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Duurloop: 

• 2200 meter in 12 minuten 

 

Krachttest: 

• Push-up 

• Sit-up 

• Wall ball 

 

Behendigheidstest: 

• 100 meter farmers carry 20kg 

• 100 meter jerrycanloop 

• 100 meter slangloop 

• 100 meter pop slepen 

• 100 meter sprint 

 

 

Gedurende de sporttest wordt onder andere gekeken naar basisconditie, kracht en 

doorzettingsvermogen. 


