
Précisions :
➢ Pour ce test : 2 tentatives possibles.
➢ Conseils : 

✓ En descendant, penser à souffler/expirer (facilite la descente 
; diminue les tensions musculaires).

✓ A l’issue de la tentative, afin de protéger le dos : poser les 
mains sur les genoux, en fléchissant les jambes, avant de se 
redresser en déroulant le dos.

➢ Tentative invalidée si :
✓ Position non tenue pendant 3 secondes consécutives.
✓ Jambes qui se fléchissent.
✓ Pied(s) qui bouge(nt).

Points de vigilance :
o Garder les jambes tendues pendant l’exercice.
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Matériel nécessaire :
Sifflet, 

crayon et fiche de tests
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