
Fastfoot
Hardlopen met plezier
Voordat je begint met hardlopen met
Fastfoot krijg je een persoonlijk advies.

In het adviesgesprek staat Feikje uitgebreid stil bij je
loopgeschiedenis en loopwensen voor de toekomst.
Welke manier van trainen past het beste bij wat je
wilt bereiken? De conditie verbeteren, afvallen of
een snelle tien kilometer lopen.

Persoonlijk trainingsschema
Na dit gesprek gaan we naar buiten voor een 
persoonlijke looptraining. Feikje kijkt op welke
manier je loopt en welke tempo’s goed gaan. Plezier
in lopen en bewegen staat voorop. Aan de hand van
alle informatie krijg je een persoonlijk trainings-
schema op papier.

• aan je conditie werken

• Wil je buiten actief zijn? 

• Iets aan je gewicht doen? 

• Of loop je al een tijdje hard 
en wil je advies over verdere 
opbouw?

Trainingsgroepen
Er zijn wekelijks diverse trainingsgroepen. Deze
groepen bestaan uit maximaal 10 personen die lopen
onder begeleiding. Eerst wandelt de groep naar de
Goudse Hout waar we oefeningen doen om gewricht-
en en spieren los te maken en op te warmen.
Vervolgens wandelt of rent iedere deelnemer diverse
afstanden in verschillende tempo’s volgens haar of
zijn persoonlijke trainingsschema. Er zijn verschillende
groepen. Voor beginnende lopers en meer gevorderde
lopers. Zowel ’s avonds als overdag.

Individuele training
Is een vaste trainingsafspraak onhandig dan kun je er
bijvoorbeeld voor kiezen regelmatig een individuele
training te plannen.

Fastfoot bevindt zich aan het Vlinderplein in
Gouda op 500 meter afstand van de Goudse Hout.

Lopen in het bedrijf
Fastfoot geeft ook looptraing voor bedrijven en
instellingen. Neem contact op voor nader overleg en
een programma op maat.

feikje.breimer@fastfoot.nl  

06 29467463

WWW.FASTFOOT.NL

Feikje Breimer 

van Fastfoot 

looptraining biedt 

verschillende 

trainingsmogelijkheden aan.

looptraining

      



Martin 32 
IIkk eerrvvaaaarr ddee ttrraaiinniinnggeenn aallss zzeeeerr 
ppoossiittiieeff.. OOnnggeeddwwoonnggeenn,, mmaaaarr
ttoocchh eeeenn uuiittsstteekkeennddee bbeeggeelleeiidd--
iinngg.. VVoooorrddaatt iikk bbeeggoonn hhaadd iikk
nniieett dduurrvveenn ddrroommeenn ddaatt iikk
hhaarrddllooppeenn zzoo lleeuukk zzoouu ggaaaann 
vviinnddeenn.. IIkk ggaa mmeett pplleezziieerr
nnaaaarr ddee ttrraaiinniinngg eenn mmeerrkk
ddaatt mmiijjnn ccoonnddiittiiee iinn sspprroonnggeenn
vvoooorruuiitt ggaaaatt..

Reacties van deelnemers

Annet 41 
‘‘IIkk kkaann nniieett hhaarrddllooppeenn’’ ooff ‘‘HHaarrddllooppeenn iiss nniikkss vvoooorr
mmiijj’’  hheebb iikk aallttiijjdd ggeerrooeeppeenn.. MMaaaarr mmeett eeeenn bbaaaann,, eeeenn
ddrruukk ggeezziinn eenn eeeenn rriijjkk 
ssoocciiaaaall lleevveenn bblliijjfftt eerr mmaaaarr wweeiinniigg ttiijjdd oovveerr oomm ttee
ssppoorrtteenn.. 
IIkk hhaadd aall vvaann aalllleess ggeeddaaaann,, vvaann aaeerroobbiicc ttoott zzwweemmmmeenn
mmaaaarr sstteeeeddss vvoonndd iikk hheett nnaa vveerrlloooopp vvaann ttiijjdd nniieett

mmeeeerr lleeuukk ooff wwaass iikk mmeeeerr ttiijjdd kkwwiijjtt mmeett oommkkllee--
ddeenn eenn eerr hheeeenn ggaaaann ddaann mmeett hheett ssppoorrtteenn zzeellff..

IInn hheett vvoooorrjjaaaarr zziijjnn wwee hheeeell llaannggzzaaaamm
bbeeggoonnnneenn eenn,, nnaa eeeenn kklleeiinnee bblleessssuurree iinn ddee
zzoommeerr,, kkaann iikk nnuu aall eeeenn aaaarrddiigg eeiinnddjjee
hhaarrddllooppeenn.. IIkk hheebb eerr eecchhtt pplleezziieerr iinn ggeekkrree--
ggeenn.. EEnn bbeehhaallvvee 11 xx iinn ddee wweeeekk oonnddeerr
bbeeggeelleeiiddiinngg vvaann FFeeiikkjjee lloooopp iikk zzeellff ooookk nnoogg
11 xx iinn ddee wweeeekk.. HHeett ggrroottee vvoooorrddeeeell iiss ddaatt jjee

ssttaarrtt eenn eeiinnddiiggtt iinn jjee eeiiggeenn hhuuiiss,, eenn jjee kkuunntt hheett
aallttiijjdd eenn oovveerraall ddooeenn..

Marja 44 
IIkk eerrvvaaaarr ddee hhaarrddllooooppttrraaiinniinngg
aallss zzeeeerr ppoossiittiieeff,, FFeeiikkjjee
ccooaacchhtt oopp eeeenn ssttiimmuulleerreennddee
mmaanniieerr..IIkk bbeenn hheeeell vveerr --
bbaaaassdd ddaatt iikk nnaa vviijjff
wweekkeenn hhaarrddllooooppsscchheemmaa,,
1100 xx 22 mmiinnuutteenn kkaann
llooppeenn eenn ttiijjddeennss hheett
llooppeenn nnoogg kkaann 

pprraatteenn ooookk!!!!

Bibi 35 
NNaa jjaarreenn ggeessppoorrtt ttee hheebbbbeenn iinn ddee
ssppoorrttsscchhooooll wwaass hheett nnaa mmiijjnn ooppeerraattiiee,,
eeeerrddeerr ddiitt jjaaaarr,, ttiijjdd vvoooorr vveerraannddeerriinngg..
SSppoorrtteenn éénn lleekkkkeerr bbuuiitteenn zziijjnn.. DDaatt lleeeekk
mmee ddee iiddeeaallee mmiixx.. EEeenn ggooeedd sscchheemmaa eenn
ggooeeddee bbeeggeelleeiiddiinngg bbiijj hheett hhaarrddllooppeenn vvoonndd
iikk nnooooddzzaakkeelliijjkk.. ZZoo kkwwaamm iikk tteerreecchhtt
bbiijj FFaassttffoooott.. IIkk hheebb mmiijjnn ccoonnddiittiiee wweeeerr
ggooeedd oopp ppeeiill eenn vvooeell mmee bbeetteerr ddaann ooooiitt..

Fastfoot

Annemarie (38)
DDee ttrraaiinniinngg bbiijj FFeeiikkjjee,, iiss eerrgg
rreellaaxxeedd.. JJee hheebbtt nniieett ttee mmaakkeenn
mmeett iieettss vvaann ccoommppeettiittiiee,, bbeetteerr,,
bbeesstt hheett aalllleerrbbeessttee.... nneeee nniieettss
vvaann ddaatt.. SSuubbttiieell wwoorrdd eerr
ggeewweerrkktt aaaann ddee mmaanniieerr
vvaann llooppeenn,, hhoouuddiinngg eenn
aaddeemmhhaalliinngg.. EErr wwoorrddeenn
ggeeeenn ggrreennzzeenn oovveerrsscchhrree--
ddeenn;; jjee ddooeett nniieett mmeeeerr
ddaann wwaatt jjee oopp ddaatt
mmoommeenntt kkuunntt eenn ggeelleeii--
ddeelliijjkk aaaann ggaa jjee zzoo ssnneell
vvoooorruuiitt.. BBiinnnneenn 66 wweekkeenn
rreenn iikk 88 kkeeeerr 33 mmiinnuutteenn..
IIkk vviinndd hheett ggeewweellddiigg.. 
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