LOOPACTIVITEITEN 2013
DATUM


OMSCHRIJVING

RESULTAAT

JANUARI

Dinsdag

1

Testje 4 km


Lieslast
Woensdag
2 



Donderdag
3 

Testje 4 km Energie
Vrijdag

4 



Zaterdag 
5 

Duurloop 10 km


tussen 4.00 en 4.05 min/km
Zondag

6 

6x1 km in 12 km


tussen 3.30 en 3.35
Maandag
7 



Dinsdag

8 

3x(800 en 1200 m) AVW

20 s / 100 m
Woensdag
9 

Veldloop 14 km


4.15 min/km
Donderdag
10



Vrijdag

11

15x200 m RA


34/35 s
Zaterdag 
12

Duurloop 15 km      
             
tussen 4.00 en 4.05 min/km
Zondag

13

 10x1 km in 20 km

3.40 
Maandag
14



Dinsdag

15

Wisselloop 12 km AVW
Woensdag
16

Duurloop 14 km


4.10 min/km
Donderdag
17 

7x800 m AVW


van 21 naar 20 s / 100 m
Vrijdag

18



Zaterdag 
19
 
 
Zondag

20

Ruitenburg 21,1  km 

1.19.22 (17.35, 18.30, 18.40 en 19.45) 16e
Maandag
21



Dinsdag

22

8x1 min in 15 km AVW

gem. 4.30 min/km
Woensdag
23

Schaatsen 15 km
Donderdag
24

4x(1000 en 400 m) AVW

3.20 en 75 s
Vrijdag

25

Schaatsen 20 km
Zaterdag 
26

Sneeuwloop 10 km

van 4.30 naar 4.00 min/km 
Zondag

27

Duurloop 20 km


4.05 min/km
Maandag
28



Dinsdag

29

3x2 km in 17 km AVW

7.10/7.00/7.10
Woensdag
30

Veldloop 14 km


4.15 min/km
Donderdag
31
 
12x400 m AVW


76 s
FEBRUARI

Vrijdag

1 



Zaterdag 
2 

10x500 m in 12 km veldloop
23 s / 100 m
Zondag

3
 
Duurloop 14 km


4.00 min/km
Maandag
4
Dinsdag

5 

10x2 min in 13 km AVW

20 s / 100 m
Woensdag
6 



Donderdag
7 

10 x (300 + 200 m) AVW

18 s / 100 m
Vrijdag

8 

20 x 200 m RA


36 s
Zaterdag 
9 



Zondag

10
 
Maassluis 30,5 km

4.10 min/km (2.06.27)
Maandag
11


Dinsdag

12

6x4 min in 16 km AVW

tussen 3.30 en 3.35 min/km
Woensdag
13

Veldoop 14 km


4.15 min/km
Donderdag
14

10x400 m AVW


75 s
Vrijdag

15



Zaterdag 
16

Duurloop 14 km


3.55 min/km
Zondag

17

10x1 km in 21 km

meewind 3.40, tegenwind 3.50 
Maandag
18


Dinsdag

19

2,4,6,8,6,4,2 min in 16 km AVW
3.35 min/km
Woensdag
20

Veldloop 14 km


tussen 4.10 en 4.15 min/km
Donderdag
21

6x(300/200/300 m) AVW

19 s / 100 m
Vrijdag

22

10x400 m RA


76 s
Zaterdag 
23



Zondag

24

Duurloop 24 km


tussen 3.55 en 4.00 min/km 
Maandag
25



Dinsdag

26

3x10 min AVW


3.45/3.35/3.27 min/km
Woensdag
27

Veldloop 14 km


4.10 min/km
Donderdag
28 

10x500 m AVW


1.34 

MAART

Vrijdag

1 



Zaterdag 
2 

20x200 m in 10 km 

38 s
Zondag

3 
 
Maassluis 30,5 km

4.00 min/km (2.01.23)
Maandag
4 



Dinsdag

5 

7x3 min in 14 km AVW

3.25 min/km
Woensdag
6 

12x500m in 14 km veldloop
tussen 22 en 23 s / 100 m (gem. 4.07 min/km)
Donderdag
7 

5x(400/400/200m) AVW

82, 78, 37 s
Vrijdag

8 



Zaterdag 
9  

Oostvoorne 21 km

1.14.37 (17.30, 17.45, 17.40, 18.00) 4e 
Zondag

10

10x1 km in 20 km

3.50 (gem. 4.15 min/km)
Maandag
11



Dinsdag

12

2,4,6,6,4,2 min in 15 km AVW
3.40,3.40,3.45,3.35,3.30,3.20 min/km

Woensdag
13

Veldloop 14 km


tussen 4.10 en 4.15 min/km
Donderdag
14

6x800 m AVW


van 20 naar 19 s / 100 m
Vrijdag

15


Zaterdag 
16

6x1 km in 15 km


3.35 (tussendoor 4.30 min/km)
Zondag

17

Duurloop 30 km


10 km 5.00, 10 km 4.30 en 10 km 4.05 min/km
Maandag   
18



Dinsdag

19

6x1 km AVW


3.20
Woensdag
20

Veldloop 14 km


4.15 min/km
Donderdag
21

10x400 en 5x200 m AVW

76, 36 s
Vrijdag

22



Zaterdag 
23

Naaldwijk 21,1 km 

1.18.08 (17.35, 18.35, 19.00, 19.40) 8e 
Zondag

24
 
Maassluis 24,4 km 

4.25 min/km
Maandag
25


Dinsdag

26

10x2 min in 14 km AVW

tussen 20 en 21 s / 100 m
Woensdag
27

Veldloop 14 km


tussen 4.05 en 4.10 min/km
Donderdag
28

10x400 m RA


74 s
Vrijdag

39



Zaterdag 
30

 6x1 km in 15 km


tussen 3.30 en 3.35
Zondag

31
 


APRIL

Maandag
1 

Barendrecht 10 km

35.25 (17.25 en 18.00) 3e 
Dinsdag

2 

10x200 en 5x400m AVW

35 en 75 s
Woensdag
3 

Veldloop 14 km


4.10 min/km
Donderdag
4 

3x4 km



3.45 min/km
Vrijdag

5 



Zaterdag 
6 

10x3 min om en om

3.35/4.30 min/km
Zondag

7 
 
Duurloop 21 km


4.10 min/km
Maandag
8 



Dinsdag

9 

4x1 min in 11 km AVW

rustig
Woensdag
10

Veldloop 10 km


tussen 4.05 en 4.10 min/km
Donderdag
11

4 km loslopen
Vrijdag

12



Zaterdag 
13



Zondag

14
 
MARATHON ROTTERDAM
2.49.10 (bruto 2.49.24) 173e 
Maandag
15

19.06 - 19.00 - 19.06 - 19.04 (1.20.33) 19.42 - 20.26 - 21.16 - 22.29 - 9.01
Dinsdag

16



Woensdag
17

Veldloop 10 km


uitlopen
Donderdag
18 

Fartlek 12 km AVW
Vrijdag

19



Zaterdag 
20

Duurloop 10 km


4.10 min/km
Zondag

21

Duurloop 15 km


4.05 min/km
Maandag
22



Dinsdag

23

3x(800 + 1200 m) AVW

20 s / 100 m
Woensdag
24

20x200m in veldloop 10 km
21 s / 100 m (gem. 4.05 min/km)
Donderdag
25

2x5 km



19.45 en 19.30
Vrijdag

26 



Zaterdag 
27

6x1 km 



tegenwind 3.25 en mee 3.20 
Zondag

28

8x(200 + 400 m)


tussen 19 en 20 s / 100 m 
Maandag
29

 
Dinsdag

30

Maasland 10 km


35.26 (17.30 en 17.55) 4e
MEI

Woensdag
1

15x1 min in veldloop 10 km
ca 3.30 en 4.30 min/km
Donderdag
2 

4x2-,2x4,8-,2x4-,4x200m AVW
tussen 17 en 19 s / 100 m
Vrijdag

3 

 
Zaterdag 
4 

1000, 4x(1/2/3/400), 1000m
3.40, tussen 18 en 19 s / 100 m, 3.20
Zondag

5 

Duurloop 14 km


van 4.10 naar 4.00 min/km
Maandag
6 



Dinsdag

7 

10x500 m AVW


tussen 20 en 21 s / 100 m
Woensdag
8 

15x1 min in veldloop 10 km
ca 3.30 en 4.30 min/km
Donderdag
9 

Delft 10 km


36.02 (17.30 en 18.30) 29e 
Vrijdag

10



Zaterdag 
11



Zondag

12

Duurloop 14 km


4.00 min/km
Maandag
13


Dinsdag

14

8x1 km estafette Thof

tussen 3.20 en 3.25
Woensdag
15
 


Donderdag
16

15x200m AVW


36 s
Vrijdag

17

5x2-, 5x4- en 5x200m RA

18 s / 100 m
Zaterdag 
18

Den Hoorn 10 km

35.24 (17.20 en 18.05) 5e 
Zondag

19
 
Duurloop 14 km


4.00 min/km
Maandag
20



Dinsdag

21

4x2-,2x4,8-,2x4-,4x200m AVW
19 s / 100 m
Woensdag
22

Veldloop 10 km met sprints
4.30 min/km
Donderdag
23

Vlaardingen 3000 m

9.56,66 (3.17, 3.19 en 3.19) 2e 
Vrijdag

24



Zaterdag 
25

20x200 m in 10 km

38/39 s
Zondag

26

Duurloop 12 km


tussen 3.50 en 3.55 min/km
Maandag
27 



Dinsdag

28

6x1 km estafette AVW

3.15
Woensdag
29
 
Veldloop 10 km met sprints
4.30 min/km (vaccinatie hepA/dtp)
Donderdag
30

3x(200/200/400 m) AVW

20 s / 100 m
Vrijdag

31

Ter Heijde 10 km

36.31 10e 
JUNI


Zaterdag 
1



Zondag

2 
 
Duurloop 14 km


4.15 min/km
Maandag
3 


Dinsdag

4 

6x1 km AVW


3.30
Woensdag
5 

Veldloop 10 km met sprints
4.30 min/km
Donderdag
6 



Vrijdag

7 

Maaslandloop  
Zaterdag 
8 

38x1 km 


tussen 3.30 en 3.45 min/km
Zondag

9 

Fietsen 22 km
Maandag
10


Dinsdag

11

Fietsen 50 km
Woensdag
12

Veldloop 10 km


4.30 min/km
Donderdag
13

Clubkampioenschap 5  km
17.25 2e  

Vrijdag

14 

 

Zaterdag 
15



Zondag

16

Fietsen 80 km


Rondje Voorne Putten
Maandag
17

 

Dinsdag

18

Fietsen 50 km
Woensdag
19

Fietsen 30 km
Donderdag
20

15x300 m AVW


54 s 
Vrijdag

21



Zaterdag 
22

 Duurloop 10 km


<4 min/km
Zondag

23

Fietsen 25 km


5 rondjes wielerparcours tussen 3.00 en 3.10
Maandag
24


Dinsdag

25

Fietsen 50 km
Woensdag
26 



Donderdag
27

Fietsen 30 km, dl 12 km AVW
4.15 min/km
Vrijdag

28



Zaterdag 
29 

Duurloop 14 km


tussen 4.00 en 4.05 min/km
Zondag

30 
 


JULI

Maandag
1 

10x400 m RA


74 s
Dinsdag

2 

Fietsen 50 km
Woensdag
3 



Donderdag
4 

15x200 m AVW


34 s 
Vrijdag

5 



Zaterdag 
6 

Kadeloop 12 km


44.14 (18.00 en 19.00) 12e 
Zondag

7 
 
Fietsen 20 km


10 rondjes wielerparcours
Maandag
8 



Dinsdag

9 

Fietsen 50 km
Woensdag
10

Fietsen 50 km


Westlandmarathon-parcours
Donderdag
11

 4x1 km AVW estafette

2x3.20 en 2x3.25
Vrijdag

12



Zaterdag 
13


Zondag

14

Fietsen 100 km
Maandag
15

 
Dinsdag

16

Fietsen 50 km
Woensdag
17

Veldloop 10 km


tussen 4.05 en 4.10 min/km
Donderdag
18

Duurloop 15 km AVW

1e helft 5.00, 2e 4.30 min/km
Vrijdag

19



Zaterdag 
20

Fietsen 105 km
Zondag

21

 
Maandag
22



Dinsdag

23

Fietsen 50 km
Woensdag
24

10x500 m in 10 km veldloop
tussen 22 en 23 s / 100 m
Donderdag
25

Vakantie Z-Afrika
Vrijdag

26

R
Zaterdag 
27

u
Zondag

28
 
s
Maandag
29

t
Dinsdag

30 

i
Woensdag
31 

g
AUGUSTUS

Donderdag
1 

e
Vrijdag

2 



Zaterdag 
3 

t
Zondag

4 
 
r
Maandag
5 

a
Dinsdag

6 

i
Woensdag
7 

n
Donderdag
8 

i
Vrijdag

9 

n
Zaterdag 
10

g
Zondag

11

e
Maandag
12

n
Dinsdag

13


Woensdag
14


Donderdag
15

 
Vrijdag

16

Einde vakantie Z-Afrika
Zaterdag 
17

Duurloop 14 km


van 4.10 naar 4.30 min/km
Zondag

18

Fietsen 35 km 
Maandag
19

Duurloop 10 km


tussen 4.15 en 4.20 min/km
Dinsdag

20
 
Fietsen 50 km
Woensdag
21
 
10x500 m in 10 km veldloop
 23 s / 100 m
Donderdag
22

Fietsen 30 km en 14 km dl AVW
10x1 min
Vrijdag

23



Zaterdag 
24

De Lier 10 km


37.17 (18.15 en 19.00) 16e 
Zondag

25 

Fietsen 35 km
Maandag
26


Dinsdag

27 

10x400 m RA


75 s
Woensdag
28 

Veldloop 10 km


4.15 min/km
Donderdag
29 

Fietsen 30 km en 7x800m AVW
tussen 20 en 21 s / 100 m
Vrijdag

30



Zaterdag 
31 

Fietsen Hardelot 85 km 
SEPTEMBER

Zondag

1 

Fietsen Hardelot 115 km 
Maandag
2 

Fietsen Hardelot 70 km
Dinsdag

3 
 

Woensdag
4 

Veldloop 10 km


ca. 4.15 min/km
Donderdag
5 

Fietsen 30 km en dl 10 km
4.05 min/km
 
Vrijdag

6 



Zaterdag 
7 

Run Bike Run (5-20-3)

1.05.36 (18.18, 34.35, 10.42 +2 min wisselen) 1e 
Zondag

8 

Duurloop 12 km en fietsen 25 km
3x20 min (5.30, 5.00 en 4.30 min/km)
Maandag
9


Dinsdag

10

12x400 m RA


80 s, regen
Woensdag
11

11x500 m in 12 km veldloop 
23 s / 100 m
Donderdag
12


Vrijdag

13



Zaterdag 
14
 
Fietsen 41,0 km Spijkenisse
1.10.00 (35,1 km/u), totaaltijd 2.02.41
Zondag

15

Havenloop 6,3 km

23.00 2e 
Maandag
16



Dinsdag

17

10x500 m AVW


1.40
Woensdag
18

Veldloop 14 km


4.20 min/km
Donderdag
19 

16x300 m


21 s / 100 m 
Vrijdag

20



Zaterdag 
21

Duurloop 14 km


4.00 min/km
Zondag

22

Fietsen 80 km 
Maandag
23

Dinsdag

24

3x2 km in 15 km AVW

3.35 min/km
Woensdag
25

Veldloop 14 km


middenstuk 4.05 (7 km), rest 4.30 min/km
Donderdag
26

12x400 m AVW


75/76 s
Vrijdag

27
Zaterdag 
28 

20x200 m in veldloop 10 km
tussen 21 en 22 s / 100 m
Zondag

29

Duurloop 17 km


4.15 min/km
Maandag
30

OKTOBER

Dinsdag

1 
 
4x(1000 + 500 m) AVW

20 s / 100 m
Woensdag
2  

3x2 km in veldloop 12 km

23 s / 100 m
Donderdag
3 

12x1 min in 15 km AVW

20 s / 100 m
Vrijdag

4 



Zaterdag 
5 

20x200 m in 10 km

tussen 19 en 20 s / 100 m
Zondag

6 
 
Koppelkoers 9,3 km en dl 12 km   
14.05 (39,5 km /u) en 1e helft 5.00, 2e helft 4.00 min/km
Maandag
7 


Dinsdag

8 

12x2 min in 15 km AVW

tussen 21 en 22 s / 100 m
Woensdag
9 

Veldloop 14 km


4.20 min/km
Donderdag
10

3x1,8 km AVW


1e helft 3.45, 2e 3.35 min/km
Vrijdag

11



Zaterdag 
12
 
Vlaardingen cross 7 km

24.19 (12.00 en 12.20) 3e 
Zondag

13

Duurloop 13 km ERT

5 min/km, 2 versnellingen in Heinenoordtunnel
Maandag
14

Dinsdag

15
 
Lantaarnpalenloop 14 km AVW
versnellingen per 4 ca. 21 s /1 00 m
Woensdag
16

6x1 km in veldloop 14 km

tussen 4.00 en 3.50
Donderdag
17

7x1 km in 17 km AVW

22 s / 100 m
Vrijdag

18



Zaterdag 
19

Veldloopje 7 km + 3 km

5.30 min/km (5x1 min snel) en 12.00



Zondag

20
 
 Loon op Zand 8,25 km

31.47 (10.30, 10.40 en 10.35) 3e M45
Maandag
21
 

Dinsdag

22

6x1 km AVW


3.20
Woensdag
23

Veldloop 14 km


tussen 4.15 en 4.20 min/km
Donderdag
24

1x8/2x4/4x2/2x4/1x800m AVW
tussen 19 en 20 s / 100 m
Vrijdag

25




Zaterdag 
26

Veneco Run 21,1 km

1.24.43 (18.20, 21.30, 21.50, laatste 5 18.40) 7e
Zondag

27 
 
Maassluis cross 9,6 km 

38.23  (12.30, 13.00 en 13.00) 4e 
Maandag
28



Dinsdag

29 

4x1500 m in 13 km AVW

3.30 min/km
Woensdag
30

20x300 m in veldloop 14 km
23 s / 100 m
Donderdag
31 

10x2 min in 14 km AVW

tussen 21 en 22 s / 100 m
NOVEMBER

Vrijdag

1 



Zaterdag 
2 

Vlaardingen cross 8,1 km

29.37 (14.40 en 14.55) 4e
Zondag

3 

 
Maandag
4 

5 km in 11 km KP

18.00
Dinsdag

5 

2x3 km in 14 km AVW

3.45 min/km
Woensdag
6 

6x1 km in veldloop 14 km

3.55 
Donderdag
7 

3x(4x200 + 800), 6x100m AVW
36, 2.35 en 16
Vrijdag

8 



Zaterdag 
9 

12x500 m in 14 km

22 s / 100 m 
Zondag

10
 
Duurloop 20 km


4.10 min/km
Maandag
11



Dinsdag

12

7x800 m AVW


6x2.40 en 2.32
Woensdag
13

20x300 m in veldloop 14 km
22 s / 100 m
Donderdag
14

6x(2x200+400 m) AVW

36 en 75 s
Vrijdag

15



Zaterdag 
16

10x200 m in 5 km

39 s
Zondag

17

Nijmegen 15 km


53.02 (bruto 53.04; 17.50, 17.40 en 17.30) 126e 
Maandag
18


Dinsdag

19

12x1 min in 14 km AVW

21 s / 100 m
Woensdag
20

6x1 km in veldloop 14 km

tussen 3.50 en 3.55
Donderdag
21

4x2 km in 12 km


7.40 en 3x7.20
Vrijdag

22


Zaterdag 
23

Vlaardingen cross 4,5 km

18.00, gestopt na te hoge hartslag
Zondag

24
 
Duurloop 14 km


ca 4 - 4.15 min/km
Maandag
25


Dinsdag

26 

0.5/1/1.5/2/1.5/1/0.5 km AVW
tussen 21 en 22 s / 100 m
Woensdag
27

12x500 m in veldloop 14 km
tussen 22 en 23 s / 100 m
Donderdag
28

3x(800 + 4x200 m) AVW

2.42, 2.32 en 2.27 + 35/36 s
Vrijdag

29

 

Zaterdag 
30

Duurloop 14 km


4.00 min/km
DECEMBER

Zondag

1 
 
8x1 km in 17 km


tussen 21 en 22 s / 100 m
Maandag
2 



Dinsdag

3 

6 x Keersluis in 14 km AVW  

Woensdag
4 

20x300 m in veldloop 14 km
22 s / 100 m
Donderdag
5 



Vrijdag

6 



Zaterdag 
7 

Vlaardingen 21,1 km (+200m)
1.18.05 (17.30, 18.15, 19.30, 18.45) 3e 
Zondag

8 
 
Maassluis cross 9,6 km 

37.18 (12.25, 12.30 en 12.20) 3e 
Maandag
9 







Dinsdag

10

6x1 km AVW


3x3.18 en 3x3.20
Woensdag
11

Veldloop 14 km


tussen 4.10 en 4.15 min/km
Donderdag
12

12x1 min in 16 km AVW

tussen 20 en 21 s / 100 m
Vrijdag

13



Zaterdag 
14

6x1 km in 14 km


tussen 21 en 22 s / 100 m 
Zondag

15

Duurloop 12 km


4.05 min/km
Maandag
16



Dinsdag

17

12x1 min in 14 km AVW

 20 s / 100 m
Woensdag
18
  
6x1 km in veldloop 14 km

 3.45
Donderdag
19

2x2 km in dl 16 km

7.15 en 7.10
Vrijdag

20



Zaterdag 
21

2x5 km



18.45 en 19.15
Zondag

22

 

Maandag
23

8x2 min in 11 km AVW

21 s / 100 m
Dinsdag

24

Sprint-/krachttraining RA
Woensdag
25

Veldloop 14 km


tussen 4.15 en 4.20 min/km
Donderdag 
26

 
Vrijdag

27

Arnhem 21,1 km


1.20.45 (17.55, 19.00, 19.25, 20.20) 3e
Zaterdag
28



Zondag

29

Maassluis cross 9,2 km

37.19 (12.15, 12.30 en 12.30) 6e
Maandag
30

Dinsdag

31

Sylvestercross Soest 8 km

32.11 6e M45
