LOOPACTIVITEITEN 2008

DATUM


OMSCHRIJVING

RESULTAAT

JANUARI

Dinsdag

1

Duurloop 10 km


4.00 min/km 

Woensdag
2

Tempoloop 8 km 

29.25 (3.40 min/km)

Donderdag
3

2x3 km in dl 15 km AVW

4.00 en 3.45 min/km

Vrijdag

4



Zaterdag
5

Oud-Beijerland 10 km

33.41 (16.55 en 16.45) 3e 

Zondag

6

Duurloop 21,5 km

4.00 min/km 

Maandag
7

Dinsdag

8

15x400 m AVW


ca. 75 s 



Woensdag
9 

Duurloop 10 km


tussen 3.50 en 3.55 min/km

Donderdag
10

Veldloop 14 km


hartslag 140-45

Vrijdag

11



Zaterdag
12

Duurloop 14 km


3.50 min/km

Zondag

13

Duurloop 23 km


4.00 min/km

Maandag
14

Veldloop 7 km


4 min/km

Dinsdag

15

8x (300-400 m) AVW

ca. 20s / 100 m

Woensdag
16

Tempoloop 8 km


29.22 (3.40 min/km) na patat


Donderdag
17

2/3/4 km in dl 16 km AVW
3.40 min/km

Vrijdag

18

Duurloop 10 km


<4.00 min/km



Zaterdag
19



Zondag

20

Maassluis 21,1 km

1.15.07 (17.15, 18.15, 18.15 en 17.30) 4e 

Maandag
21



Dinsdag

22

12x500 m AVW


1.35

Woensdag
23

Duurloop 10 km


tussen 3.50 en 3.55 min/km

Donderdag
24 

4x2 km



2x7.10 en 2x6.55



Vrijdag

25

Duurloop 10 km


4.00 min/km

Zaterdag
26
 
Veldloop 14 km


hartslag 140

Zondag

27

Duurloop 21,5 km

heen 4.00, terug 3.50 min/km  

Maandag
28



Dinsdag

29

6x1 km AVW


3.09, 3.08, 3.09, 3.13, 3.13 en 3.08

Woensdag
30

Duurloop 10 km


3.50 min/km

Donderdag
31

3x3 km



10.35, 10.27 en 10.33

FEBRUARI

Vrijdag

1 



Zaterdag
2

Wollebrandcross 9+ km

35.47 1e 

Zondag

3

Duurloop 22 km


4.00 min/km  

Maandag
4



Dinsdag

5

4x(1000 + 500 m) AVW

3.20 min/km 

Woensdag
6

Veldloop 11 km


Wisselend tempo , max. hartslag 151

Donderdag
7

2x3 km in dl 20 km AVW

tussen 3.30 en 3.35 min/km

Vrijdag

8 



Zaterdag
9 

Duurloop 10 km


4.05 min/km, laatste 500 m 1.45

Zondag

10
 
Schoorl 10 km NK 40+

33.14 (16.30 en 16.45) 7e H40 

Maandag
11

Dinsdag

12

4x1500 m AVW


5.00 en 3x4.55
   

Woensdag
13

10x2 min in 10 km

22 s / 100 m

Donderdag
14

2x3 km in dl 17 km AVW

3.45 min/km

Vrijdag

15



Zaterdag
16

Oud-Beijerland 21,1 km 

1.12.30 (16.45, 17.30, 17.00 en 17.25) 6e
Zondag

17
 
Duurloop 16 km  AVW 

4.00 min/km 

Maandag
18



Dinsdag

19

3x2 km AVW


6.45, 6.40 en 6.40 

Woensdag
20

10x2 min in 10 km

22 s / 100 m

Donderdag
21

2x4 km in dl 18 km AVW

3.50 min/km

Vrijdag

22



Zaterdag
23

12x500 m in veldloop 14 km
22 s / 100 m 

Zondag

24

Duurloop 25 km


4.00 min/km

Maandag
25

Dinsdag

26

2x3 km AVW


10.37 en 10.43

Woensdag
27

10x2 min in 11 km

22 s / 100 m

Donderdag
28

2x5 km in dl 16 km AVW

tussen 3.45 en 3.50 min/km

Vrijdag

29



MAART

Zaterdag
1

Midden-Delfland 21,1 km

1.14.17 (17.00, 18.30, 17.30, 17.40) 2e
Zondag

2
 
13x2 min in dl 17 km

22 s / 100 m 

Maandag
3




Dinsdag

4

8x1 km AVW


tussen 3.20 en 3.25

Woensdag
5

18x1 min in veldloop 11 km
22 s / 100 m

Donderdag
6 

3,3 en 4 km in dl 18 km AVW
3.45 min/km 

Vrijdag

7 



Zaterdag
8 

12x2 min in 14 km

21 a 22 s / 100 m

Zondag

9 
 
Maassluis 30,3 km 

1.59.45 (40.00, 39.45 en 40.00)

Maandag
10



Dinsdag

11

4x2 km AVW


6.50, 6.45, 6.40 en 6.45

Woensdag
12

8x2 min in 11 km


22 s / 100 m

Donderdag
13

12x2 min in veldloop 14 km
22 s / 100 m

Vrijdag

14



Zaterdag
15 

CPC 21,1 km NK

1.12.16 (16.35, 16.55, 17.15, 17.45) 48e  4e H40

Zondag

16

10x2 min in 14 km 

22 s / 100 m (Antwerpen)

Maandag
17



Dinsdag

18

3x3 km AVW


10.40, 10.30 en 10.25

Woensdag
19

12x2 min in veldloop 14 km
22 s / 100 m

Donderdag
20

Duurloop 16 km AVW

7 km in 27.37

Vrijdag

21


Zaterdag
22

Duurloop 37 km


4.10 min/km (excl. uitbraken ‘sport’drank)

Zondag

23

10x500 m in 14 km

22 s / 100 m

Maandag   
24



Dinsdag

25

2x5 km AVW


18.30 en 18.10 

Woensdag
26

12x500 m in 13 km

21 s / 100 m

Donderdag
27

Duurloop 15 km AVW

58.30 

Vrijdag

28



Zaterdag
29

Naaldwijk 21,1 km

1.13.19 (16.40, 17.05, 17.45 en 18.00) 2e 

Zondag

30
 
Maassluis 23,2 km 

3.55 min/km


  

Maandag
31


APRIL

Dinsdag

1

2x3 km AVW


10.45 en 10.35 

Woensdag
2

12x500 m in veldloop 14 km
22 s / 100 m

Donderdag
3

3x4 km AVW


3.50 min/km

Vrijdag

4



Zaterdag
5

12x500 m in 14 km

21 s / 100 m

Zondag

6
 
Duurloop 21,5 km 

tussen 3.55 en 3.50, laatste 2 km 3.35 min/km

Maandag
7 



Dinsdag

8 

5 km AVW


17.30 

Woensdag
9 

9x500 m in 9 km


21 s / 100 m 

Donderdag
10

Duurloop 10 km


3.55 min/km, laatste km 3.30

Vrijdag

11



Zaterdag
12

 

Zondag

13
 
MARATHON ROTTERDAM
2.34.41 (bruto 2.34.45) 61e (4e M40)

Maandag
14

17.37 - 17.44 - 17.55 - 17.55 (1.15.21) 18.28 - 18.33 - 18.36 - 19.19 - 8.34

Dinsdag

15

 

Woensdag
16

Veldloop 9 km


4.15 min/km


Donderdag
17

Uitlopen 11 km AVW 

>5 min/km

Vrijdag

18



Zaterdag
19

8x500 en 1000 m in 10 km

21 a 22 s / 100 m, laatste km in 3.30

Zondag

20

10x500 m in 14 km

21 s / 100 m

Maandag
21



Dinsdag

22

6x1 km AVW


3.15 min/km

Woensdag
23

9x500 m in veldloop 11 km
21 a 22 s / 100 m

Donderdag
24 

5 km in duurloop 16 km AVW
17.50 en 4.30 min/km

Vrijdag

25

10x400 m in 11 km

21 s / 100 m 

Zaterdag
26

20x200 m in 10 km

20 s / 100 m

Zondag

27

6x1 km in 14 km


6x3.30

Maandag
28



Dinsdag

29

Coopertest AVW


3200 m (3.45 min/km)

Woensdag
30

Maasland 10 km


36.10 (18.00 en 18.10) 1e
MEI

Donderdag
1

Delft 10 km


33.22 (16.15 en 17.05) 4e
Vrijdag

2 



Zaterdag
3

12x500 m in veldloop 14 km
21 s / 100 m

Zondag

4

8x800 m in 14 km

20 a 21 s / 100 m (2.45)

Maandag
5



Dinsdag

6

8x400 m AVW


van 20 naar 19 s / 100 m 

Woensdag
7



Donderdag
8 

8 km tempo in dl 17 km AVW
3.40 min/km

Vrijdag

9 

 

Zaterdag
10

Den Hoorn 10 km

34.24 (16.50 en 17.35) 3e  

Zondag

11

10x500 m in 15 km

21 a 22 s / 100 m 

Maandag
12



Dinsdag

13

5x1 km AVW


3.15

Woensdag
14

10x500 m in 12 km

21 s / 100 m

Donderdag
15

8x800 m in 15 km 

21 a 22 s / 100 m (2.52)

Vrijdag

16

15x300 m in 10 km

21 s / 100 m

Zaterdag
17



Zondag

18

Leiden 21,1 km


1.13.37 (16.45, 17.15, 17.55 en 17.55)

Maandag
19

Dinsdag

20

3x1200 m AVW


3.48 (3.10 min/km)

Woensdag
21
 


Donderdag
22

8 km tempo in dl 16 km AVW
29.10 (3.39 min/km) 

Vrijdag

23

10x400 m in 10 km

20 a 21 s / 100 m

Zaterdag
24

 

Zondag

25

Den Haag 10 km 


33.48 (16.30 en 17.20) 13e 

Maandag
26

 

Dinsdag

27

10x400 m AVW


18 a 19 s / 100 m


Woensdag
28

9x500 m in 9 km


21 s / 100 m

Donderdag
29

2x5 km in dl 17 km AVW

18.35 en 18.45 

Vrijdag

30

Fietsen 20 km

Zaterdag
31



JUNI


Zondag

1
 
Duurloop 21,5 km

tussen 3.50 en 3.55 min/km

Maandag
2 



Dinsdag

3

Fietsen 50 km

Woensdag
4

10x500 m in 11 km

21 s / 100 m

Donderdag
5

8 km tempo in dl 16 km AVW

3.50 min/km  

Vrijdag

6



Zaterdag
7 

Vlaardingen 10 km

33.40 (16.30 en 17.10) 1e
Zondag

8 
 
Fietsen 40 km

Maandag
9 

Dinsdag

10

Fietsen 50 km

Woensdag
11

9x500 m in 9 km


21 s / 100 m

Donderdag
12

Maasland 10 km


35.20 1e
Vrijdag

13



Zaterdag
14

Maasdijk 15 km


52.12 (17.13, 17.13 en 17.45) 3e
Zondag

15
 


Maandag
16

Dinsdag

17



Woensdag
18

9x500 m in 9 km


22 s / 100 m

Donderdag
19

Clubkampioenschap 5 km

17.03 1e
Vrijdag

20 

Kwintsheul 10 km

33.43 (16.36 en 17.07) 6e 

Zaterdag
21

Run bike run (5-20-3 km) AVW
1.06.00 (17.30, 37.05, 11.25) 1e
Zondag

22

Duurloop 10 km


3.50 min/km

Maandag
23

 

Dinsdag

24

Ploegentijdrit 22,0 km

33.25 (39,5 km/uur)

Woensdag
25

10x400 m in 9km


22 s / 100 m

Donderdag
26

2x5 km in dl 16 km AVW

4.20 en 3.50 min/km

Vrijdag

27



Zaterdag
28

11x500 m in 14 km

5x23, 5x22 en 1x19 s / 100 m

Zondag

29

Duurloop 10 km


3.55 min/km

Maandag
30

JULI

Dinsdag

1

Fietsen 50 km

Woensdag
2 

7x800 m in 11 km

22 s / 100 m

Donderdag
3

5 km in dl 16 km AVW

19.00

Vrijdag

4



Zaterdag
5 

Schipluiden 12 km

40.36 (17.00 en 17.20) 6e  




Zondag

6 
 
10x500 m in 12 km

22 s / 100 m

Maandag
7 



Dinsdag

8 

Fietsen 50 km

Woensdag
9 

Duurloop 10 km


van 4.00 naar 3.45 min/km

Donderdag
10

Naaldwijk 3000 m + dl 10 km
9.27,4 (3.06, 3.11 en 3.10) 4e + 4.10 min/km

Vrijdag

11



Zaterdag
12



Zondag

13
 
Fietsen Ardennen 70 km

Maandag
14

Fietsen Ardennen 80 km

Dinsdag

15

Fietsen Ardennen 85 km 






 

Woensdag
16

10x500 m in 10 km

22 s / 100 m

Donderdag
17

Durloop 16 km


rustig, 1 km in 3.30 

Vrijdag

18



Zaterdag
19

1/8 triathlon Thof

1.10.50 (6e), uit water na 500 m in 13.30

Zondag

20

Vakantie

Maandag
21

Annecy 12 km


3.50 min/km

Dinsdag

22



Woensdag
23


Donderdag
24

Annecy 12 km


3.50 min/km

Vrijdag

25



Zaterdag
26

Arenzona 8 km


< 4 min/km

Zondag

27



Maandag
28

Arenzona 8 km


< 4 min/km

Dinsdag

29



Woensdag
30

Arenzona 8 km


< 4 min/km

Donderdag
31

AUGUSTUS

Vrijdag

1



Zaterdag
2

Clairvaux 10 km


4 min/km

Zondag

3
 
Fort du Plasne 12 km

46.45 (11e) onverhard met heuvels

Maandag
4



Dinsdag

5 

Clairvaux 10 km


< 4 min/km




Woensdag
6 



Donderdag
7 

Clairvaux 10 km


4 min/km

Vrijdag

8 

Einde vakantie

Zaterdag
9 

6x1 km



tussen 3.20 en 3.25 min/km

Zondag

10
 
Duurloop 20 km


4.05 min/km

Maandag
11



Dinsdag

12

10x400 m AVW


77s



Woensdag
13

10x500 m in veldloop 14 km
22 s / 100 m

Donderdag
14

Testloop 10 km AVW

37.30 (19.00 en 18.30)

Vrijdag

15



Zaterdag
16

12x500 m in 17 km

22 s / 100 m

Zondag

17
 
Duurloop 24 km


eerste deel 4.05, tweede deel 4.00 min/km

Maandag
18



Dinsdag

19

5x1 km AVW


tussen 3.15 en 3.20 

Woensdag
20

10x500 m in veldloop 14 km
22 a 23 s / 100 m

Donderdag
21

Duurloop 16 km


5 min/km, laatste 4 km 4 min/km 

Vrijdag

22



Zaterdag
23

De Lier 10 km


34.03 (16.35 en 17.25) 4e 

Zondag

24

Duurloop 25 km


4.05 min/km

Maandag
25



Dinsdag

26

3x2 km in 15 km AVW

tussen 6.40 en 6.45

 

Woensdag
27

10x500 m in veldloop 14 km
22 a 23 s / 100 m
 

Donderdag
28

3x3 km in 17 km AVW

11.00 

Vrijdag

29

5 km in 11 km


18.53 rondom Kralingse Plas

Zaterdag
30

10x500 m in 14 km

22 s / 100 m

Zondag

31 

Duurloop 30 km


4.15 min/km (warm)

SEPTEMBER

Maandag
1



Dinsdag

2 

5x1 km AVW


tussen 3.20 en 3.15

Woensdag
3 

10x600 m in 14 km

22 s / 100 m

Donderdag
4 

3 x (1,2,3,4 min) in 17 km AVW
van 4.00 naar 3.30 min/km     

Vrijdag

5

5 km in 11 km


18.40 rondom Kralingse Plas

Zaterdag
6 

Duurloop 32 km


4.10 min/km

Zondag

7 
 
10x500 m in 14 km

22 s / 100 m

Maandag
8 




Dinsdag

9 

5 x (2,3,2 min) in 17 km AVW
van 3.55 naar 3.25 min/km 

Woensdag
10

10x600 m in 14 km

22 s / 100 m

Donderdag
11

10 km in 17 km AVW

39.00

Vrijdag

12

5 km in 11 km


18.18 rondom Kralingse Plas

Zaterdag
13



Zondag

14
 
Rotterdam 21,1 km

1.14.08 (17.10, 17.30, 18.00, 17.45) 38e


Maandag
15

Duurloop 10 km


8 km tussen 3.45 en 3.50 min/km

Dinsdag

16

4x3 km AVW


tussen 3.35 en 3.40 min/km

Woensdag
17

12x400 m in 14 km

tussen 21 en 22 s / 100 m

Donderdag
18

4x5 min in dl 18 km AVW

3.50 min/km

Vrijdag

19



Zaterdag
20

’s-Gravenzande 16,1 km

55.40 (16.45, 17.30 en 17.30) 2e 

Zondag

21

10x500 m in 14 km  + havl 6 km 
22 s / 100 m + 20.23 (6.37, 6.50 en 6.55) 2e   

Maandag
22

10x400 m in 10 km

22 s / 100 m

Dinsdag

23

7x1 km AVW


3.20

Woensdag
24

10x600 m in 14 km

22 s / 100 m

Donderdag
25 

10x200 m in 15 km AVW

40 s

Vrijdag

26




Zaterdag
27

Ekiden  9,5 km


31.44 (ca. 16.30/17.00) team: 2.49.02 6e

Zondag

28

Duurloop 31 km


4.00 min/km (incl. Geul-Techniekloop)
Maandag
29

Dinsdag

30

10 km in 16 km AVW

4.00 min/km


OKTOBER

Woensdag
1

10x500 m in 12 km

21 s / 100 m
Donderdag
2

Naaldwijk 5000 m

16.17,5 (3.13, 3.16, 3.17, 3.18, 3.14) 1e
Vrijdag

3



Zaterdag
4 

10x2 min in 12 km

22 s / 100 m
Zondag

5
 
Duurloop 17 km


3.55 min/km
Maandag
6

 

Dinsdag

7 

3x1500 m AVW


tussen 3.25 en 3.30 min/km 

Woensdag
8  



Donderdag
9 

5x5 min AVW


22 s / 100 m
Vrijdag

10



Zaterdag
11



Zondag

12
 
Marathon Eindhoven

2.44.06 (bruto 2.44.10) 70e  (4e NK 40-45)

Maandag
13

17.49 - 18.14 - 18.08 - 18.23 (1.16.37) 19.13 – 20.58 – 21.55 – 21.04 – 8.22
Dinsdag

14

Uitlopen 7 km AVW

4.30 min/km
Woensdag
15



Donderdag
16

Duurloop 16 km AVW

4.50 min/km
Vrijdag

17



Zaterdag
18

Voetbal
Zondag

19

Duurloop 14 km


tussen 4.00 en 4.05 min/km 

Maandag
20

Dinsdag

21

6x1 km AVW


3.20, 4x3.15 en 3.10 

Woensdag
22

10x500 m in 12 km

21 s / 100 m
Donderdag
23

10x200 m in 15 km AVW

19 a 20 s / 100 m
Vrijdag

24



Zaterdag
25

12x500 m in 14 km

21 s / 100 m
Zondag

26

Cross 9,4 km AVW

34.46 (11.15, 11.40 en 11.50) 5e 
Maandag
27

 

Dinsdag

28

3x2 km + 5x200 m AVW

3.50 min/km en 38 s
Woensdag
29



Donderdag
30

Duurloop 15 km AVW

wisseltempo, gem 4.30 min/km
Vrijdag

31




NOVEMBER

Zaterdag
1

10x400 m in 10 km

20 s / 100 m  

Zondag

2 
 
Duurloop 21,5 km

tussen 3.55 en 4.00 min/km

Maandag
3



Dinsdag

4 

3x3 km
AVW


10.40, 10.30 en 10.30
Woensdag
5

10x500 m in 12 km

21 s / 100 m
Donderdag
6 

Duurloop 10 km


3.50 min/km
Vrijdag

7 



Zaterdag
8 

Monster 21,1 km 

1.18.53 (17.00, 19.00, 20.30) 8e 
Zondag

9 

Voetbal 

Maandag
10



Dinsdag

11

4x(500-400-300-200-100 m) 
19 s / 100 m

Woensdag
12

Duurloop 16 km incl 5x100 m
4.10 min/km
Donderdag
13

2x2 km in 14 km AVW

6.55
Vrijdag

14



Zaterdag
15

 


Zondag

16
 
Nijmegen 15 km


52.01 (bruto 52.09; 17.10, 17.20 en 17.30) 84e 

Maandag
17



Dinsdag

18

100…700/700…100 m AVW
ca. 20 s/ 100 m
Woensdag
19

Duurloop 18 km incl 5x100 m
4.10 min/km
Donderdag
20

1600/1200/1000/800/400/200 m 
21 s / 100 m
Vrijdag

21



Zaterdag
22

18x200 m in 13 km

19 s / 100 m
Zondag

23

Duurloop 20 km


4.00  min/km, laatste 4 km 4.15 (sneeuw) 
Maandag
24
Dinsdag

25

5x(400-300-200-100 m) AVW
18 s / 100 m
Woensdag
26

Duurloop 19 km


4.10 min/km
Donderdag
27

2000/1600/1200/800/400/200 m 
tussen 20 en 21 s / 100 m
Vrijdag

28


Zaterdag
29

Bleiswijk 15 km


51.00 (16.40, 17.10 en 17.10) 1e 

Zondag

30
 
Duurloop 20 km


4.15 min/km
DECEMBER

Maandag
1



Dinsdag

2 

10x400 m AVW


19 s / 100 m
Woensdag
3

Duurloop 16 km


4.10 min/km
Donderdag
4

5x800 m AVW


20 s / 100 m
Vrijdag

5

 

Zaterdag
6

Duurloop 10 km incl 4x1 min
4.15 min/km
Zondag

7 
 
Cross 9,6 km AVW

35.50 (11.30, 12.05 en 12.15) 2e
Maandag
8 

6x400/7x300/8x200/9x100 m
78/58/38/18 s
Dinsdag

9 

 

Woensdag
10

Duurloop 16,5 km

eerste helft 4.20, tweede helft 4.00 min/km
Donderdag
11

3x2 km AVW


3.25 min/km
Vrijdag

12



Zaterdag
13

Vlaardingen 10 km

33.59 (16.30, 17.30) 1e 
Zondag

14
 
Duurloop 21,5 km

tussen 4.10 en 4.15 min/km
Maandag
15







Dinsdag

16

2,1,2,1 en 2 km AVW

6.50, 3.20, 6.50, 3.25 en 7.00 


Woensdag
17

Duurloop 18 km incl 5x100 m
4.05 min/km
Donderdag
18

18x400 m AVW


19 s / 100 m
Vrijdag

19



Zaterdag
20

Duurloop 17 km incl. 10 min snel
4.15 en 3.40 min/km 
Zondag

21

Duurloop 25 km


1e helft 4.25/4.30, 2e helft 4.05/4.10 min/km
Maandag
22



Dinsdag

23

4x(400-300-200-100) + 3x100 m 
19 s / 100 m + 16 s

Woensdag
24

Duurloop 14 km


tussen 4.00 en 4.05 min/km
Donderdag
25

4,3,2,1 min in 10 km

3.25 min/km
Vrijdag

26



Zaterdag
27

Arnhem 21,1 km


1.14.22 (35.00, 17.15, 18.15) 4e
Zondag

28

Cross 9 km AVW

35.49 (11.50, 12.00 en 12.00) 4e 

Maandag
29
Dinsdag

30

13x200 m in 10 km

ca. 35 s 


Woensdag
31



