Hdast hallirnar eru stongdar, eru eisini mgguleikar fyri at betra sinar hondbdltsfgrleikar heima. Tad einasta
sum krevst er ein veggur, béltur og kreativitetur. Vit hava her savnad nakrar venjingar, sum ein kann gera

heima og sum man eisini kann gera einsamallur.

Um ein hevur hug at gera adrar venjingar kann ein sgkja saer iblastur her:

https://www.dhf.dk/oevelser/

http://www.skadefri.no/idretter/handball/skadefri-handball/.

Driblivenjingar

Venjing

Vidmerking

Dribla bdltin vid adrari hondini og junglera vid
einari ballén vid hinari

Skift javnan hond

Blindadribling

8-tal

Dribla sum eitt 8-tal runt um kroppin og millum beinini.
Koyr badar vegir

Kastivenjingar

Venjing

Vidmerking

Kasta aftureftir moti veggi

Lika négvar endurtgkur vid badur armum, albogin skal
altid vera yvir gkslina i kastinum

Millum beinini méti veggi

Royn at bélturin ikki skal rgra jgrdina

Afturum ryggin méti veggi

Kasta moti veggi og lofta vid einari hond

Lika négv kast vid ba6um hondum

Slepp og lofta vid einari hond

Lyft gkslina upp til skothaedd, slepp boltinum og lofta
avegis nidur, men albogin er en i 90 stigum

Skrdvur og annad

https://www.youtube.com/watch?v=hUIoEFT1qTg
https://www.youtube.com/watch?v=Z2dS0CQZL96M
https://www.youtube.com/watch?v=whY-g0Q6XpM
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