tussen 4.00 en 4.05 min/km

Maandag
9

Dinsdag

10

Fietsen 50 km




Woensdag
11

Veldloop 9 km


Wisselend tempo, max. hartslag 166




Donderdag
12

3x8 min in duurloop 16 km AVW
3x3.40 min/km, rest >4 min/km

Vrijdag

13



Zaterdag
14

Fietsen 100 km



Zondag

15
 
Duurloop 14 km


3.50 min/km, laatste km in 3.35 

Maandag
16



Dinsdag

17

Fietsen 50 km



Woensdag
18

Veldloop 9 km


Wisselend tempo, max. hartslag 165

Donderdag
19

3x15 min in dl 18 km AVW
3x5 min 3.55 en 3x10 min 3.40 min/km

Vrijdag

20

Fietsen Ardennen 60 km

Zaterdag
21

Fietsen Ardennen
 90 km


Zondag

22
 
Fietsen Ardennen 60 km

Maandag
23



Dinsdag

24

Coopertest AVW


3530 m

Woensdag
25



Donderdag
26

Duurloop 14 km


Heen 4.00, terug 3.40 min/km

Vrijdag

27

Zaterdag
28

Duurloop 10 km


<4 min/km

Zondag

29

Duurloop 20 km


3.55 min/km

Maandag
30


Dinsdag

31

12x400 m AVW


72 s

SEPTEMBER

Woensdag
1

Veldloop 9 km


Wisselend tempo, max. hartslag 163


Donderdag
2

Duurloop 18 km AVW

5x5 min 3.50 min/km



Vrijdag

3



Zaterdag
4

’s-Gravenzande 16,1 km

56.28 (?, 33.45, ?) 4e 

Zondag

5
 
Duurloop 10 km


tussen 3.55 en 3.50 min/km 

Maandag
6

Dinsdag

7 

buikgriep

Woensdag
8 

Veldloop 9 km


Wisselend tempo, max. hartslag 162



Donderdag
9 

Naaldwijk 3 km baan

9.28,9 (3.05, 3.10, 3.13) 8e 

Vrijdag

10

Duurloop 10 km


tussen 3.50 en 3.45 min/km

Zaterdag
11



Zondag

12
 
Rotterdam 21,1 km

1.15.33 (bruto 1.15.35, 17.00, 17.45, 17.45, 19.00) 4e
Maandag
13

Dinsdag

14

5x1 km AVW


3.11, 3.10, 3.14, 3.10 en 3.14



Woensdag
15

Veldloop 9 km


Wisselend tempo, max. hartslag 159

Donderdag
16

10x3 min en 1 km AVW

10x3.30 min/km en 3.20



Vrijdag

17

Zaterdag
18

10 km baan Oud-Beijerland
33.57,1 (3.15, 17, 20, 24, 26, 27, 29, 30, 27, 21) 1e 

Zondag

19
 
Havenloop 6,2 km

20.55 1e 

Maandag
20



Dinsdag

21

10x500 m AVW


1.30/1.31 



Woensdag
22

Veldloop 9 km


Wisselend tempo, max. hartslag 162 

Donderdag
23

6x5 min en 1 km AVW

tussen 3.30 en 3.45 min/km, 3.15

Vrijdag

24



Zaterdag
25



Zondag

26

Keersluisloop 10 km

34.00 (16.50, 17.10) 1e



Maandag
27

Dinsdag

28

12x400 m AVW


70/71 s



Woensdag
29

Tempoloop 8 km


28.10





Donderdag
30 

5x8 min in dl 18 km AVW

5x <4 min/km

OKTOBER

Vrijdag

1





Zaterdag
2

Vlaardingen 15 km

51.14 (16.45, 17.00 en 17.30) 2e  

 

Zondag

3
  
Uitlopen 9 km


4 min/km 

Maandag
4

Dinsdag

5

3x2 km AVW


6.45, 6.35 en 6.45





Woensdag
6





Donderdag
7

3x15 min AVW


eerste 7,5 in 4.00, tweede 7,5 min in 3.45 min/km

Vrijdag

8



Zaterdag
9

Rotterdam 10 km


33.08 (16.08 en 17.00) 15e 




Zondag

10
 
Cross AVW 9 km 

32.29 (10.40, 10.50, 11.00) 3e 

Maandag
11



Dinsdag

12

6x(300 + 400 m) AVW

18 s/ 100 m

Woensdag
13 

Veldloop 9 km


Wisselend tempo, max. hartslag 161

Donderdag
14

Duurloop 18 km


tussen  3.50 en 4.00 min/km, van werk naar huis  

Vrijdag

15



Zaterdag
16

Tempoloop 8 km


28.30

Zondag

17
 
Duurloop 21,5 km

3.55 min/km

Maandag
18

Dinsdag

19

6x3 min en 1000 m AVW

3.15 min/km

Woensdag
20

Duurloop 9 km


3.45 min/km

Donderdag
21

3x10 min in dl 18 km AVW
versnellingen in ca. 3.40 min/km 

Vrijdag

22



Zaterdag
23

6x1 km



6 x 3.12/3.13 

Zondag

24

 Duurloop 20 km


3.50 min/km

Maandag
25

Dinsdag

26

10x500 m AVW


ca 1.30

Woensdag
27

Veldloop 9 km


Wisselend tempo, max. hartslag 161

Donderdag
28



Vrijdag

29

Duurloop 13 km


4 min/km

Zaterdag
30

Tempoloop 6 km


21.17

Zondag

31

Duurloop 22 km


3.55 min/km  

NOVEMBER

Maandag
1

Dinsdag

2

Testloop 5 km AVW

16.35 (6.32, 6.45, 3.18)

Woensdag
3

Duurloop 10 km


<4 min/km

 


Donderdag
4

Tempoloop 45 min

ca 3.45 min/km

Vrijdag

5





Zaterdag
6

Rotterdam 10 km 

 32.41 (16.16 en 16.25) 1e 

Zondag

7 
 
Duurloop 14 km


3.55 min/km

Maandag
8

Dinsdag

9

10x500 m AVW


1.29/1.30

Woensdag
10

Tempoloop 8 km


28.34

Donderdag
11



Vrijdag

12

Duurloop 16 km


3.50 min/km

Zaterdag
13

 

Zondag

14

Zoetermeer 15 km

50.29 (16.15, 17.15(veter!), 17.00) 5e
 


Maandag
15



Dinsdag

16

6x1 km AVW


tegenwind 3.20, mee 3.15 


Woensdag
17

Veldloop 9 km


Wisselend tempo, max. hartslag 160

Donderdag
18

Duurloop 14 km AVW

>4 min/km 

Vrijdag

19

Wisselloop 11 km

5 km in 18.00, rest <4 min/km 

Zaterdag
20

4x2 km



7.05, 7.10, 6.45 en 6.50


Zondag

21
 
Duurloop 21,5 km

tussen 3.50 en 3.55 min/km

Maandag
22


Dinsdag

23

12x400m AVW


1.12 


Woensdag
24

Duurloop 10 km


van 4.00 naar 3.45 min/km

Donderdag
25

Duurloop 18 km AVW

3x15 min wisselend versnellen 

Vrijdag

26

griepje

Zaterdag
27

Duurloop 9 km


4.00 min/km

Zondag

28

Cross AVW 9 km 

31.40 (10.14, 10.38 en 10.48)
Maandag
29


Dinsdag

30

3x2 km AVW


6.30, 6.35 en 6.30 



DECEMBER

Woensdag
1

Veldloop 9 km


Wisselend tempo, max. hartslag 155 


Donderdag
2

3x10 min in dl 18 km AVW
3.40 min/km


Vrijdag

3

Wisselloop 11 km

5 km in 17.40, rest 4 min/km

Zaterdag
4



Zondag

5
 
Brielle 16,1 km?


54.30 (16.00, 17.00 en 17.00) 12e 


 

Maandag
6



Dinsdag

7

Testloop 5 km AVW

16.57 (6.33, 3.25, 3.29, 3.30)

Woensdag
8

Veldloop 9 km


Wisselend tempo, max. hartslag 161


Donderdag
9

Duurloop 10 km


3.45 min/km

Vrijdag

10

Wisselloop 11 km

5 km in 17.50, rest 4 min/km

Zaterdag
11



Zondag

12
 
Kopjesloop Delft 15 km

50.35 (16.35, 17.00 en 17.00) 1e 

Maandag
13



Dinsdag

14

2x400, 800 en 1200m AVW
74, 2.32, 4.00, 72, 2.29 en 4.04

 



Woensdag
15

Tempoloop 8 km


29.12

Donderdag
16

4x10 min in dl 16 km AVW
1e 5 4.00, 2e 5 3.45 min/km

Vrijdag

17

Wisselloop 11 km

5 km in 18.10, rest 4 min/km

Zaterdag
18

Duurloop 9 km


4 min/km



Zondag

19
 
Cross 9 km AVW

32.40 (10.25, 11.05 en 11.10) 4e  

Maandag
20







Dinsdag

21

6x1 km



3.20, 3.19, 3.18, 3.20, 3.18 en 3.20 


Woensdag
22

Duurloop 10 km


<4 min/km

Donderdag
23

3x10 min in dl 17 km AVW
3 x 3.45 a 3.50 min/km

Vrijdag

24

Wisselloop 11 km

5 km in 17.40, rest 4 min/km

Zaterdag
25

Duurloop 14 km


tussen 3.45 en 3.50 min/km  


Zondag

26



Maandag
27

Arnhem 21,1 km


1.14.27 (16.30, 17.55, 17.30, 18.30) 5e
Dinsdag

28

10x400m AVW


van 1.30 naar 1.20


Woensdag
29

Veldloop 9 km


Wisselend tempo, max. hartslag 158

Donderdag
30

Duurloop 12 km AVW

>4 min/km

Vrijdag

31

Duurloop 14 km


Heen 3.50, terug 3.40 min/km

