LOOPACTIVITEITEN 2011
DATUM


OMSCHRIJVING

RESULTAAT

JANUARI

Zondag

2

 

Maandag
3



Dinsdag

4



Woensdag
5 



Donderdag
6 



Vrijdag

7 



Zaterdag 
8 

Duurloop 10 km


4.15 min/km    

Zondag

9 

20x200 m in 10 km

22 s / 100 m

Maandag
10



Dinsdag

11

1,2,3,1 km AVW


22 s / 100 m

Woensdag
12

 

Donderdag
13

2x(400/800/1200 m) F

21 s / 100 m

Vrijdag

14


Zaterdag 
15



Zondag

16

Ruitenburg 10 km 

36.47 (17.47 en 19.00)

Maandag
17



Dinsdag

18

4x1600 m AVW


wisseltempo (3.30-4.30 min/km)

Woensdag
19

Duurloop 10 km


4.05 min/km

Donderdag
20 

2x1000, 3x1200 m AVW

tussen 20 en 21 s / 100 m 

Vrijdag

21



Zaterdag 
22
 
 

Zondag

23

10x500 m in 14 km

tussen 21 en 22 s / 100 m

Maandag
24



Dinsdag

25

10x2 min in 16 km AVW

tussen 21 en 22 s / 100 m

Woensdag
26



Donderdag
27

Duurloop 10 km


4.10 min/km

Vrijdag

28



Zaterdag 
29

6x800 m + 9 km in-/uitlopen
2.40

Zondag

30

20x200 m in 10 km

20 s / 100 m

Maandag
31



FEBRUARI

Woensdag
2

10x500 m in veldloop 14 km
23 s / 100 m
Donderdag
3

1./2./3./4./6./8./10./1200 m F
18/38/57/74/1.56/2.38/3.22/4.04 
Vrijdag

4 



Zaterdag 
5 

Duurloop 17 km


gem. 4.25 min/km (wind)
Zondag

6
 
12x400 m in 13 km

tussen 21 en 22 s / 100 m
Maandag
7
Dinsdag

8 

Duurloop 10 km 


tussen 3.50 en 3.55 min/km
Woensdag
9 

10x500 m in veldloop 14 km
tussen 22 en 23 s / 100 m
Donderdag
10

8x800 m + 6x400 m F

20 s / 100 m
Vrijdag

11



Zaterdag 
12

Duurloop 20 km


tussen 4.00 en 4.05 min/km
Zondag

13
 
20x200 m in 10 km

19 s / 100 m
Maandag
14

Fartlek Lexgroep


Dinsdag

15

 10x2 min in 16 km AVW

21 s / 100 m
Woensdag
16

4x1 km in 10 km


tussen 21 en 22 s / 100 m

Donderdag
17

10x600 m RA


22 s / 100 m
Vrijdag

18



Zaterdag 
19

10x400 m


19 s / 100 m
Zondag

20

Duurloop 21 km


tussen 4.05 en 4.10 min/km
Maandag
21
Dinsdag

22

Duurloop 10 km 


tussen 3.50 en 3.55 min/km
Woensdag
23

10x500 m in veldloop 14 km
tussen 22 en 23 s / 100 m
Donderdag
24

15x400 m F


tussen 18 en 19 s / 100 m
Vrijdag

25



Zaterdag 
26

20x200 m in 10 km

tussen 19 en 20  s / 100 m
Zondag

27

Duurloop 17 km


4.05 min/km
Maandag
28



MAART

Dinsdag

1

5x(1/2/3/1 min) AVW

23,22,21,20 s/ 100 m
Woensdag
2

10x500 m in veldloop 14 km
tussen 22 en 23 s / 100 m
Donderdag
3 

 7x(400 + 800 m) F

20 s / 100 m
Vrijdag

4 



Zaterdag 
5 

Midden-Delfland 21,1 km

1.18.03 (17.25, 18.10, 18.55, 19.25) 2e
Zondag

6 
 


Maandag
7 



Dinsdag

8 

4x2 km talud AVW

22 s / 100 m
Woensdag
9 

20x200 m in 10 km

20 s / 100 m
Donderdag
10

Fartlek F


sprintjes
Vrijdag

11



Zaterdag 
12 



Zondag

13

Duurloop 14 km


tussen 3.55 en 4.00 min/km
Maandag
14



Dinsdag

15

Testloop 5 km AVW

17.15
Woensdag
16

10x500 m in veldloop 14 km
tussen 22 en 23 s / 100 m
Donderdag
17

4x(4x300 m) F


100 m 21, 200 m 18 s / 100 m
Vrijdag

18
Trainingsweekend Oosterhout
Zaterdag 
19

10 km fartlek en 18 km dl

4.30 min/km, waarvan 4 km 4.00
Zondag

20

10 km fartlek

Maandag   
21



Dinsdag

22

1,2,3,1 km AVW


21 s / 100 m
Woensdag
23

20x200 m in 10 km

19 s / 100 m
Donderdag
24

 24x50, 12x100 en 9x200 m F
tussen 18 en 19 s / 100 m
Vrijdag

25



Zaterdag 
26

Naaldwijk 21,1 km

1.16.43 (17.20, 18.05, 18.15, 18.55) 7e  

Zondag

27
 
Duurloop 14 km


4.00 min/km
Maandag
28


Dinsdag

29

7x700 m + 6x100 m AVW
20 s/ 100 m en 18 s
Woensdag
30

10x500 m in veldloop 14 km
 22 s / 100 m
Donderdag
31

2/4/6/8/10/12/10/8/6/4/200 m F
tussen 20 en 21 s / 100 m
APRIL

Vrijdag

1



Zaterdag 
2

 
Zondag

3
 
Dordrecht 10 km


35.18 (17.27 en 17.51) 19e 
Maandag
4 



Dinsdag

5 

5x2400 m AVW 
(HADD)
11.53, 11.12, 10.16, 9.33 en 8.32
Woensdag
6 

 

Donderdag
7 



Vrijdag

8 

5 km in 11 km KP

18.05
Zaterdag 
9 



Zondag

10
 
Duurloop 14 km  

4.00 min/km 
Maandag
11



Dinsdag

12

11x2 min in 15 km AVW

21 s / 100 m
Woensdag
13

10x400 m


80 s, laatste in 76 s
Donderdag
14



Vrijdag

15

5 km in 11 km KP

18.00
Zaterdag 
16

Duurloop 15 km

4.00 min/km
Zondag

17



Maandag
18



Dinsdag

19

7x700 m + 6x100 m AVW
tussen 19 en 20 s/ 100 m en 18 s
Woensdag
20



Donderdag
21 

Naaldwijk 5 km


17.17
Vrijdag

22



Zaterdag 
23



Zondag

24



Maandag
25

Duurloop 14 km


tussen 4.00 en 4.05 min/km
Dinsdag

26

Vakantie N-Italië
Woensdag
27



Donderdag
28



Vrijdag

29 



Zaterdag 
30

Duurloop 12 km


4.15 min/km
MEI

Zondag

1



Maandag
2



Dinsdag

3

Duurloop 12 km


4.15 min/km
Woensdag
4



Donderdag
5 

5x1 min



20 s / 100 m
Vrijdag

6 

 
Zaterdag 
7 

Duurloop 15 km


4.15 min/km
Zondag

8 

3x1 km in estafette

3.45 
Maandag
9 



Dinsdag

10

4x2 min in 10 km AVW

20 s / 100 m
Woensdag
11

10x500 m in veldloop 14 km
23 s / 100 m
Donderdag
12

4,3,2,1 km en 4x1 km dribbel
3.55 min/km
Vrijdag

13



Zaterdag 
14

20x200 m in 10 km

tussen 19 en 20 s / 100 m
Zondag

15

Duurloop 17 km


van 4.15 naar 4.05 min/km
Maandag
16


Dinsdag

17

3x1 km + 5x400 m AVW

tussen 3.15 en 3.20 en 19 s / 100 m
Woensdag
18
 
10x500 m in veldloop 14 km
23 s / 100 m
Donderdag
19

 Estafette Thof, 8x1 km

tussen 3.15 en 3.20
Vrijdag

20



Zaterdag 
21

20x200 m in 10 km

19 s / 100 m
Zondag

22

Duurloop 20 km


4.10 min/km
Maandag
23

 

Dinsdag

24

Fartlek 10 km AVW
Woensdag
25

10x500 m in veldloop 13 km
22 s / 100 m
Donderdag
26

100 naar 1000m, rust 100 m F
van 20 naar 21 s / 100 m, 5500 m na 25.15
Vrijdag

27



Zaterdag 
28

14x400 m in 14 km

tussen 21 en 22 s / 100 m
Zondag

29
 
Duurloop 15 km


4.20 min/km (wind, verkouden)
Maandag
30 



Dinsdag

31



JUNI


Woensdag
1

 
Donderdag
2



Vrijdag

3



Zaterdag 
4 

Fietsen 40 km
Zondag

5 
 
Duurloop 12 km


4.15 min/km
Maandag
6 


Dinsdag

7 

Fartlek 10 km AVW
Woensdag
8 

10x500 m in veldloop 12 km
23 s / 100 m
Donderdag
9 



Vrijdag

10

Maaslandloop  280 km fietsen +
Zaterdag 
11

38x1 km + 3x500 m

tussen 3.40 en 3.55
Zondag

12
 
Duurloop 12 km


geen tijd
Maandag
13


Dinsdag

14

Fietsen 30 km
Woensdag
15

20x200 m in 10 km

tussen 19 en 20 s / 100 m
Donderdag
16

Clubkampioenschap 5 km

17.40 2e  

Vrijdag

17 

 

Zaterdag 
18



Zondag

19

Duurloop 20 km


tussen 4.15 en 4.20 min/km
Maandag
20

 

Dinsdag

21

Fietsen 50 km 
Woensdag
22

10x500 m in veldloop 13 km
22 s / 100 m
Donderdag
23

5x400, 4x300, 4x100 m F

75, 3x60 + 52, 16 s 
Vrijdag

24



Zaterdag 
25

Maasdijk 15 km


57.06 (17.40, 19.20 en 20.05) 21e 
Zondag

26

Fietsen 30 km
Maandag
27


Dinsdag

28

5 x keersluis in 13 km AVW
Woensdag
29 



Donderdag
30

5x1 km F


3.20(800), 3.30(600), 3.35(400), 3.40(200) en 3.10

JULI

Vrijdag

1



Zaterdag 
2 

1/8 triathlon Thof

1.08.23 (4e), uit water na 500 m in 14.15
Zondag

3 
 


Maandag
4 



Dinsdag

5 

Fietsen 50 km
Woensdag
6 

Kies eruit
Donderdag
7 

3x400, 4x300, 5x200, 5x100 m F
78, 56, 37, 18 s 
Vriidag

8 



Zaterdag 
9 

Begin vakantie
Zondag

10
 
6x300 m + 2x1 km

3.34 en 3.07
Maandag
11



Dinsdag

12



Woensdag
13

1/2/3/4/4/3/2/100 m + 2x1 km
3.31 en 3.04
Donderdag
14

 

Vrijdag

15



Zaterdag 
16

10x500 m in 10 km

gem. 1.45
Zondag

17

5x200 m in 10 km
Maandag
18

 
Dinsdag

19



Woensdag
20

10x200 m


38 s
Donderdag
21



Vrijdag

22

5x300 + 1x200 m

20 s / 100 m
Zaterdag 
23

Einde vakantie
Zondag

24

Duurloop 14 km


4.10 min/km 
Maandag
25



Dinsdag

26

Fietsen 50 km
Woensdag
27

 
Donderdag
28

3x(4x400 m) F


75 s
Vrijdag

29

Fietsen 30 km
Zaterdag 
30

Fietsen 55 km 

Zondag

31
 
Duurloop 10 km


3.55 min/km (Kristel 7e op NK 3.20)
AUGUSTUS

Maandag
1



Dinsdag

2 

Fietsen 50 km
Woensdag
3 

10x500 m in 12 km

21 s / 100 m
Donderdag
4 

6x1000 m F


3.18/3.19
Vrijdag

5 

Fietsen 19,9 km (10 rondjes)
32.11 (15.57 en 16.14) 37.1 km/u
Zaterdag 
6 

Duurloop 14 km


4.00 min/km 
Zondag

7 
 
Fietsen 50 km
Maandag
8 



Dinsdag

9 

Fietsen 50 km
Woensdag
10



Donderdag
11

11x400 m koppelloop AVW
4e laan, 19 s / 100 m
Vrijdag

12



Zaterdag 
13

Fietsen 90 km


Regen
Zondag

14

Duurloop 15 km


tussen 4.00 en 4.15 min/km
Maandag
15


Dinsdag

16

Fietsen 50 km
Woensdag
17

10x500 m in veldloop 14 km
tussen 22 en 23 s / 100 m
Donderdag
18

Testloop 5 km AVW

18.00
Vrijdag

19



Zaterdag 
20

Fietsen 95 km 
Zondag

21

Fietsen 100 km 
Maandag
22

Fietsen 40 km
Dinsdag

23
 
2x1000 m est. AVW

3.20
Woensdag
24
 

Donderdag
25

8,6,4,2,1,1 min F


ca 3.30 min/km

Vrijdag

26



Zaterdag 
27

Run Bike Run (5-0-0)

18.25, onweer
Zondag

28 

Duurloop 14 km, fietsen 30 km
4.15 min/km
Maandag
29


Dinsdag

30 

6x1 km



3x3.25 en 3x3.20
Woensdag
31 

Fietsen 40 km (tijdritstuur)
SEPTEMBER

Donderdag
1 

6x1 km in 16 km AVW

van 4.15 naar 3.30
Vrijdag

2

Fietsen 19,9 km (10 rondjes)
31.13 (15.35 en 15.38) 38.25 km/u
Zaterdag 
3 

Fietsen 95 km Renesse
Zondag

4 

Duurloop 10 km


tussen 3.55 en 4.00 min/km
Maandag
5 


Dinsdag

6 
 

Woensdag
7 

10x500 m in 14 km

tussen 22 en 23 s / 100 m
Donderdag
8 

Fartlek F, 2x1700 m

3.30 min/km
Vrijdag

9 

Fietsen 20 km
Zaterdag 
10

Fietsen 41,5 km Spijkenisse
1.07.00 (37,2 km/u), totaaltijd 2.05.31
Zondag

11

20x200 m in 10 km

20 s / 100 m
Maandag
12


Dinsdag

13

Duurloop 10 km


van 4.10 naar 4.00 min/km
Woensdag
14

10x500 m in veldloop 12 km
tussen 22 en 23 s / 100 m
Donderdag
15


Vrijdag

16

5 km in 11 km KP

18.25
Zaterdag 
17
 
20x200 m in 10 km

19 s / 100 m
Zondag

18

Havenloop 5,9 km

21.05 (6.45, 7.10, 7.10) 2e 
Maandag
19



Dinsdag

20

7x700 en 5x200m AVW

2.18 en 36 s
Woensdag
21

fysio
Donderdag
22 

11x400 m koppels AVW

19 s / 100 m
Vrijdag

23

5 km in 11 km KP

18.20
Zaterdag 
24

Duurloop 10 km


4.00 min/km
Zondag

25

Vlaardingen 5 km

17.40 1e 
Maandag
26

Dinsdag

27

5x2400 m AVW 
(HADD)
12.08, 11.04, 10.17, 9.23 en 8.20
Woensdag
28

10x500 m in veldloop 12 km
22 s / 100 m
Donderdag
29

7x300 en 3x600m F

19 s / 100 m
Vrijdag

30


OKTOBER

Zaterdag 
1 

20x200 m in 10 km

19 s / 100 m
Zondag

2

Bleiswijk 10 km


36.15 (17.50 en 18.25)
Maandag
3

Dinsdag

4 
 
5 km in 11 km KP

18.20
Woensdag
5  

10x500 m in 11 km

tussen 20 en 22 s / 100 m
Donderdag
6 

4x300, 3x500, 4x700 m AVW
van 19 naar 20 s / 100 m
Vrijdag

7 



Zaterdag 
8 

Naaldwijk 10 km baan

35.17 (17.30 en 17.45)
Zondag

9 
 
Duurloop 14 km


4.05 min/km
Maandag
10


Dinsdag

11

15x1 min in 16 km AVW

19 s / 100 m
Woensdag
12

Veldloop 12 km


4.15 min/km
Donderdag
13

Heuveltraining F


veel korte sprints
Vrijdag

14



Zaterdag 
15
 
Vlaardingen cross 7 km

24.48 6e 
Zondag

16

Duurloop 17 km


4.00 min/km
Maandag
17

Dinsdag

18
 
5x(1/2/3/1 min) AVW

van 4.10 naar 3.20 min/km
Woensdag
19

4x3 min in 13 km veldloop
max. hartslag van 150 naar 155
Donderdag
20

16x300m AVW


18 s / 100 m
Vrijdag

21



Zaterdag 
22

Duurloop 14 km


tussen 4.05 en 4.10 min/km
Zondag

23
 
Maassluis cross 9,3 km 

35.43 (11.30, 12.00 en 12.10) 4e 
Maandag
24
 

Dinsdag

25

12x2 min in 16 km AVW

20 s / 100 m
Woensdag
26

Veldloop 14 km


tussen 4.05 en 4.10 min/km
Donderdag
27

Fartlek F, korte intervallen
Vrijdag

28




Zaterdag 
29

Vlaardingen cross 8 km

29.28 (14.20 en 15.10) 2e 
Zondag

30 
 
Droomtijdloop 21,1 km

1.22.26 (38.00, 19.55, 19.55) 5e 
Maandag
31



NOVEMBER

Dinsdag

1 

3x10 min AVW


22 s / 100 m
Woensdag
2

Veldloop 14 km


4.15 min/km
Donderdag
3 

12/10/8/6 min F


tussen 21 en 22 s / 100 m
Vrijdag

4 



Zaterdag 
5 

Veneco Run 21,1 km

1.24.40 (17.45, 21.00, 20.30, 20.50) 17e
Zondag

6 

 Rust luchtwegen
Maandag
7 



Dinsdag

8 



Woensdag
9 



Donderdag
10

13x400 m F


van 88 naar 79, 76, 73, 69s 
Vrijdag

11

5 km in 11 km KP

18.45
Zaterdag 
12

20x200 m in 10 km

20 s / 100 m
Zondag

13
 
Duurloop 17 km


3.55 min/km   
Maandag
14



Dinsdag

15

3x3 km in 14 km


tussen 10.50 en 11.00
Woensdag
16

Veldloop 14 km


tussen 4.05 en 4.10 min/km
Donderdag
17

5x1000m F


3.40(200), 3.30(400), 3.25(600), 3.18(800) en 3.08

Vrijdag

18



Zaterdag 
19

8x200m in 5 km


20s / 100 m
Zondag

20

Nijmegen 15 km


52.49 (bruto 52.53; 17.35, 17.30 en 17.45) 120e 
Maandag
21


Dinsdag

22

12x2 min in 17 km AVW 

tussen 20 en 21 s / 100 m
Woensdag
23

Veldloop 14 km


tussen 4.05 en 4.10 min/km
Donderdag
24

200/4/6/8/10/8/6/4/200 m RA
20 s / 100 m
Vrijdag

25


Zaterdag 
26

Vlaardingen cross 9 km

32.39 (15.55 en 16.45) 4e 
Zondag

27
 
Duurloop 14 km


3.55 min/km
Maandag
28


Dinsdag

29 

Lantaarnpalenloop 14 km AVW
versnellingen tussen 19 en 20 s / 100 m
Woensdag
30

Veldloop 14 km


4.05 min/km
DECEMBER

Donderdag
1



Vrijdag

2

5x1000 m RA


tussen 3.15 en 3.20 
Zaterdag 
3

20x200 m in 10 km

20 s / 100 m
Zondag

4 
 
Maassluis cross 9,3 km 

35.27 (11.30, 12.00 en 11.55) 4e
Maandag
5 



Dinsdag

6 

5x(2/3/200) + 5x(1/200 m) AVW
19 en 18 s / 100 m 

Woensdag
7 

Veldloop 14 km


tussen 4.00 en 6.00 min/km, storm
Donderdag
8 

15x400m koppelloop F

19 s / 100 m
Vrijdag

9 



Zaterdag 
10

verkoudheid
Zondag

11
 
Duurloop 15 km


4.10 min/km
Maandag
12







Dinsdag

13

10x500m in 12 km AVW

tussen 20 en 21 s / 100 m
Woensdag
14

Veldloop 14 km


tussen 4.15 en 4.20 min/km
Donderdag
15

12x600 m F


2.00 (laatste 200m iets sneller)
Vrijdag

16



Zaterdag 
17

20x200 m in 10 km Gent

tussen 19 en 20 s / 100 m 
Zondag

18

Cross 9,3 km AVW

37.10 (11.50, 12.25 en 12.55) 5e
Maandag
19



Dinsdag

20

3x10 min AVW


3.35 min/km (2,8 km)
Woensdag
21
  
Veldloop 14 km


4.10 min/km
Donderdag
22

100/110…200 m + 1000 m F
van 22 naar 32 s + 3.10
Vrijdag

23



Zaterdag 
24

Duurloop 20 km


4.05 min/km
Zondag

25

20x200 m in 10 km

20 s / 100 m (gem 3.58 min/km) 

Maandag
26


Dinsdag

27

Arnhem 21,1 km


1.18.15 (17.45, 18.45, 18.45, 18.45) 8e
Woensdag
28

Veldloop 10 km


tussen 4.05 en 4.10 min/km
Donderdag 
29

Oliebollenloop 10 km AVW
4.30 min/km 
Vrijdag

30


Zaterdag
31

12x500 m in 14 km
               5x1.50 en 7x1.45
