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[A] Ga naar www.fvtdji.nl.
Je komt nu op de introductiepagina. 
Hier vind je de link  
”Bereid je voor op de FVT”. (1)
Wanneer je hier op klikt krijg je de 
aanmeldpagina.

C
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[B] Op de aanmeldpagina kun je je 
aanmelden. (2) 
Ook kun je de inhoud van deze 
folder nog eens nalezen. (3)

[C] Het aanmelden gebeurt als 
volgt. Je vult je gegevens in. (4)
Let op: dji emailadres (dit wordt 
uitsluitend gebruikt om te toetsen 
of je inderdaad bij DJI werkt).
Nadat je deze gegevens hebt 
ingevuld hebt krijg je een web-
adres terug van info@fvtdji.nl. 
Deze moet je binnen een 
bepaalde tijd beantwoorden om 
het trainingsprogramma actief te 
houden. Je kunt wel direct starten.

In het vervolgscherm wordt aan-
gegeven of je account succesvol is 
aangemaakt.
De filmpjes die bij de oefeningen horen 
zijn via het intranet van DJI (nog) niet 
afspeelbaar. 
Bekijk de filmpjes daarom thuis.



(7)

D

E

F

(6)

(5)

[E] In de trainingsomgeving 
aangekomen kun je in de rech-
terkolom “Trainen voor de toets” 
aanklikken. (6)

[D] Nu ben je klaar om in te loggen 
in de trainingsomgeving. Dit doe 
je door het invullen van je organi-
satie, personeelsnummer en het 
door jou opgegeven wachtwoord. 
(5)

[F] Je ziet een aantal sub-links. 
Alvorens je daadwerkelijk met de 
training kan beginnen dien je een 
intake te doen. Dit doe je om een 
beginniveau te bepalen, zodat je 
verantwoord kunt trainen.
Door in de rechter kolom op de 
link “Intake” te klikken (7), kun 
je beginnen met deze intake. 
Eerst doorloop je enkele vragen 
en vul je gegevens in over jouw 
beginsituatie.
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(9)

(10)

(11)

(8)

H

I

G
[G] Tijdens de intake geef je o.a. 
aan wat je aanvangsniveau is, 
wanneer je de training wil starten 
en op welke dagen je wilt trainen. 
Nadat je hebt aangegeven kennis 
genomen te hebben van de in-
houd van het afsluitend tekstblok, 
wordt het trainingsprogramma 
voor je berekend (per week wor-
den 2 dagen gepland).
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[H] + [I] Vervolgens kun je in de 
kalender je trainingsdagen zien. 
Wanneer je op een trainingsdag 
klikt zie je de inhoud van de trai-
ning voor die dag. (8)
Tevens kun je een geheel  
overzicht van een week zien.  
Je kunt trainingsdagen verschui-
ven en eventueel overslaan. Ook is 
het mogelijk om het schema uit te 
printen. Door in de rechterkolom 
op “Schema” te klikken kun je jouw 
trainingsprogramma inzien. (9)
In het schema zie je onderstreepte 
items. (10) 
Dit zijn links naar filmpjes, waarin 
uitleg wordt gegeven over de 
genoemde oefening. Door met je 
muis erop te gaan staan en aan te 
klikken verschijnt het filmpje. (11) 
Zorg dat je de aanwijzingen op-
volgt om zo op een veilige manier 
de oefening uit te voeren. 



(12)

(13)

J

K
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[J] Door in de rechterkolom op 
“Oefeningen” te klikken, (12) kun 
je in een oogopslag alle items zien 
waar filmpjes van zijn gemaakt. 
Loop er maar eens rustig door-
heen. 

[K] Wanneer je in de rechterkolom 
op “Logboek” klikt (13) kom je in 
je persoonlijke logboek. Hier kun 
je o.a. informatie invoeren over 
het verloop van de training, hoe je 
jezelf voelde, wat voor weertype 
het was, je hartfrequentie en de 
duur van de training.
Gemakkelijk om later nog eens 
terug te kijken en te vergelijken.



[N] Nadat je het programma hebt 
doorlopen vraagt het projectteam 
je nog antwoord te geven op de 
enquêtevraag. Doe dit door op 
“Enquête” te klikken. (17)

(14)

(15)

(16)

(17)

L

M

N
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[L]+[M] Door in de rechterkolom 
op “Oefeningen” (14) te klikken en 
vervolgens op “voorbeeld totale 
training” (15), kun je bekijken hoe 
deze er uitziet. (16) 
Als je dat gedaan hebt ben je klaar 
voor de start. 
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Een goede voorbereiding loont
Deelname aan het trainingsprogramma geeft geen garantie dat je de de Fysieke 
Vaardigheids Toets binnen een bepaalde tijd aflegt.

Of je de FVT al dan niet succesvol afrondt, is afhankelijk van vele factoren. Een 
recente verkoudheid of griep, blessures, het draaien van enkele zware diensten, je 
actuele conditie, het is allemaal van invloed op de wijze waarop je de toets uitvoert.

Vast staat wel dat een gedegen voorbereiding de kans op een geslaagde deelname 
aan de FVT vergroot. Tijdens de sporturen in je dienstrooster wordt je af en toe in de 
mogelijkheid gesteld om kennis te maken met het parcours en de FVT te oefenen. 
Daarnaast kun je in je eigen tijd het nodige doen om je conditie en fysieke vaardig-
heden op een voldoende niveau te brengen en te houden. Het trainingsprogramma 
op www.fvtdji.nl is daarvoor een prima middel. Het is geen verplichting, maar het 
helpt je wel om zo goed mogelijk voorbereid aan de start te staan van de Fysieke 
Vaardigheids Toets. Het trainingsprogramma heeft, afgezien van de voorbereiding 
op de FVT, altijd nut. Regelmatige beweging is immers een goede en gezonde zaak! 

Uiteraard blijf je zelf verantwoordelijk voor de wijze waarop je met het voorgestelde 
trainingsprogramma omgaat. Heb je vragen? Neem dan contact op met de ILO’er/
sportinstructeur van jouw organisatie.

Veel plezier en succes!
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www.fvtdji.nl
Via de website www.fvtdji.nl kun je niet alleen het online trainingsprogramma 
raadplegen, de site biedt ook actueel nieuws en  achtergrondinformatie over de FVT 
binnen DJI. Zo kun je een introductiefilmpje over de FVT bekijken en een animatie 
van het parcours. Onder het kopje ‘Fun stuff’ is informatie te vinden zoals 
het meten van de Body Mass Index (BMI), een caloriemeter en een  sportkeuzetest.
 
Ga dus snel eens kijken op www.fvtdji.nl

Met dank aan Politie Nederland voor het ontwikkelen en beschikbaar stellen van het online 
trainingsprogramma FVT.
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