Varde Idrætsforening

Fodbold Dameafdelingen

Træning uge 9
Mandag den 28/2-05:

Kl. 1730 (Mødes 1530):
T-Kamp: Vejle - VIF (1. DIV)



Onsdag den 2/3-05:

Kl. 1700 – 1800:
Skadesforebyggende træning (indendørs)


Kl. 1900:

Kostforedrag (Mødelokale 5)



Torsdag den 3/3-05:
Kl. 1930 – 1950:
Opvarmning
inkl. teknik



Kl. 1930 – 2030:
Målmandstræning



Kl. 1950 – 2010:
Fysisk træning (hop og koordination - bane)

Opdeling i 2 truppe:

Kl. 2010 – 2030:
Pasningsspil





Kl. 2030 – 2050:
Alm. spil (evt. intervalspil?)


Kl. 2050 – 2100:
Nedvarmning



Lørdag den 5/3-05:


Kl. 1500 (Mødes 1345):
T-Kamp: VIF (1. DIV) – Kolding



Kl. 1500 (Mødes 1315):
T-Kamp: Jerne - VIF (JS)



