


[A] Ga naar www.fvtdji.nl.

Je komt nu op deintroductiepagina.
Hiervind je de link

"Bereid je voor op de FVT”". (1)
Wanneer je hier op klikt krijg je de
aanmeldpagina.

[B] Op de aanmeldpagina kun je je
aanmelden. (2) -

Ookkunjedeinhoudvandeze -
folder nog eens nalezen. (3)

[C] Het aanmelden gebeurt als
volgt. Je vult je gegevens in. (4)

Let op: dji emailadres (ditword“t\\
uitsluitend gebruikt om te toetseh,
of jeinderdaad 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
zijnvia het intranet van DJI (nog) niet
afspeelbaar.

Bekijk de filmpjes daarom thuis.
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P Tors D S [D] Nu ben je klaaromin te loggen
< > J[ & | [+ | B nttp://wwew.fvtdi.niwelcome! login.phe O R(Q- Google . L. . .
ik — !n de trammgsomgevmg. Dit doe7
Vaardigheids 5 jedoorhetinvullenvan je organi-
Toets DJI K
satie, personeelsnummer en het
g door jou opgegeven wachtwoord.

T (5)

- Fysieke Vaardigheids Toets Dienst Justitiéle Inrichtingen - — [E] In de trainingsomge\/ing
hitp:/ /www.fvtdji.nl/ibt/intro.php 9: Q- Google aangekomen kun je |n de rech-
Fysieke Ultleg van de site Ingelogd als ILO-er “ ) "
Vaardigheids [ EULTET : terkolom “Trainen voor de toets
Toets DI P——— !
Jokom o 6 ysete Vel Toos aanklikken. (6)
R R T S
e
[F]Je ziet een aantal sub-links.
~ Fysieke Vaardigheids T Inrichtingen - Kies een . ..
P! } Alvorens je daadwerkelijk met de
sl o o ot s Ingeoga sa Loar - ) S
VESEO e e ey Frammg kan begmnen d'|en jeeen
Toets D/l R r— intake te doen. Dit doe je om een

beginniveau te bepalen, zodat je
., verantwoord kunt trainen.

e | Doorin de rechter kolom op de
- N e link “Intake” te Klikken (7), kun

je beginnen met deze intake.
Eerstdoorloop je enkele vragen
envul je gegevens in over jouw
beginsituatie.
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[G] Tijdens de intake geef je 0.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 dein-
houd van het afsluitend tekstblok,
wordt het trainingsprogramma
voor je berekend (per week wor-
den 2 dagen gepland).

[H] + [I] Vervolgens kun jein 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
overzichtvan 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

p “Schema” te klikken kun je jouw

trainingsprogramma inzien. (9}
In het schema zie’j_e,ondéfétreepte
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.
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™ Fysieke Vaardigheids Toets Dienst Justitiéle Inich: het FVT
<+ ) [ ] (] B htp://www.fvjinl/ni programs intake php7prog.id=90000 O R(a- Google
Fysieke Aanmelden voor het FVT Trainingsprogramma O-e
Vaardigheids

Toets DJI 1.0 aning mostsarenop (5 |- 7o - 7009 | (DML

T Uitlag van de site
0 Nieuwsbrieven

2.Ikkan zonder problemen (“jnvullen ____T%) hardiopen O Invoer resultaten

0 Sttstken tstesutaten
: e tsmuenvol | 5
G Body Nass Index

.Ml gowichtis 3 Caloreén

" @ Welke sport pastbi mif?

5.Minlengiels " @ Trainen voor ds oets
0 ntake

0 Schora

6.Min leetidls 7 jpqr s
Logbook
0 Harsiag
7.1k rain hetllefstop () maandag (] dinsdag () woensdag 0 Ocfeningen
fonderdag | vrjdag () zaterdag D Enavete
Dzondag O Toaiching

Lees dit aandachtig:

1. Door e aan te meiden bi hetloopprogramma verkizar e deze

aanvaarden.

2.

aan de programmals, oefeningen e achtalen die Goor of i het
loopprogramma worden aangebodon of bekendgemaz)
e ciaand lonswens o oot goon exgerios op modtsch

H

_ Fysieke Vaardigheids Toets Dienst Justitiéle Inrichtingen - Fysieke Vaardigheids Toets

<« »fecfi+)8 © B{Q- Google
Fysi eke Fysieke Vaardigheids Toets.
Vaardigheids ¢[{oltooer 2009 1> vrfdag, 9 okkover
Toets DJI m_ 0 Uitogvan g s
(8) 2 3 4 a |euwsnn= n
_____________ o e | e O A s, [ B SobSanmronen
19(20 2122 2324 25 Semagataiaoon D SodyMass index
28 27128 295 1 e
Specti: .
(9) Wil ball /3. 10 herhaingen op sigen tempo /ussendoor 20
Fr s
O Toon vandaag + Busup tegen muur/ 3 10 hetralngen npe\qy(emno/
BEIESI0 seconden rust N
N — O Enquete
KOG urrang - -
—— O verschuif-1 dag -
O training overslaan o N 2°set 3°set 4°set 5°set
S e P oo
(10) 0 w0 o 03 fe
o o
T kg
e
Ubvoaring Programma aroatering/staton averen,Dus

set 1,2, 3 enz. Bewegingssnelheid = eigen tempo.
Rustjd tussen de sefs 60 seconden.

Looptraining 6 herhalingen van 200 meter (1200m)/ rust ussen
de herhalingen 30 seconden
loopsnelheid 9 kmur = 1:20 per 200 meter

Cooling down o

5 minuten rustig uit wandelen on lokker douchen

— Fysieke Vaardigheids Toets Dienst Justitiéle Inrichtingen - Oefeningen

© Q- Google

<« »fcefl+ !hnn //www.fvdji.nl/nl/fvt/exercises.php2e >_PUSA-T
AHEE Ocfeningen
Vaardigheids
Toets D'” O Uitleg van de site
Do fimpjos 2jn vooropi et beken via nvanet. Niouwsorioven
5 invoer rsuten
G Saisieken svesulaten
-~ 5 Traingsiiom
N G Body ass index
G Calorieé
y G Welko sportpast i i
5 Trinenvoor d 0els
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[)] Door in de rechterkolom op

(& ][+ ] B o v i exercises oo

Fysicke Ingelogd se IL0-er “Oefeningen” te klikken, (12) kun
Veardighelds jein een oogopslagalle items zien
o waar filmpjes van zijn gemaak.
e § oy i
Rt e __Loop er maar eens rustig door-
' - heen.

[K] Wanneer je in de rechterkolom
T op “Logboek” in[(_t,(1 3)komjein

Vaardigheids 8. e o Ik je persoonlijke Togboek. Hier kun
B september M october I november MG LI . . ,—" . .
T i ervereerm—— ¢ je 0.a:informatie invoeren over

o SEolisra _~hetverloop van de training, hoe je
oo g felemsmaon -
jezelf voelde, wat voor weertype
het was, je hartfrequentie en de
o . duur van de training.
£03 [ .
Gemakkelijk om later nog eens

terug te kijken en te vergelijken.

Persoonlijk logboek Rene Hut

7 woensdag ]
(13)

B donderdag, Vandoag
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[L]+[M] Door in de rechterkolom
op “Oefeningen” (14) te klikken en
vervolgens op “voorbeeld totale - -
training” (15), kun je bekijkenhoe
dezeer uitziet. (16),

Als je dat gedaan hébp ben je klaar

voor de start.

()

Fysieke Vaardigheids Toets Dienst Justitiéle Inrichtingen - Instructie video's

< > [ & ][ +] B rutp://wwwfnaji.nl/ni/fjexercises.ohp.

Fysieke Instructie video's
Vaardigheids
Toets D!/ - s
Te--s methode 1 pols
methode 3-hals ﬁ:ll
~ _d. methode & harislagmeter

+ situp en siolen van een bal

. oefeningen circult
+ emmer verpl

siepup
+ jump o box tsgen de muur

« Dush up: lchie en zware uitvoering

Fysieke Vaardigheids Toets Dienst Justitiéle Inrichtingen - Oefeningen

Ingelogd als ILO-er
nstalingen

0 Uitieg van de s
@ Nieuwsbrieven

 Invoer resultaten
0O Statistieken testresultaten
 Trainingsinformate

0 Body Mass index.

0 Calorieén

0 Welke sport pastbi mij?
0 Trainen voor de toets

O B(Q- Google

tp: [worw Sl nl/ vt fexercises.phpexercise=17-21

Fysieke Oefeningen
Vaardigheids

Toets DJI

De fimpjes 2jn voorlopig nette bekijken via Intranet.

Voorbeeld totale training

[N] Nadat je het programma hebt
doorlopen vraagt het projectteam

je nog antwoord te geven op de
enquétevraag. Doe dit door op
“Enquéte” teklikken. (17)-—...__

FVT DJI Trainingsfolder

Fysieke Vaardigheids Toets Dienst Justitiéle Inrichtingen - Inloggen

Ingelogd als ILO-er
Instelingen

0 Uitieg van de site

B hetp:/ /www.fwtdji.nl/user/survey.php

Inloggen
o Probser oprieww

Fysieke
Vaardigheids
Toets D.

Ingelogd als ILO-er

nstelingen

1 Trainen voor de toet
0 nake
0 Schema
O Loghook




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 afrondst, 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.
Daarnaastkun jein 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.nlis 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 isimmers 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.

siadiamiuQ 121593 diamiuo
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