Flexion du tronc en avant (souplesse avant debout)

e But : mesurer la souplesse du tronc et la chaine postérieure des membres inférieurs.
e Matériel : aucun

e Consignes : debout, jambes tendues, fléchissez le tronc en amenez vos mains le plus bas
possible (sans plier les jambes) avec un mouvement de bascule du buste vers I'avant
progressif et sans secousse.

e Mesures : voir tableau ci-dessous. Ou vous situez-vous ?

[Vous touchez le sol les doigts fermes i s |
| Le bout des doigts touche le sol I s |
Hommes [Le bout des doigts touche le cou de pied iz |
[ Le bout des doigts atteint le bas des tibias I 2 |
[ Le bout des doigts atteint le milieu des tibias | 1 |
Les paumes des mains touchent le sol il s |
Vous touchez le sol les poings fermés I 4 I
Femmes Il.eboutdadoiggsmhelesol | EE
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| Le bout des doigts touche le cou de pied " ; l
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