
Senior	
  Fitness	
  Assessment	
  2014	
  Tryouts	
  

Athlete	
  must	
  bring	
  tennis	
  shoes,	
  workout	
  clothes,	
  and	
  water	
  

Fitness	
  assessment	
  will	
  take	
  approximately	
  30	
  minutes	
  

1	
  mile	
  Run-­‐	
  10	
  min	
  time	
  cap	
  

Agility	
  Test	
  

Push	
  Up	
  test-­‐1	
  Min	
  

Balance	
  Test	
  

Sit	
  up/Core	
  Strength	
  Test-­‐1	
  min	
  

Flexibility	
  Test	
  

	
  


