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L Spiel

AItE spiEIE neu E“tdecht! von Mag. Eric Amelin

Jonglieren

Jonglieren ist ein auf der ganzen Welt
verbreitetes Spiel, das nie in Verges-
senheit geraten ist. Gerade in jingster
Zeit, seit etwa der Mitte des 20. Jahr-
hunderts, erfreut es sich quer durch
alle Altersstufen wieder grofier Be-
liebtheit. Jonglert wurde in unseren
Breiten nachweislich schon in der Anti-
ke, Auch spdter, im Mittelalter wurden
den staunenden Menschen Kunststi-
cke aller Art zur Unterhaltung darge-
boten. Als hohe Kunst und faszinieren:
de Kunstiertigkeit ist Jonglieren bis
heute fixer Bestandteil in Varietés und
Zirkusmanegen. Zu Unrecht wurde das
Jonglieren in der Geschichte immer
wieder als unniitze Tatigkeil bzw. in
Verbindung mit seichter Unterhaltung
wahrgenommen. Interessant dabei ist,
dass sich offensichtlich im Mittelalter
der geselischaftliche Stand der Gauk-
ler auf die Gffentliche Wahrnehmung
der Kunst abfdrbte. Jonglieren ist aber
nicht nur eine Kunst, es eignet sich
auch bestens als Spiel- und Freizeit-
angebot fir Kinder und Jugendliche.
Und neben dem Spaf hat Jonglieren
auch nachgewiesenermafien einen ge-
sundheitlichen Mutzen. Es gleicht zum
Beispiel die beiden Gehirnhdlften aus,
trainiert die Auge-Hand-Koordination
und Kkrdftigt und entspannt die Ma-
cken- und Ruckenmuskulatur, Was will
man mehr? Diese Bewegungskunsi
wird mit den verschiedensten Requisi-
ten, wie Diabolo, Poi, Devilstick, Keulen
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oder Jojo ausgelibt. Im Folgenden soll es
um Jonglieren mit Ballen gehen. Hier ist
die sogenannte ,Kaskade” ist eine einfa-
che Jonglierfigur. Bei der Kaskade wer-
den drei Balle diagonal von einer Hand
zur anderen geworfen. Jonglieren ist
leicht zu erlernen - wie das genau geht,
will ich in drei einfachen Schritten be-
schreiben, Also, los geht "s:

Ausgangshaltung

Wichtig beim Jonglieren ist eine ent-

spannte Ausgangshaltung:

* Lockere Kérperhaltung

« Schultern hdangen lassen

« Arme 902 anwinkeln, Arme locker und
auf Hufththe schulterbreit auseinan-
der platzieren

1. Schritt - Werfen und Fangen

Einen Ball von einer Hand in die ande-

re zu werfen, fallt normalerweise leicht,

Der erste Lernschritt besteht nun darin,

das Werfen und Fangen bewusst kont-

rollieren zu kbnnen. Dazu Obt man mit
ainem Ball:

= Den Ball wirft man von der linken in
die rechte Hand und zurlick, immer
abwechselnd.

» Flughthe und Flugbahn des Balles
bilden einen schinen Halbkreis auf
stirnhéhe.

« Geworfen wird aus dem Handgelenk,
getangen wird auf Hifthéhe,

2. Schritt - Rhythmus

Der zweite Lernschritt ist das Erlernen

des Rhythmus, in dem die Balle gewor-

fen werden miissen. Diesen Schritt lbt
rnan mit zwei Ballen:

* In jede Hand einen Ball nehmen,

= Der erste Ball wird wie zuvor von einer
Hand zur anderen geworfen,

« Sobald dieser Ball den héchsten Punkt
des Halbkreises erreicht, wirft man
aus der anderen Hand den zweiten
Ball unter der Flugbahn des ersten
Balls hindurch zur ersten Hand,

+ Die Flugbhahn der Bdlle kann man sich
als X vorstellen.

Trick: Einfach den Ball ganz bewusst
mit dem Kommando “Wegl"™ im richtigen
Rhythmus abwerfen. Es geht bei diesem

Lernschritt also nicht um das genaue
Werfen und Fangen. Beides lernt man
am besser bereits in Schritt 1 mit einem
Ball.

3. Schritt - Dritten Ball integrieren

Bis hierhin hat man nun die wichtigs-
ten Voraussetzungen fir die "Kaskade"”
gelernt. Beim letzten Lernschritt geht
es jetzt nur mehr darum, den dritten

Ball in die Jonglierfigur zu integrieren.,

Die Jonglierbewequng kann dann im

Rhythmus und chne Unterbrechung

immer fortgesetzt werden. Das Haupt-

ziel dieser Ubung ist es, den dritten Ball
zum richtigen Zeitpunklt loszuwerfen,
genau im gleichen Rhythmus wie mit

Zwel Ballen.

= Zwei Balle in eine und einen Ball in
die andere Hand nehmen,

= Die Hand, in der sich zwei Balle befin-
den, beginnt.

« Wie in Schritt zwel werden die ersten
beide Balle geworfen. Der dritte Ball
wird unten durchgeworfen, wenn der
zweile Ball den héichsten Punkt er-
reicht hat,

» Es sind also zur gleichen Zeit immer
nur zwei Bille in der Luft!

Wichtiger als das Fangen der Bdlle ist

auch bei diesem Schritt, dass der drit-

te Ball Uberhaupt geworfen wird und
nicht in der einen Hand verbleibt. Zur

Auflockerung und Erinnerung ist es

hilfreich zwischendurch immer wieder

die Schritte 1und 2 zu wiederholen.

Wichtig ist es, dass man die einzelnen

Lernschritte voneinander trennt und

sich ein klares Ziel setzt. Beim Jon-

glieren lernen empfehle ich deshalb
folgende Devise: Das Lernziel ist dann
erreicht, wenn es gelingt, die einzelnen

Wurfschritte zehn Mal hintereinander

ohne Unterbrechung oder Fallenlassen

ete. durchzufiihren. Sollte also ein Ball
zwischendurch auf dem Boden landen

- ginfach wieder von vorn zu zdhlen be-

ginnen. Diese Methode zum Erlernen

des Jonglierens, habe ich erfalgreich
und dber viele Jahre mit Kindern und

Erwachsenen bei Kinderfesten und Se-

minaren der Agentur Millers Freunde

GmbH erprobt.

Viel Spa beim gemeinsamen Spiel!




