
[image: image3.jpg]0,

SPORTPRAXIS

KIRCHDORF






Übungen + Jonglieren

Jonglierbälle

Übungen mit einem Ball

· hochwerfen eines Balles zum Gewöhnen an das Gewicht und die Flug- und Fangeigenschaften des Balles.
· den Ball von einer Hand in die Andere werfen und wieder retour.

· Variationen in Wurfhöhe und Fanghöhe.

Übungen mit zwei Bällen

· gleichzeitiges Hochwerfen von zwei Bällen. 

· gleichzeitiges Hochwerfen von zwei Bällen mit überkreuzen der Flugbahn

· Zeitversetztes Hochwerfen der zwei Bälle mit überkreuzen der Flugbahn - die Bälle werden zuerst nicht gefangen sonder sollen neben den Beinen landen.

· gleiche Übung nur die Bälle auch versuchen zu fangen.

· nun die gleiche Übung nur abwechselnd links und rechts beginnen. (Grundmuster des Jonglierens)

Grundmuster des Jonglierens mit drei Bällen (Dreiballkaskade)

Die Kaskade ist die Grundform der Jonglage (Siehe Abbildung). Wird dieses Grundmuster beherrscht, so können weitere Techniken und Tricks auf dieses Wurfmuster aufgebaut werden. Bei der Dreiballkaskade befindet sich mindestens einer der drei Bälle in der Luft. Alle drei Bälle fliegen auf der gleichen Flugbahn und beschreiben eine liegende Acht Es wird abwechselnd mit der linken und der rechten Hand abgeworfen.
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Abbildung: Dreiballkaskade

Erreicht der abgeworfene Ball den höchsten Punkt der Flugkurve, so wird der nächste Ball abgeworfen In der fologenden Abbildung ist der zeitliche Ablauf der Dreiballkaskade bildhaft dargestellt. Die Pfeile in der Abbildung zeigen die Flug- beziehungsweise die Abwurfrichtung der Bälle an. Die horizontalen Striche symbolisieren die beiden Hände der Jongleurin/ des Jongleurs.
Abbildung: Ablauf der Dreiballkaskade
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Wenn die Dreiballkaskade beherrscht wird und das Werfen und Fangen von 3 Bällen kein Problem mehr darstellt, kann mit der Wurfhöhe, mit der Wurffrequenz und mit dem Wurfrhythmus variiert werden. Weiters bietet sich die Möglichkeit einen der unzähligen Tricks zu erlernen. Laut meiner persönlichen Erfahrung lernt ist ein Jongliertrick am einfachsten zu erlernen, wenn dieser vorgezeigt wird. Eine andere Möglichkeit einen Trick zu erlernen ist ein Video oder ein Lehrbuch.
Partnerübungen

zu zeit wird gemeinsam mit drei Bällen jongliert. Beide jonglieren jeweils mit einer Hand. Die Partner stehen Schulter an Schulter.

Jongliertricks

· Magnetball

· Springbrunnen (zuerst zwei Bälle in einer Hand)

· Jonglieren mit Überwurf
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