Aanstellingskeuring

Loopvolgorde: 1 -2-2a - 3-33-3 - 4-4a - 5-53-5 - 6-6a-6 = 7-7a2-7 = 8 na15min: 9

hartslagmeter omdoen
na startsein:

Stairmaster 80 kg pop verslepen 10x bal op 2,5 m hoogte ademtoestel omhangen
20 m traplooptest 2x75 ?npoyer dremppel stoten met massieve staaf stofmasker op 9
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