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Trickreiche Spiele - Jonglieren: Drei Balle, zwei
Hande

Diese Ubungsreihe ist dem Jonglieren gewidmet. Die Aufbaureihe soll es Anfingern ermdglichen,
innert kiirzester Zeit mit drei Ballen jonglieren zu konnen. Fiir Fortgeschrittene stehen
zusatzliche Herausforderungen bereit.

Koordination, Konzentration, Jonglage, Fertigkeiten, Gleichgewicht
Foto: BASPO / Ulrich Kénzig

Drei Balle, zwei Hande Auch wenn eine Hand weniger als Balle zur Verfligung steht, jonglieren mit drei Ballen ist
keine Hexerei:
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Gleich schwere und gleich grosse Bélle benlitzen, die gut in der Hand liegen (nicht grosser
als Tennisballe).

Zwischen Hift- und Kopfhohe jonglieren. Bélle gleichméssig (eigener Rhythmus finden)in
einem Bogen nicht hoher als Kopfhohe werfen.

Uber Wurfiibungen mit einem Ball und Variationen mit zwei Béllen die Basis des
Jonglierens erlernen. Erst dann mit drei Ballen versuchen.

Die Handbewegungen erfolgen von aussen nach innen. Beim Jonglieren mit zwei Handen
beschreiben die Balle so die Form einer liegenden Acht.

Den nachsten Ball werfen, wenn der vorherige den hochsten Punkt seiner Flugbahn
erreicht hat.

Vor einer Wand Uben, um standiges Vorwartsgehen zu vermeiden. Nicht nur mit Ballen kann
jongliert werden. Fir Anfanger eignen sich Ticher wegen ihrer langeren Flugzeit. Keulen
und Ringe sind etwas fur Profis und solche, die es werden wollen.
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