Jonglieren lernen

Leitfaden: Jonglieren lernen
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|[Einfiihrung: | 2

Unter Jonglieren versteht man in erster Linie die Kunst, mehrere Gegenstdnde
wiederholt in die Luft zu werfen und wieder aufzufangen, so dass sich zu jedem
Zeitpunkt mindestens einer der Gegenstéande in der Luft befindet. Jonglieren
bedeutet, dass man zu jedem Zeitpunkt die Gegensténde im Gleichgewicht halten (in
der Luft balancieren) kann. Zu den (blichen Gegenstdnden, mit denen in diesem
Sinne jongliert wird, gehéren Bélle, gefiillte Stoffbeutel, Ringe, Keulen, Fackeln und
alles andere, was ein Mensch in die Luft werfen kann.

[Material und Umgebung: |

* Balle:
o Kleine Bélle benutzen, die gut in der Hand liegen (nicht gré3er als
Tennisbélle)
o Die Bélle sollten weich, gleich gross und gleich schwer (mittleres
Gewicht) sein

* Umgebung:
o Am Anfang eher ein grosser Raum, indem nichts Zerbrechliches steht.
o Draussen im Garten oder auf einem Platz (z.B. Schulhof)

|Haltung:

Beine hdiftbreit und locker auf den Boden stellen

Knie sind leicht gebeugt

Aufrechte Haltung

Unterarme mit 90 Grad anwinkeln

im Handgelenk ebenfalls locker bleiben

Handinnenfldchen nach oben drehen (Handfldache zeigt zur Decke)

Kopf ist aufrecht, Blick ist geradeaus, so dass man die H&nde gerade noch im
unteren Blickfeld sieht.
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|Ubungen:

« Ubung 1: Gleichmissiges Werfen mit einem Ball

o

Einen kleinen Ball benutzen, der gut in der
Hand liegt

Die Hande maoglichst an der gleichen Stelle
lassen

Du stehst an einem Ort und die Beine
bewegen sich nicht

Aufgabe: Den Ball von einer Hand in die
andere werfen. Versuch darauf zu achten,
dass der Ball immer gleichmassig fliegt (einen
Rhythmus vorgeben z.B. eins zwei). Der Ball
sollte in Augenhdhe oder noch etwas hoher
den hochsten Punkt erreichen

Uben bis man den Ball in einem
gleichmassigen Rhythmus (ohne Unterbruch)
20 Mal hochwerfen kann

« Ubung 2: Ryhtmus mit zwei Billen (einseitige Saule)

©)

O
O

Nehme zwei Balle (am besten in zwei verschiedenen O
Farben. Dies erleichtert das Erkennen einer Flugbahn)

Halte in jeder Hand einen Ball.

Aufgabe: Den linken Ball links neben dem Korper nach

oben werfen. Kurz bevor er den hdchsten Punkt erreicht hat

(Umkehrpunkt), den anderen Ball (rechts) ebenfalls gerade

hochwerfen. Der linke Ball bleibt auf der linken Seite, der \\V2 \CD/

rechte Ball bleibt auf der rechten Seite.
Uben bis man den Ball in einem gleichmassigen Rhythmus

(ohne Unterbruch) 20 Mal hochwerfen kann
Der hochste Punkt sollte ca. auf Augenhdhe sein

« Ubung 3: Ryhtmus mit zwei Billen (gleichzeitige Séule)

©)

O
O

@)

Nehme zwei Balle (am besten in zwei verschiedenen Farben. Dies
erleichtert das Erkennen einer Flugbahn)

Halte in jeder Hand einen Ball.

Aufgabe: Beide Balle gleichzeitig neben dem Korper hochwerfen und
wieder fangen. Der linke Ball bleibt auf der
linken Seite, der rechte Ball bleibt auf der
rechten Seite.

Uben bis man den Ball in einem
gleichmassigen Rhythmus (ohne Unterbruch)
20 Mal hochwerfen kann
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« Ubung 4: Mit zwei Béllen jonglieren
o Aufgabe: Es wird "Uberkreuz" geworfen. 4
= Den Ball mit der rechten Hand zum linken Auge hochwerfen.
Sobald der Ball den hoéchsten Punkt erreicht hat, den
anderen Ball mit der linken Hand zum rechten Auge
hochwerfen. Den ersten Ball mit der linken Hand und den
zweiten mit der rechten Hand auffangen. Die Balle befinden
sich jetzt in der anderen Hand.
= Mit rechts beginnen, beim nachsten Mal mit links beginnen.
= Z.B. zwei verschiedenen farbige Balle, blau und rot. Immer
zuerst den blauen hochwerfen, dann erst den roten (somit
wechselt man die starkere und die schwachere Hand ab)
o Tipp:
= Rhythmus: werfen - werfen - fangen - fangen - ...
= Nicht zu hoch werfen
= Die Hande moglichst an der gleichen Stelle lassen
o Uben bis man den Ball in einem gleichméassigen Rhythmus (ohne
Unterbruch) 20 Mal hochwerfen kann.

« Ubung 5: Drei Bille: “Die Kaskade

o Halte in einer Hand zwei Balle und in der anderen Hand einen Ball

o Immer mit der Hand beginnen, in der du zwei Balle halst.

o Damit das Werfen und Fangen rhythmisch erfolgt, beim Werfen laut
mitzahlen. Sobald der erste Ball von der Hand hochgeworfen wird, in
der du am Anfang zwei Balle halst, zahle 1. Sobald der erste Ball den
héchsten Punkt seiner Flugbahn erreicht hat, wirf den zweiten Ball und
zahle 2 (der zweite Ball befindet sich in der anderen Hand, wo am
Anfang nur ein Ball war).

o Den erste Ball auffangen und den dritten hochwerfen (sobald
der zweite Ball den hochsten Punkt erreicht hat) und auf drei
zahlen.

o Alle wieder fangen. Am Anfang nur die ersten drei Wrfe
Uben. Wenn man diese drei Wurfe 10 mal hintereinander
geschafft hat, darf man versuchen, auf vier zu zahlen.

o Immer wenn man sein Ziel 10 mal hintereinander geschafft
hat, darf man sein Ziel um eins erhéhen.

o Wenn man sein Ziel lange nicht erreicht,
dann setzt man sein Ziel um einen Wurf
tiefer

o Beispiel: Ich habe 10 Mal drei Wrfe
geschafft, nun setzte ich mir das Ziel, 10
mal 4 Wirfe zu schaffen. Das hat auch
geklappt. Mein nachstes Ziel ist 10 mal 5
Wiirfe. Nun hatte ich schon eine Woche
nicht mehr geubt und es will mit diesen 5
Wirfen nacheinander einfach nicht
klappen. Ich setzte mir das Ziel, dass ich
10 mal 4 Wirfe erreiche.
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|Haufige Fehler und Korrekturen: |

5

Fehler Tip

Der zweite Ball bleibt an der Hand Nimm dir vor, den zweiten Ball uber

“kleben” deine Kopfhohe zu werfen und sage
dabei laut “hoch”

Der dritte Ball fliegt nicht dahin, wo du Den zweiten Ball noch hoher werfen, um

willst. vor dem Abwurf des dritten Balles mehr
Zeit zu haben.

Es entsteht kein Rhythmus, A: Zu Musik jonglieren

unregelmassige Wurfe B: Laut mitzahlen: eins- und zwei — und
drei (Tempo vorgeben)

Die Balle fliegen nach vorne. A: Hande tiefer halten, von aussen nach
innen werfen.
B: Ubung 1+2 wiederholen
C: Vor eine Wand stehen, um stdndiges
vorwértsgehen zu vermeiden

Es klappt Uberhaupt nichts mehr Entspannen und tief durchatmen, mit
geschlossenen Augen gedanklich eine
“‘Kaskade” durchspielen und noch einmal
von vorne anfangen

* Tipps:
o Den zweiten Ball immer erst hochwerfen, wenn der erste den hochsten
Punkt seiner Flugbahn erreicht hat

o Balle aussen fangen und innen, nahe der Kérpermitte hochwerfen.

o Hast du Mihe mit der schwacheren Hand zu werfen? Ube noch einmal

die Wiirfe mit der schwéacheren Hand (Ubung 1+2)

o Stelle dir eine Wand vor, an denen die Balle hoch und runter rollen

sollten (wie eine liegende Acht)

o Ubung 4 ist die Grundlage aller Jonglierkunst. Falls du mit drei Béllen
nicht mehr weiterkommst, versuchs nochmals mit Ubung 4, bis du es
perfekt beherrschst.

Trotz Konzentration, vergiss das Atmen nicht!

Auch einmal mit Tlchern (ben (fliegen langsamer)

Nicht zu hoch werfen

Té&glich 10 Minuten (iben ist besser als einmalig 2 Stunden

Und das Wichtigste (vor allem am Anfang!) Geduld, Geduld, Geduld

O O O O O
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|[Forschungsartikel | 6

Hierbei noch einige Informationen (ber die gesundheitlichen Vorteile des Jonglierens.
Dies ist ein Bericht von der Medicom Pharma GmbH

Die gesundheitlichen Vorteile

Nicht nur in Sachen Konzentration und Beweglichkeit tut diese Sportart unserer
Gesundheit gut. Wer regelméaBig jongliert, kann sich an einer Menge positiver Effekte
erfreuen:

1. Férderung von Koordination und Wahrnehmung

Beim Werfen und Fangen werden die sensorischen Fahigkeiten geférdert. Das
schnelle Fokussieren der Wurfgegensténde schult vor allem unsere Augen. Zudem
wird das taktile Empfinden trainiert. AuBerdem: Dadurch, dass man beim Jonglieren
schnell reagieren muss, werden unser Zeit- und Rhythmusgefiihl gestérkt sowie
unsere Reflex- und Balanceféhigkeit optimiert.

2. Forderung von Beweglichkeit und Ausdauer

Bei den einfachen Jonglieriibungen wird die gleichmél3ige Benutzung beider Hénde,
Handgelenke und Arme geférdert. Unser Gehirn wird zudem vor die Aufgabe gestellt,
die beiden Gehirnhélften mit ihren unterschiedlichen Aufgabenstellungen gleichzeitig
zu nutzen. Jonglieren dient somit der Eintibung psychophysischer Beidseitigkeit.
AuBerdem wird der Kreislauf auf natlirliche Weise angeregt, die Beweglichkeit kann
gesteigert werden und langfristig profitiert auch die Ausdauer vom Spiel mit den
Béllen.

3. Férderung der Konzentration und Entspannung

Zum einen ist beim Jonglieren Konzentration erforderlich: Geduldig und ausdauernd
muissen Bewegungsabléufe verfolgt werden. Auf der anderen Seite wirkt Jonglieren
durch die dauerhaften, regelmél3igen Bewegungen auch entspannend. Einige Fans
des Jonglierens sprechen sogar davon, dass sie nach einiger Zeit einen meditativen
Zustand erreichen kénnen. Bei richtiger Haltung von Kopf und Wirbelséaule ist schon
beim gleichméBigen Jonglieren mit drei Béllen ein ausgeglichener Ruhezustand
erreichbar.

4. Forderung von Selbstvertrauen

Betrachtet man jemanden, der jongliert, so nimmt man zuerst an, dass es sich um
einen komplizierten Vorgang handelt. Fangt man selbst an, sich das Jonglieren
anzueignen, so wird man schnell feststellen, dass es einfacher ist, als es erscheint.
Erfolgserlebnisse stellen sich schnell ein, was dazu fiihrt, dass unser Selbstvertrauen
wéchst. Diese Erfahrung, dass man Schwieriges und Kompliziertes auch
vereinfachen kann, ist dann auch auf andere Lebensbereiche (ibertragbar.

5. Training fiir die Gehirnzellen

Wer etwas Neues lernt, trainiert seine grauen Zellen. Bisher nahm man an, dass sich
Gehirnzellen bei Erwachsenen nicht mehr vermehren lassen, sondern im Alter oder
krankheitsbedingt eher weniger werden. Eine aktuelle Studie zeigte nun aber das
Gegenteil: Bei den Versuchsteilnehmern, die (ber einen Zeitraum von drei Monaten
jonglieren lernten, wurde mittels Magnetresonanztomografie (MRT) eine
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VergréBerung bestimmter Hirnregionen festgestellt. Die Gebiete im Gehirn, die fiir
die Wahrnehmung und fiir das Erfassen von bewegten Objekten im
dreidimensionalen Raum zusténdig sind, waren gewachsen. Die Forscher weisen
Jedoch darauf hin, dass die Sportart regelméf3ig ausgelibt werden muss, um solche
Erfolge zu erzielen. Denn die positiven Verdnderungen im Gehirn kénnen sich wieder
zurtickbilden, wenn das Training eingestellt wird. Nicht nur fiir Personen, die gerne
ihre grauen Zellen auch im fortgeschrittenen Alter auf Trab halten wollen, sondern
genauso flir Patienten, die nach einem Unfall oder Schlaganfall ihre Hirnleistung
trainieren wollen, heil3t es also: ,am Ball bleiben”.

Man kann beim Jonglieren ganz offensichtlich von einer ganzheitlichen, positiven
Wirkung sprechen. Und um diese zu erreichen, reichen schon kleine
Jongliereinheiten von fiinf bis zehn Minuten taglich aus. Pausen, die man sowohl an
der Schule und Universitét als auch am Arbeitsplatz hin und wieder einlegen sollte,
kénnen so gut genutzt werden. Pausen sollen dazu dienen, dem Leistungsvermédgen
eine Regeneration zu erméglichen. Wer lange und intensiv arbeitet oder lernt, bei
dem lassen Leistungs- und Konzentrationsfahigkeit mit der Zeit erheblich nach.
Einfache Jonglieriibungen kénnen die Pause effektiv flllen und dazu fiihren, dass wir
uns entspannen und danach wieder konzentriert an die Arbeit gehen kbénnen.

Dies ist ein Sendungsbeitrag des Wissenschaftsmagazin Quarks & Co vom 23. Januar
2007 lber das Jonglieren.

Jonglieren: Hochleistungssport fur’s Gehirn
Jonglieren trainiert das Gehirn — und eine Ubungspause lasst es auch wieder
schrumpfen

Eine Studie der Universitaten in Regensburg und Jena unter der Leitung von Arne
May sollte diese Frage endgultig klaren. Drei Monate jonglierten junge Erwachsene
(Durchschnittsalter 22 Jahre) mindestens eine Minute taglich mit drei Ballen. Die
Jonglier-Neulinge sollten die Bélle mindestens 60 Sekunden in der Luft halten — eine
enorme Herausforderung fur visuelle Wahrnehmung, raumliches
Vorstellungsvermégen und Reaktions- und Koordinationsfahigkeit. Dreimal wurden
die Hirne der Probanden im Kernspin-Tomografen untersucht: vor dem Training,
nach dreimonatigem Uben, und dann wieder nach einer dreimonatigen
Ubungspause. Nach drei Monaten Training waren zwei Hirnareale der Amateur-
Jongleure deutlich vergréRRert — vor allem in solchen Bereichen, die flr das = visuelle
Erfassen von Bewegungsablaufen zustandig sind. Dagegen waren diese Areale nach
der Trainingspause wieder auf ihr altes Mal} geschrumpft.

Darum heisst es nun fiir uns:

»WIR BLEIBEN AM BALL*

Talent Eye Jonglier Motto
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