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Aanmeldformulier hardlopen 
Neemt u dit formulier ingevuld mee naar de eerste training. Aan de hand hiervan wordt bepaald in welke groep u het beste kunt instromen.
	Voor- en achternaam
	

	Adres
	

	Pc + woonplaats
	

	Geboortedatum
	

	Telefoonnummer
	Thuis:
         *     mobiel:

	E-mail                                          
	


* Telefoonnummer bij een noodgeval


Sportachtergrond

Hieronder staat een drietal vragen die de trainer kan gebruiken om een goede inschatting van uw sportachtergrond en lichamelijke conditie te maken. 

Loopachtergrond

· nooit getraind voor lopen. Dan adviseren wij u om eerst aan te sluiten bij de beginnerscursus, zie informatie op de website.
· wel getraind voor lopen, maar langer dan 1 jaar geleden. Dan adviseren wij u om eerst aan te sluiten bij de beginnerscursus, zie informatie op de website.
· tijdens het afgelopen jaar onregelmatig getraind voor lopen

· tijdens het afgelopen jaar regelmatig getraind voor lopen

.... keer/maand

Vul onderstaande vraag over loopprestatie alleen in, als u bij de vraag over ‘loopachtergrond’ heeft ingevuld, dat u het afgelopen jaar regelmatig heeft getraind voor lopen. Als het langer dan een jaar geleden is, dat u regelmatig heeft getraind voor lopen, vul onderstaande vraag dan niet in!

Loopprestatie

· zonder stoppen minder dan 5 minuten (niveau 1)

· zonder stoppen tussen de 5 en 12 minuten (niveau 2)

· zonder stoppen tussen 12 en 30 minuten (niveau 3)

· zonder stoppen langer dan 30 minuten (niveau 4)
· zonder stoppen 60 minuten (niveau 5)
Bijzonderheden t.a.v. uw gezondheid of sportachtergrond die u wilt vermelden:
……………………………………………………………………………………………………………....
……………………………………………………………………………………………………………….

……………………………………………………………………………………………………………….

……………………………………………………………………………………………………………….

