LOOPACTIVITEITEN 2014
DATUM


OMSCHRIJVING

RESULTAAT

JANUARI

Woensdag
1 

Uitlopen 9 km en 8x8 s
Donderdag
2 

12x500 m in veldloop 14 km
23 s / 100 m
Vrijdag

3 

20x200 m in 10 km

tussen 20 en 21 s / 100 m
Zaterdag 
4 

Oud-Beijerland 10 km

36.05 (2x18.00) 7e 
Zondag

5 

Duurloop 20 km


tussen 4.05 en 4.10 min/km
Maandag
6 

6x1 km in 14 km


3.40
Dinsdag

7 

6x1 km AVW


tussen 3.20 en 3.25
Woensdag
8 

20x300 m in veldloop 14 km
tussen 22en 23  s / 100 m
Donderdag
9 

Rustig loopje 10 km

4.30 min/km
Vrijdag

10


Zaterdag 
11

Vlaardingen cross 9,8 km

37.06 (18.25 en 18.40) 3e
Zondag

12

Duurloop 25 km


eerste 14,5 km 5.20 min/km, daarna 4.10 
Maandag
13

Veldloop 13 km


tussen 4.30 en 4.40 min/km
Dinsdag

14

4x1500 m in 12 km AVW

5.15
Woensdag
15

20x300 m in veldloop 14 km
23 s / 100 m
Donderdag
16 

10x500 m in 11 km

tussen 21 en 22 s / 100 m
Vrijdag

17

Duurloop 14 km


tussen 4.20 en 4.25 min/km
Zaterdag 
18
 
 
Zondag

19

Ruitenburg 21,1  km 

1.16.31 (17.25, 17.40, 18.25 en 19.00) 10e
Maandag
20



Dinsdag

21

12x400 m AVW


75 s, laatste 72
Woensdag
22

Veldloop 14 km


4.15 min/km (hond)
Donderdag
23

2x5 km



3.45 min/km (fietser)
Vrijdag

24



Zaterdag 
25

Duurloop 15 km


eerste vijf 5.15, rest 3.55 min/km  
Zondag

26

Cross Oostvoorne 13 km

51.30 5e 


Maandag
27

Rustige loop 11 km

4.40 min/km
Dinsdag

28

3x1000 en 5x500 m AVW

3x3.25 en 5x1.40
Woensdag
29

6x1 km in veldloop 14 km

tussen 23 en 24 s / 100 m
Donderdag
30
 
3x(800/600/400/200 m) AVW
20 s / 100 m
Vrijdag

31
 


FEBRUARI

Zaterdag 
1 

Duurloop 21,5 km

4.05 min/km
Zondag

2
 
12x500 m in 14 km

tussen 21 en 22 s / 100 m
Maandag
3

Rustige loop 8 km

4.20 min/km
Dinsdag

4 

10x2 min in 15 km AVW

21 s / 100 m
Woensdag
5 

3x2 km in 10 km


4.30 min/km
Donderdag
6 

3x4 km in 17 km


3.45 min/km
Vrijdag

7 



Zaterdag 
8 



Zondag

9 
 
Brielle 10 EM


58.49 (19.00, 17.30 en 18.30) 2e 
Maandag
10

Rustige loop 10 km

4.30 min/km
Dinsdag

11

3x(1000 + 2x500m) AVW
20 s / 100 m
Woensdag
12

Veldloop 14 km


tussen 4.15 en 4.20 min/km
Donderdag
13

7x1 km in 16 km AVW

3.35
Vrijdag

14



Zaterdag 
15

Duurloop 23 km


4.05 min/km
Zondag

16

12x500m in 14 km

tussen 21 en 22 s / 100 m 
Maandag
17

Rustige loop 11 km

4.20 min/km
Dinsdag

18

13x1 min in 14 km AVW

tussen 20 en 21 s / 100 m
Woensdag
19

Veldloop 14 km


tussen 4.15 en 4.20 min/km
Donderdag
20

12x400 m AVW


tussen 19 en 20 s / 100 m
Vrijdag

21



Zaterdag 
22

Midden Delfland 21,1 km

1.17.10 (18.00, 18.05, 18.30 en 18.45) 2e
Zondag

23

Uitlopen 5 km en voetbal 
Maandag
24

Fietsen 50 km


Westlandmarathon-parcours
Dinsdag

25

2x2000, 2x1000m AVW

6.50, 7.00, 3.20. 3.25
Woensdag
26

Veldloop 10 km


tussen 4.05 en 4.10 min/km (na schaatsen)
Donderdag
27 

Duurloop 19 km AVW

4.30 min/km
Vrijdag

28 



MAART

Zaterdag 
1 

Bosloop 16 km


tussen 4.05 en 4.10 min/km
Zondag

2 
 
Leiden 15 km


54.04 (17.55, 17.55 en 18.15) 3e 
Maandag
3 

Rustige loop 11 km

4.25 min/km
Dinsdag

4 

8x400 en 1000 m in 15 km
78s en 3.15
Woensdag
5 

20x300 m in veldloop 14 km
tussen 22 en 23 s / 100 m
Donderdag
6 

4x4-, 4x8-, 4x200m AVW

79s, 3x2.39 en 2.35, 3x36 en 32s
Vrijdag

7 



Zaterdag 
8  

2-,4-,6-,8-, 10-, 8-, 6-, 4-, 200m
36, 75, 1.54, 2.32, 3.10, 2.33, 1.54, 75, 34 
Zondag

9 

Duurloop 22,5 km

4.10 min/km
Maandag
10



Dinsdag

11

2x5 km in 14 km


2x18.30
Woensdag
12

6x1 km in veldloop 14 km

3.45 min/km
Donderdag
13

3x(2,4 en 6 min) in 17 km AVW  
3.30 min/km
Vrijdag

14
Rustige loop 10 km

4.30 min/km
Zaterdag 
15

Veldloop 12 km


wisseltempo, gem. 4.15 min/km
Zondag

16

Rhoon 10 km in 21 km

35.35 (17.30 en 18.00) 3e plus in- en uitlopen
Maandag   
17

Rustige loop 11 km

4.25 min/km
Dinsdag

18

10x2 min in 13 km AVW

tussen 20 en 21 s / 100 m
Woensdag
19

6x1 km in veldloop 14 km

3.45 min/km
Donderdag
20

6x(2x200 + 400m) AVW

36 en 74 s
Vrijdag

21



Zaterdag 
22

20x200 m in 11 km

38 s 
Zondag

23
 
Maassluis 30,6 km 

4.12 min/km
Maandag
24

Rustige loop 10 km

4.25 min/km
Dinsdag

25

3x3 km in 14 km AVW

1e km 3.55, 2e 3.40 en 3e 3.30
Woensdag
26

20x300 m in veldloop 14 km
 22 s / 100 m
Donderdag
27

10x400 m AVW


75 s, laatste in 67
Vrijdag

28



Zaterdag 
29

Naaldwijk 21,1 km 

1.17.24 (17.30, 18.20, 18.20, 19.10) 9e
Zondag

30
 
Duurloop 18 km


4.30 min/km
Maandag
31 

10x500 m in 11 km

22 s / 100 m
APRIL

Dinsdag

1 

Lantaarnpalenloop 14 km AVW
versnellingen van 100 tot 500 m, 20 s /100 m
Woensdag
2 

6x1 km in veldloop 14 km

3.45 min/km
Donderdag
3 

6x1 km in 19 km AVW

22 s / 100 m
Vrijdag

4 



Zaterdag 
5 

12x500 m in 14 km

21 s / 100 m
Zondag

6 
 
Duurloop 27 km


4.10 min/km
Maandag
7 



Dinsdag

8 

8x800 m in 11 km

tegenwind 22, meewind 20 s / 100 m
Woensdag
9 

30x200 m in veldloop 14 km
22 s / 100 m
Donderdag
10

4x3 km in 15 km


3.35 min/km
Vrijdag

11



Zaterdag 
12

.5/1/1.5/1.5/1/.5 km in 14 km

tussen 20 en 21 s / 100 m
Zondag

13
 
6x1 km in 14 km


3.30 
Maandag
14

Duurloop 24 km


heen 4.30, terug 4.15 min/km
Dinsdag

15

4x1500 m AVW


5.15
Woensdag
16

20x300 m in veldloop 14 km
22 s / 100 m
Donderdag
17 

15x400 m in 13 km

tussen 20 en 21 s / 100 m
Vrijdag

18



Zaterdag 
19

Duurloop 31 km


4.15 min/km, laatste 5 in 19.20
Zondag

20

Uitlopen 10 km


4.20 min/km
Maandag
21

Barendrecht 10 km

35.38 (17.25 en 18.10)
Dinsdag

22

11x1 min in 14 km AVW

20 s / 100 m
Woensdag
23

6x1 km in veldloop 14 km

3.45
Donderdag
24

korte intervallen in 13 km AVW
20 s / 100 m
Vrijdag

25 



Zaterdag 
26

Maasland 10 km


34.57 (17.00 en 18.00) 2e 
Zondag

27

20x200 m in 10 km

38 s 
Maandag
28

Duurloop 26,5 km

tussen 4.10 en 4.15 min/km
Dinsdag

29

5x1200 m AVW


tussen 20 en 21 s / 100 m
Woensdag
30

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

Donderdag
1 

4x2,2x4,2x8,2x4,4x200m  AVW
37,75,2.30,72,33
Vrijdag

2 

 
Zaterdag 
3 

6x1 km in 13 km


3.35
Zondag

4 

Maassluis 33 km


4.10 min/km



Maandag
5 

Uitlopen 12 km


4.30 min/km
Dinsdag

6 

10x500 m AVW


1.40
Woensdag
7 

30x200 m in veldloop 14 km
tussen 22 en 23  s / 100 m
Donderdag
8 

 
Vrijdag

9 

2x5 km



18.45
Zaterdag 
10

Duurloop 14 km


4.00 min/km
Zondag

11

10x1 km in dl 20 km

3.45 (spiertje rechterkuit)
Maandag
12

Testloop 11 km


4.15 min/km
Dinsdag

13



Woensdag
14
 
20x300 m in veldloop 14 km
22 s / 100 m
Donderdag
15

11x1 km in avw-estafette

tussen 21 en 22 s / 100 m
Vrijdag

16

20x200 m in 10 km

40 s
Zaterdag 
17

Duurloop 14 km


3.55 min/km 
Zondag

18
 
10x1 km in dl 20 km

3.40
Maandag
19



Dinsdag

20

4x2,2x4,2x8,2x4,4x200m  AVW
38,76,2.35,72,36
Woensdag
21

10x500m in 10 km veldloop
22 s / 100 m 
Donderdag
22

2x5 km



3.50 min/km
 
Vrijdag

23



Zaterdag 
24



Zondag

25
 
WESTLAND MARATHON
2.43.42 (bruto 2.43.44) 3e 
Maandag
26

18.45 - 19.25 - 38.57 (1.21.24) 19.11 - 19.45 - 19.40 - 19.35 - 8.26
Dinsdag

27



Woensdag
28
 
Veldloop 10 km


<5 min/km
Donderdag
29

Wisselloop 10 km

5.15, kwartier 4.15 min/km
Vrijdag

30

Fietsen 30 km 
Zaterdag 
31

6x1 km in 15 km


3.35
JUNI


Zondag

1 
 
Fietsen 40 km
Maandag
2 


Dinsdag

3 

20x300m in 12 km + Fiets 50 km
tussen 20 en 21 s / 100 m
Woensdag
4 

Veldoop 10 km


4.30 min/km
Donderdag
5 

1000 meter Energie

3.05
Vrijdag

6 

  
Zaterdag 
7 

Den Hoorn 10 km

35.45 (17.40 en 18.05) 7e 
Zondag

8 

Fietsen 95 km
Maandag
9 


Dinsdag

10

10x400 m + Fietsen 50 km
72/73 s
Woensdag
11

20x200m in 10 km veldloop
22 s / 100 m
Donderdag
12

Fietsen 35 km


5x wielerparcours (3.05)
Vrijdag

13 

Maaslandloop 

Zaterdag 
14

36x1 km 


tussen 3.30 en 3.45 min/km
Zondag

15


Maandag
16

 

Dinsdag

17

4x(1/2/3/400m) + Fietsen 50 km
tussen 18 en 19 s / 100 m
Woensdag
18



Donderdag
19

Clubkampioenschap 5  km
17.29 2e
Vrijdag

20



Zaterdag 
21

Maarn 21,1 km


1.21.40 (37.10, 40.00) 2e 
Zondag

22



Maandag
23

10x400 m


74 s
Dinsdag

24

Fietsen 50 km
Woensdag
25 

20x200 m in 10 km veldloop
tussen 20 en 21 s / 100 m
Donderdag
26

10x500 m in 10 km

21 s / 100 m
Vrijdag

27

Fietsen 25 km


5x wielerparcours (tussen 3.00 en 3.05)
Zaterdag 
28 

Zwemmen 750m, Fietsen 50 km
Zondag

29 
 
3x4 km



4.30, 4.00 en 3.40 min/km
Maandag
30 



JULI

Dinsdag

1 

Loslopen 10 km en Fietsen 50 km
5 min/km
Woensdag
2 

15x300m in 10 km veldloop
22 s / 100 m
Donderdag
3 

10x30 s in dl 12 km AVW

Vrijdag

4 



Zaterdag 
5 

Kadeloop 12 km


43.13 (17.45 en 19.00) 6e 
Zondag

6 
 
Ochtendloopje 4 km
Maandag
7 

Fietsen 45 km
Dinsdag

8 

4x2,2x4,2x8,2x4,4x200m  AVW
36,72,2.32,72,36
Woensdag
9 



Donderdag
10

Estafette AVW 1000/800/400 m
3.10/2.36/70
Vrijdag

11

Fietsen 50 km
Zaterdag 
12


Zondag

13

Duurloop 10 km


3.55 min/km
Maandag
14

Fietsen 30 km
Dinsdag

15

20x200m in 10 km veldloop
22 s / 100 m
Woensdag
16

Fietsen 30 km
Donderdag
17

Bootcamp AVW
Vrijdag

18

Fietsen 25 km


5x wielerparcours (tussen 3.02 en 3.05)
Zaterdag 
19



Zondag

20

Fietsen 105 km
Maandag
21



Dinsdag

22

Fietsen 50 km
Woensdag
23

Wisselloop 11 km

4.45 (2x15 min) en 4.15 (2x10 min) min/km
Donderdag
24

5x1 km AVW


3.30
Vrijdag

25

Fietsen 50 km
Zaterdag 
26



Zondag

27
 
Fietsen 110 km
Maandag
28



Dinsdag

29 

3x2 km en 50 km fietsen

7.05 (wielerbaan)
Woensdag
30 

20x200 m in 10 km veldloop
22 s / 100 m
Donderdag
31 

60-200 m en 3x400m AVW
18-32s en 90-84-78s
AUGUSTUS

Vrijdag

1 

Vakantie Kroatiè-Italiè-Frankrijk 
Zaterdag 
2 



Zondag

3 
 


Maandag
4 

Duurloop 10 km


41.00 (21 en 20)
Dinsdag

5 



Woensdag
6 

4x1 km in 9 km


3.35/3.40
Donderdag
7 



Vrijdag

8 

Veldloop 10 km (Gerard en K)
Zaterdag 
9 



Zondag

10

Duurloop 15 km
(K)

5.00 min/km
Maandag
11


Dinsdag

12

2x(2/4/6/4/200 m) en 1 km (K)
37, 77, 1.57 en 3.25
Woensdag
13


Donderdag
14

 
Vrijdag

15

3x2 km in 9 km (K)

8.00/7.50/7.30
Zaterdag 
16



Zondag

17

Duurloop 10 km


39.40 
Maandag
18


Dinsdag

19
 
10x400 m in 10 km

84/85 s
Woensdag
20
 
Duurloop 13 km
(K)

4.35 min/km
Donderdag
21

Einde vakantie
Vrijdag

22



Zaterdag 
23

De Lier 10 km


36.54 (18.05 en 18.50) 18e 
Zondag

24 

Fietsen 105 km (Biesbos)
Maandag
25


Dinsdag

26 

Fietsen 50 km
Woensdag
27 

Veldloop 12 km


4.15 min/km

Donderdag
28 

6x1 km in 17 km AVW

3.30
Vrijdag

29



Zaterdag 
30 

 Run Bike Run (5-20-3)

1.07.05 (18.28, 36.05, 10.42 +2 min wisselen) 1e
Zondag

31 

Duurloop 14 km


4.10 min/km 

SEPTEMBER

Maandag
1 

Rustige loop 11 km

4.25 min/km
Dinsdag

2 
 
Fietsen 50 km
Woensdag
3 

Duurloop 10 km


tussen 4.10 en 4.15 min/km
Donderdag
4 

Tempoloop 8 km in 16 km AVW
3.50 min/km 
Vrijdag

5 



Zaterdag 
6 

Fietsen Durbuy 95 km 
Zondag

7 

Fietsen Durbuy 110 km
Maandag
8


Dinsdag

9 

6x1 km in 14 km AVW

5 x 3.30 en 3.10
Woensdag
10


Donderdag
11

Spijkenisse 5 km


17.38 
Vrijdag

12



Zaterdag 
13
 
Duurloop 13 km


tussen 4.15 en 4.30 min/km
Zondag

14

 6x1 km



3.30
Maandag
15



Dinsdag

16


Woensdag
17

Duurloop 10 km


4.05 min/km
Donderdag
18 

 
Vrijdag

19



Zaterdag 
20

12x500 m in 14 km

21 s / 100 m
Zondag

21

Duurloop 16 km


5.15, 4.50, 5.15, 4.50 en 4.15 min/km  (per kwartier)  
Maandag
22


Dinsdag

23

1, 1.5, 1, 1.5, 1 km AVW

3.25 en 5.10
Woensdag
24

Duurloop 10 km


4.00 min/km
Donderdag
25

10x2 min in 14 km

20 s / 100 m
Vrijdag

26
Zaterdag 
27 



Zondag

28

Duurloop 15 km


4 min/km
Maandag
29

Duurloop 11 km


4.15 min/km
Dinsdag

30 
 
6x1 km AVW


3.30
OKTOBER

Woensdag
1  


Donderdag
2 

Heuveltraining 15 km AVW
6x Keersluis
Vrijdag

3 



Zaterdag 
4 

Duurloop 14 km


tussen 4.00 en 4.15 min/km
Zondag

5 
 
Koppelkoers 9,2 km   

14.41 (37,6 km /u) 
Maandag
6 


Dinsdag

7 

6x400 en 2x800 m AVW

78 en 2.40
Woensdag
8 

Duurloop 10 km


4.00 min/km
Donderdag
9

6x1 km in 13 km


tussen 3.45 en 3.50
Vrijdag

10



Zaterdag 
11
 
Vlaardingen cross 7,1 km

26.39 (13.00 en 13.30) 8e 
Zondag

12

10x400 m in 10 km

79 s
Maandag
13

Duurloop 11 km


4.15 min/km
Dinsdag

14
 
2x(500/1000/1500 m) AVW
tussen 21 en 22 s / 100 m
Woensdag
15


Donderdag
16

Duurloop 10 km


ca. 4.15 min/km
Vrijdag

17

20x300 m in 13 km veldloop
22 s / 100 m
Zaterdag 
18

Fietsen 50 km
Zondag

19
 
 Loon op Zand 8+ km

33.25 (10.40, 11.17 en 11.27) 3e M45
Maandag
20
 

Dinsdag

21

3x2000 m in 11 km AVW

8.00 en 2x7.00
Woensdag
22

Duurloop 14 km


30 min 4.45, 20 min 4.15 en 10 min 4.00 min/km
Donderdag
23

Duurloop 12 km


tussen 4.00 en 4.05 min/km
Vrijdag

24




Zaterdag 
25

Veneco Run 21,1 km

1.25.03 (18.40, 20.55, 22.25, laatste 5 18.45) 8e
Zondag

26 
 
Maassluis cross 9,8 km 

39.03  (3x13.00) 3e 
Maandag
27

Duurloop 11 km


4.25 min/km
Dinsdag

28 

8x600 m AVW


om en om 2.05 en 2.00
Woensdag
29



Donderdag
30 

6x1 km in 12 km


3.40
Vrijdag

31



NOVEMBER

Zaterdag 
1 

Duurloop 16 km


 4.05 min/km
Zondag

2 

 
Maandag
3 



Dinsdag

4 

2x(500/1000/1500 m) AVW
20 s /100 m
Woensdag
5 

 
Donderdag
6 

12x500 m in 12 km

tussen 21 en 22 s / 100 m
Vrijdag

7 



Zaterdag 
8 

Duurloop 14 km


3.55 min/km 
Zondag

9 
 


Maandag
10



Dinsdag

11

3x2000 m AVW


7.00
Woensdag
12



Donderdag
13

30x200 m in 12 km

42/43 s
Vrijdag

14



Zaterdag 
15

Inlopen 7 km


4.30 min/km
Zondag

16

Nijmegen 15 km


55.25 (bruto 55.30; 18.07, 18.45 en 18.33) 256e 
Maandag
17

Duurloop 11 km


4.25 min/km
Dinsdag

18

2x(800/600/400/200 m) AVW
20 s / 100 m
Woensdag
19



Donderdag
20

Tempoloop 8 km


tussen 3.50 en 3.55 min/km
Vrijdag

21


Zaterdag 
22

Vlaardingen cross 9 km

ca.33.00 (16.15 en 16.45) 7e  plus 200 m omlopen
Zondag

23
 


Maandag
24


Dinsdag

25 

6 min en 4x3 min AVW

1700 m, 860/870/880/890 m
Woensdag
26



Donderdag
27

3x3 km in 13 km AVW

4.30/4.20/4.10 min/km
Vrijdag

28

 

Zaterdag 
29

Duurloop 17 km


4.10 min/km
Zondag

30 
 
20x300 m in 14 km

21 s / 100 m
DECEMBER

Maandag
1 



Dinsdag

2 

3x2 km AVW


3.30 min/km  

Woensdag
3 



Donderdag
4 

Duurloop 14 km


4.15 min/km
Vrijdag

5 



Zaterdag 
6 

Vlaardingen 21,1 km (+100m)
1.20.15 (eerste deel 3.40, tweede deel 3.50 min/km) 5e 
Zondag

7 
 

Maandag
8 







Dinsdag

9 

30x100 m, 2000 en 1000 m
19 s, 4.00/3.30 en 3.20
Woensdag
10

Duurloop 10 km


4.00 min/km
Donderdag
11

Tempoloop 10 km AVW

39.00
Vrijdag

12



Zaterdag 
13

Duurloop 15 km


4.10 min/km  
Zondag

14

Duurloop15 km (40/20/10 min)
5.00/4.45/3.55 min/km 
Maandag
15

Duurloop 11 km


4.20 min/km
Dinsdag

16

2x(500/1000/1500 m)

21 s / 100 m
Woensdag
17
  

Donderdag
18

10x500 m in 14 km AVW

tussen 21 en 22 s / 100 m
Vrijdag

19



Zaterdag 
20

Duurloop 14 km


4.00 min/km
Zondag

21

 

Maandag
22


Dinsdag

23

10x400 m AVW


tussen 75 en 78 s
Woensdag
24

Duurloop 17 km


½ uur 5.00, ½ uur 4.30, 15 min 4.00 min/km
Donderdag 
25

 
Vrijdag

26

20x200 m in 10 km

tussen 19 en 20 s / 100 m
Zaterdag
27

Duurloop 13 km


4.30 min/km (sneeuw)
Zondag

28

Maassluis cross 9+ km

41.10 (13.30, 13.30 en 14.00) 2e
Maandag
29

Duurloop 11 km 


tussen 4.15 en 4.20 min/km
Dinsdag

30

Oliebollentraining 9 km AVW 
Woensdag
31


