LOOPACTIVITEITEN 2007

DATUM


OMSCHRIJVING

RESULTAAT

JANUARI

Maandag
1



Dinsdag

2

8x500m en 1 km AVW

tussen 1.35 - 1.40 en 3.04


Woensdag
3

Duurloop 10 km


3.50 min/km 

Donderdag
4

Duurloop 18 km AVW

12 km in 4.10 min/km

Vrijdag

5



Zaterdag
6

Duurloop 20 km


tussen 3.55 en 4.00 min/km

Zondag

7

Brunchloop 10 km AVW 

36.30 

Maandag
8

Dinsdag

9

Testloop 5 km AVW

17.30 (3.20, 3x3.30 en 3.40) 



Woensdag
10

Duurloop 10 km


2x4 km in 15.35 en 15.10

Donderdag
11



Vrijdag

12

Tempoloop 8 km


29.27 (3.41 min/km)

Zaterdag
13

4x2 km



4 x 7.05

Zondag

14

Duurloop 17 km


4.00 min/km

Maandag
15



Dinsdag

16

Stevige hoestverkoudheid

Woensdag
17

Stevige hoestverkoudheid


Donderdag
18

Stevige hoestverkoudheid

Vrijdag

19

Stevige hoestverkoudheid

Zaterdag
20

Duurloopje 7 km


4.15 min/km

Zondag

21



Maandag
22



Dinsdag

23



Woensdag
24

Start kuur amoxiciline (7 d)

Donderdag
25

Duurloopje 8 km


4.30 min/km



Vrijdag

26



Zaterdag
27
 
Duurloop 14 km


4.15 min/km

Zondag

28

Duurloop 14 km (Rotte)

4.30, laatste 3 km 4.00 min/km  

Maandag
29

Tempoloop 8 km


29.55 (3.45 min/km)

Dinsdag

30



Woensdag
31

Veldloop 11 km


Wisselend tempo , max. hartslag 159

FEBRUARI

Donderdag
1

12 km in dl 19 km AVW

4.05 min/km

Vrijdag

2 



Zaterdag
3

Wollebrandcross 9+ km

35.50 8e 

Zondag

4

6x1 km + duurloop 20 km

tussen 3.25 en 3.30 + 4.05 min/km  

Maandag
5



Dinsdag

6

4x8 min in dl 20 km AVW

3.40 min/km 

Woensdag
7

Veldloop 11 km


Wisselend tempo , max. hartslag 153

Donderdag
8

12 km in dl 19 km AVW

7 km in 4.10, laatste 5 km in 3.40 min/km

Vrijdag

9 



Zaterdag
10

Duurloop 21,5 km

tussen 3.55 en 4.00 min/km

Zondag

11
 
Duurloop 14 km
(Peize)

4.00 min/km

Maandag
12

Dinsdag

13

6x1 km AVW


tussen 3.15 en 3.20 min


   

Woensdag
14

Veldloop 11 km


Wisselend tempo , max. hartslag 156

Donderdag
15

2x4 km in dl 19 km AVW

3.50 en 3.40 min/km

Vrijdag

16



Zaterdag
17

Tempoloop 10 km

36.30 (18.00 en 18.30) 

Zondag

18
 
Maassluis 30,1 km

1.58.40 (3 x 39.30) 

Maandag
19



Dinsdag

20

Testloop 5 km (+3 +1 km) AVW
17.10, 12.30 en 3.25 

Woensdag
21

Duurloop 10 km


3.55 min/km

Donderdag
22

Duurloop 19 km AVW

10 km 4.35 en 4 km 3.50 min/km

Vrijdag

23



Zaterdag
24

4x2 km + duurloop 20 km

2x (7.00 en 7.15) + tussen 3.55 en 4.00 min/km 

Zondag

25

Duurloop 15 km


tussen 3.55 en 4.00 min/km

Maandag
26

Dinsdag

27

7x1 km AVW


tussen 3.25 en 3.30

Woensdag
28

Veldloop 14 km


>4 min/km, hartslag 140-145 


MAART

Donderdag
1

Duurloop 10 km


3.50 min/km

Vrijdag

2



Zaterdag
3

Midden-Delfland 21,1 km

1.15.17 (16.45, 18.20, 17.55, 18.25) 2e
Zondag

4
 
Duurloop 20 km


tussen 4.00 en 4.10 min/km

Maandag
5




Dinsdag

6

7x1 km AVW


ca. 3.20

Woensdag
7

Veldloop 14 km


>4 min/km, hartslag 140

Donderdag
8 

Duurloop 18 km AVW

8 km 4.05 min/km en 5 km in 18.00 

Vrijdag

9 



Zaterdag
10

5x2 km



tussen 6.55 en 7.00

Zondag

11
 
Maassluis 30,1 km 

1.57.50 (40.00, 39.00 en 38.30), laatste 3 km 11.15

Maandag
12



Dinsdag

13

10x400 m in dl 16 km AVW
75/76 s

Woensdag
14

Veldloop 14 km


>4 min/km, hartslag 140

Donderdag
15

Duurloop 10 km


2x4 km in 15.00, 500m versnellen in 1.40

Vrijdag

16



Zaterdag
17

CPC 21,1 km


1.12.53 (16.55, 17.05, 17.20, 17.40) 63e  

Zondag

18

Duurloop 14 km


4.15 min/km


Maandag
19



Dinsdag

20

Duurloop 10 km


3.50 min/km

Woensdag
21

Duurloop 10 km


tussen 3.55 en 4.00 min/km


Donderdag
22

Duurloop 19 km AVW

iets onder 5 min/km, 2 km wat sneller


Vrijdag

23


Zaterdag
24

Duurloop 38 km


2.42 u (4.15 min/km)

Zondag

25

Duurloop 12 km


4 min/km

Maandag   
26



Dinsdag

27

3x3 km
in dl 17 km AVW
tussen 3.30 en 3.35 min/km 

Woensdag
28

Veldloop 14 km


ca 4.15 min/km, hartslag 140-145

Donderdag
29

Duurloop 18 km AVW

begin 5.00, ca 5 km in 4.00 min/km

Vrijdag

30



Zaterdag
31

Naaldwijk 10,3 km

34.54 (16.22 en 17.20) 2e 

APRIL

Zondag

1
 
Maassluis 30,1 km 

1.57.35 (39.25, 39.00 en 39.10)  

Maandag
2



Dinsdag

3

3,2 en 2 km in dl 17 km AVW
3.35/3.40 min/km 

Woensdag
4

Veldloop 11 km


Wisselend tempo , max. hartslag 154




Donderdag
5

3x3 km
in dl 17 km AVW
10.45 en 2x10.30

Vrijdag

6



Zaterdag
7

Veldloop 10 km


4.15 min/km

Zondag

8
 
Duurloop 15 km


3.50 min/km

Maandag
9 



Dinsdag

10

5 km in dl 12 km AVW

17.30  

Woensdag
11

Duurloop 9 km


3.55 min/km 

Donderdag
12



Vrijdag

13



Zaterdag
14

Inlopen 5 km 

Zondag

15
 
MARATHON ROTTERDAM
2.43.14 (bruto 2.43.18) 49e (6e M40)

Maandag
16

18.06 - 18.23 - 18.26 - 18.42 (1.17.39) 18.59 - 19.45 - 21.11 - 21.08 - 8.34

Dinsdag

17

 

Woensdag
18

Veldloop 7 km


rustig


Donderdag
19

 

Vrijdag

20



Zaterdag
21

Duurloop 10 km

3.55 – 3.50 min/km

Zondag

22

Duurloop 14 km


tussen 4.00 en 4.05 min/km

Maandag
23



Dinsdag

24

Trage duurloop 17 km

van 5.00 naar 4.30 min/km


Woensdag
25

Veldloop 9 km


Wisselend tempo , max. hartslag 162

Donderdag
26 

Voetbal Maasdijk

Vrijdag

27

 

Zaterdag
28



Zondag

29

Duurloop 10 km


3.50 min/km

Maandag
30

Maasland 10 km


33.54 (2x17.00) 2e
MEI

Dinsdag

1

2x1500 m plus bosloopje AVW
tussen 3.30 en 4.00 min/km

Woensdag
2

Veldloop 9 km


Wisselend tempo , max. hartslag 165

Donderdag
3

4x2 km in dl 18 km AVW

4.00 min/km, laatste km 3.25

Vrijdag

4 



Zaterdag
5

6x1 km



3x3.20 en 3x3.15 

Zondag

6

Duurloop 14 km


3.55 min/km



Maandag
7



Dinsdag

8

2x4 km



14.20 (3.35 min/km) en 14.00 (3.30 min/km) 

Woensdag
9

Veldloop 9 km


Wisselend tempo , max. hartslag 161

Donderdag
10

2x1 km in dl 14 km AVW

2x3.20, verder >4.30 min/km

Vrijdag

11

 

Zaterdag
12

Papendrecht 15 km

51.28 (16.35, 17.55 en 17.00) 8e 

Zondag

13

Duurloop 10 km


4.00 min/km 

Maandag
14



Dinsdag

15

4x2 km



ca. 6.50



Woensdag
16

Duurloop 9 km


4.05 min/km

Donderdag
17

Delft 10 km


33.25 (16.20 en 17.05) 4e 

Vrijdag

18



Zaterdag
19

10x500 m


9x1.35, laatste in 1.30

Zondag

20

Duurloop 20 km


3.55 min/km 

Maandag
21

Dinsdag

22

Coopertest AVW


3600+ (6 rondjes)

Woensdag
23
 
Veldloop 11 km


Wisselend tempo , max. hartslag 156

Donderdag
24

 

Vrijdag

25



Zaterdag
26

Den Hoorn 10 km

34.12 (16.40 en 17.30) 2e 

Zondag

27

 

Maandag
28

Triathlon Woerden 10 km

ca 34.00 (totaal 1.58.00) 

Dinsdag

29

Veldtraining AVW

2x3 km in 3.45 min/km

Woensdag
30

Veldloop 7 km


4 min/km

Donderdag
31

Naaldwijk 5 km baan

16.05,3 (3.08, 3.13, 3.15, 3.15, 3.13) 5e 

JUNI


Vrijdag

1



Zaterdag
2

Duurloop 14 km


4.00 min/km  


Zondag

3
 
Fietsen 25 km

Maandag
4 



Dinsdag

5

Fietsen 50 km

Woensdag
6

Veldloop 9 km


Wisselend tempo , max. hartslag 156

Donderdag
7

Maasland 10 km


35.40 1e 

Vrijdag

8



Zaterdag
9 

Maasdijk 15 km


51.46 (16.40, 17.20 en 17.45) 13e
Zondag

10
 
Duurloop 10 km


2x4 km in 3.45 min/km

Maandag
11

Dinsdag

12

Fietsen 35 km


Tijdritparcours (22 km)



Woensdag
13

Veldloop 9 km


Wisselend tempo , max. hartslag 156

Donderdag
14

Testloop 5 km


17.25

Vrijdag

15



Zaterdag
16

10x500 m


tussen 1.32 en 1.35 


Zondag

17
 
Duurloop 14 km


4.00 min/km

Maandag
18

Dinsdag

19

Ploegentijdrit 22,0 km

34.01 (38,8 km/uur)

Woensdag
20

Veldloop 9 km


Wisselend tempo , max. hartslag 158

Donderdag
21

3x10 min in dl 16 km AVW
3.40 min/km

Vrijdag

22 

Kwintsheul 10 km

33.45 (16.30 en 17.15) 4e 

Zaterdag
23

Maarn 21,1 km


1.18.23 (18.00, 18.20, 18.55, 19.05) 3e
Zondag

24

Uitlopen 7 km


>4 min/km



Maandag
25

 

Dinsdag

26

6x1 km



3x3.45 en 3x3.20

Woensdag
27

Veldloop 9 km


Wisselend tempo , max. hartslag 155

Donderdag
28



Vrijdag

29

Duurloop 10 km


van 3.55 naar 3.45 min/km


Zaterdag
30

2x5 km



17.55 en 18.00

JULI

Zondag

1

Duurloop 15 km


4.00 min/km

Maandag
2

Dinsdag

3

Clubkampioenschap 5 km

16.35 1e 

Woensdag
4

Duurloop 9 km


3.55 min/km

Donderdag
5

Duurloop 16 km
AVW

4.30 min/km

Vrijdag

6



Zaterdag
7 

Schipluiden 12 km

40.30 (16.45 en 17.30) 5e  




Zondag

8 
 
Fietsen 50 km



Maandag
9 



Dinsdag

10

Fietsen 50 km

Woensdag
11

Veldloop 9 km


Wisselend tempo , max. hartslag 160

Donderdag
12

Naaldwijk 1500 m + 10 km
4.33,9 6e (2e serie)


Vrijdag

13



Zaterdag
14

Run bike run (5-20-3 km) AVW
1.04.49 (17.30, 36.55, 10.25) 1e
Zondag

15
 
Duurloop 10 km


<4 min/km

Maandag
16

Dinsdag

17

Fietsen 50 km






 

Woensdag
18

Veldloop 9 km


Wisselend tempo , max. hartslag 164

Donderdag
19

Duurloop 19 km AVW

5 min/km, 2 km in 7.30 

Vrijdag

20



Zaterdag
21

Duurloop 10 km


tussen 3.55 en 4.00 min/km

Zondag

22

5x1 km in veldloop 9 km

3.45, 3.35, 3.33, 3.32 en 3.30

Maandag
23



Dinsdag

24

Fietsen 50 km

Woensdag
25


Donderdag
26

Naar Canada


Vrijdag

27

Duurloop 10 km Hamilton

4 min/km

Zaterdag
28



Zondag

29



Maandag
30

Duurloop 10 km
Hamilton
4 min/km

Dinsdag

31



AUGUSTUS

Woensdag
1



Donderdag
2

8x2 min
Hamilton

ca 3.20 min/km

Vrijdag

3



Zaterdag
4



Zondag

5
 


Maandag
6

1 km en 2 km Banff

3.30 min/km

Dinsdag

7 






Woensdag
8 

2x4 km Jasper


3.45 min/km

Donderdag
9 



Vrijdag

10



Zaterdag
11

Duurloop 12 km Vanderhoof
4 min/km


Zondag

12
 


Maandag
13

Duurloop 12 km Kitwanga
4 min/km

Dinsdag

14





Woensdag
15



Donderdag
16

Duurloop 12 km Campbell River
4 min/km

Vrijdag

17



Zaterdag
18

Duurloop 12 km Parksville
4 min/km

Zondag

19
 


Maandag
20

1 km en 5 km


3.20 en 4 min/km

Dinsdag

21



Woensdag
22



Donderdag
23

Duurloop 14 km Vancouver
4 min/km
 

Vrijdag

24



Zaterdag
25

Terug uit Canada



Zondag

26

Duurloop 14 km


4.00 min/km

Maandag
27



Dinsdag

28

Fietsen 50 km

 

Woensdag
29

Veldloop 11 km


Wisselend tempo , max. hartslag 167 

Donderdag
30

Duurloop 18 km AVW

ca. 4.30 min/km

Vrijdag

31


SEPTEMBER

Zaterdag
1

Fortunadag 200m, 1000m

30.35 s en 2.58.06

Zondag

2
 


Maandag
3



Dinsdag

4 

4x4 min AVW


3.25 min/km

Woensdag
5 

Veldloop 11 km


Wisselend tempo , max. hartslag 166

Donderdag
6 

Naaldwijk 1500 m + 10 km
4.31,6 10e (1e serie) 

Vrijdag

7

6x1 km



3x3.19 en 3x3.18

Zaterdag
8 



Zondag

9 
 
Rotterdam 21,1 km

1.16.50 (17.20, 18.05, 18.20, 19.00) 8e 2e serie

Maandag
10




Dinsdag

11

5 km in dl 16 km AVW

18.00



Woensdag
12

Duurloop 10 km


3.45 min/km

Donderdag
13



Vrijdag

14

Zaterdag
15

Vlaardingen 15 km

53.23 (17.05, 18.00 en 18.15) 8e


Zondag

16
 
Binnenstadloop 6 km 
              20.14 (6.25, 6.55 en 6.55) 1e   



Maandag
17



Dinsdag

18

5 km in dl 18 km AVW

18.00 (en 4.45 min/km)

Woensdag
19

Veldloop 11 km


Wisselend tempo , max. hartslag 161

Donderdag
20

Naaldwijk 3000 m + 10 km
9.34,0 5e 1e serie

Vrijdag

21



Zaterdag
22

’s-Gravenzande 16,1 km

56.09 (16.50, 17.35 en 17.55) 3e 

Zondag

23

Duurloop 20 km


4.00 min/km

Maandag
24

Tempoloop 8 km


29.10 (3.39 min/km)

Dinsdag

25



Woensdag
26

Duurloop 10 km


3.55 min/km

Donderdag
27 

2x1500 m baan AVW

4.45 en 4.42

Vrijdag

28




Zaterdag
29

Ekiden  10 km


33.54 (16.40 en 17.15) team: 2.31.02 4e

Zondag

30

Duurloop 30 km


4.05 min/km 

OKTOBER

Maandag
1

Dinsdag

2

5 km in dl 15 km AVW

17.30 




Woensdag
3

Veldloop 14 km


hartslag 140

Donderdag
4

Naaldwijk 5000 m

16.29,1 (3.18, 3.19, 3.20, 3.18, 3.14) 4e
Vrijdag

5



Zaterdag
6

Duurloop 10 km


4.00 min/km 



Zondag

7
 
Duurloop 34 km


eerste 20 km 4.10, daarna richting 4.45 min/km

Maandag
8

 

Dinsdag

9 

3x10 min in dl 16 km AVW
ca. 3.35 min/km 

Woensdag
10 

Duurloop 13 km


3.50 min/km

Donderdag
11

2x15 min in dl 16 km AVW
3.45 min/km

Vrijdag

12



Zaterdag
13

2x2,5 km + 5 km jubileum

2x8.15 en <4 min/km

Zondag

14
 
Duurloop 32 km


21,5 in 4.05 en 10,5 in 4.00 min/km

Maandag
15

Dinsdag

16

6x1 km
AVW


6x3.15

Woensdag
17

Veldloop 14 km


hartslag 140

Donderdag
18

5 km in dl 16 km AVW

18.05 (en 4.30 min/km)

Vrijdag

19



Zaterdag
20

Duurloop 14 km


<4.00 min/km 

Zondag

21

Duurloop 21,5 km 

tussen 3.55 en 4.00, laatste 2 km 3.40 min/km 

Maandag
22

Dinsdag

23

6x1 km in dl 14 km AVW

3.45 min/km 

Woensdag
24

Duurloop 10 km


4.00 min/km

Donderdag
25

Duurloop 15 km
AVW

4.15 min/km over 10 km

Vrijdag

26



Zaterdag
27



Zondag

28

Marathon Etten-Leur 

2.37.19 (bruto 2.37.20) 1e 
Maandag
29

18.08 - 18.28 - 18.22 - 18.06 (1.17.04) 18.36 - 18.35 - 19.19 - 19.24 - 8.22 

Dinsdag

30

Uitlopen 10 km AVW

Woensdag
31



NOVEMBER

Donderdag
1

Testloop 10 km AVW

40.30         

Vrijdag

2





Zaterdag
3

  

Zondag

4 
 
Duurloop 14 km


4.00 min/km

Maandag
5



Dinsdag

6

3x2 km AVW


6.55, 6.40 en 6.50

Woensdag
7

Duurloop 9 km


3.55 min/km

Donderdag
8 

5 km in dl 13 km AVW

tussen 3.35 en 3.40 min/km

Vrijdag

9 



Zaterdag
10

Duurloop 14 km


3.55 min/km 

Zondag

11

Veldloop 11 km


Wisselend tempo , max. hartslag 153 

Maandag
12



Dinsdag

13

9x500 + 1x1000 m AVW

ca 1.35 en 3.13


Woensdag
14

Tempoloop 8 km


28.57 (3.37 min/km)

Donderdag
15

 

Vrijdag

16

Duurloop 10 km


tussen 3.45 en 3.50min/km

Zaterdag
17

 


Zondag

18
 
Nijmegen 15 km


51.32 (bruto 51.34; 17.10, 17.20 en 17.05) 66e 

Maandag
19



Dinsdag

20

5 heuvels in dl 13 km AVW
5x300 m in ca 1 minuut + griepprik

Woensdag
21

Duurloopje 9 km


4.20 min/km 

Donderdag
22

Verkoudheid

Vrijdag

23

Verkoudheid

Zaterdag
24



Zondag

25

Buikgriep 
Maandag
26

Dinsdag

27

Duurloop 10 km


3.50 min/km

Woensdag
28

Tempoloop 8 km


29.58 (3.45 min/km)

Donderdag
29

2x15 min in dl 16 km AVW
4.10 en 3.40 min/km

Vrijdag

30


DECEMBER

Zaterdag
1

Bleiswijk 15 km


53.16 (17.10, 18.15 en 17.50) 1e 

Zondag

2
 
Duurloop 14 km 


heen 4.05, terug 3.50 min/km

Maandag
3



Dinsdag

4 

4x1500 m AVW


4.52, 4.57, 4.52 en 4.59

Woensdag
5

Veldloop 11 km


Wisselend tempo , max. hartslag 161


Donderdag
6



Vrijdag

7

Duurloop 10 km


tussen 3.40 en 3.45 min/km 

Zaterdag
8



Zondag

9 
 
 Delft 10 km


33.45 (16.37 en 17.07) 1e 

Maandag
10



Dinsdag

11

3x2 km AVW


6.45, 6.38 en 6.45 

Woensdag
12

Tempoloop 8 km


28.40 (3.35 min/km)

Donderdag
13

5x5 min in dl 15 km AVW

van 3.50 naar 3.35 min/km

Vrijdag

14



Zaterdag
15

Duurloop 14 km


4.00 min/km

Zondag

16
 
Cross 9,5 km AVW

34.03 (11.17, 11.22 en 11.25) 2e
Maandag
17







Dinsdag

18

 


Woensdag
19

Duurloop 10 km


van 4.00 naar 3.50 min/km

Donderdag
20

Duurloop 16 km


eerste 9 km 4.30, laatste 7 km 3.50 min/km

Vrijdag

21



Zaterdag
22

Duurloop 14 km


3.50 min/km

Zondag

23

Duurloop 21,5 km 

3.55 min/km

Maandag
24



Dinsdag

25

Veldloop 11 km


Wisselend tempo , max. hartslag 160

Woensdag
26



Donderdag
27

Arnhem 21,1 km


1.14.48 (34.40, 17.40, 18.23) 4e
Vrijdag

28



Zaterdag
29

Duurloop 15 km


tussen 3.50 en 3.55 min/km



Zondag

30

Cross 9 km AVW

33.45 (10.50, 11.20 en 11.35) 1e 

Maandag
31
