KAPITEL 2

PRAKTISCHE EINFUHRUNG
IN DIE
DREITUCHJONGLAGE

Lange Zeit war die uralte Kunst des Jonglierens Zirkusartisten und Gauklern vorbehalten.
Meine inzwischen fiinfjahrigen Bemiihungen um eine Anerkennung des Jonglierens als padagogisch
wertvolle Erginzung an Schulen in Osterreich tragen mittlerweile Friichte. Die Einsicht von
engagierten Lehrern vor allem im Pflichtschulbereich, dal Jonglieren mehr ist als eine nette
Abwechslung, mehr als ein kleiner Seitensprung zum oft verplanten, lustfeindlichen und sinnlich
verarmten Schulalltag, da es im Rahmen pidagogischer Arbeit ungeahnte Moglichkeiten fiir alle
Beteiligten eroffnen kann, hat sicher dazu beigetragen, dafl das Jonglieren zusehends auch im
Freizeitbereich eine breite Akzeptanz erféhrt.

Jonglieren ist ...

.. die spielerische Ubung, Kompliziertes zu vereinfachen.

. eine Schulung der Konzentrationsfihigkeit, der Reflexe, der Augen-Hand-Koordination und des
Rhythmusgefiihls.

. forderlich fiir die Entwicklung von Balance, Zeitgefiihl, Zielstrebigkeit und einem gesunden
Selbstvertrauen.

. nach dem Erlemen korperlich und geistig entspannend und eine Fihigkeit, die man (wie
Radfahren oder Schwimmen) nie mehr wieder verlernt.

. nicht geschlechtsspezifisch und ein preiswertes Freizeitvergniigen, das man fast iiberall betreiben
kann.

. einfach eine Herausforderung.

Jonglieren als neuer "Unterrichtsgegenstand” mit der Devise "Ausprobieren und Selbermachen"
kann aber zu einem nachhaltig negativen Erlebnis werden, da das Gelingen (Erfolgserlebnisse durch
Jonglieren-Kénnen) in erster Linie von der Ubungszusammenstellung und der Animation des
Lehrers und im besonderen von der Jonglier-Methodik abhéngt.

Damit das Jonglieren nicht nur sehr talentierten Menschen vorbehalten bleibt, habe ich dieses Skript
verfaBt. Es soll allen Interessierten und Neugierigen einen problemlosen und vor allem erfolgreichen
Einstieg in die bunte Zirkuswelt ermoglichen.

Die folgenden praktischen Anleitungen, Ubungen und ersten Jonglier-Tricks (Jonglier-Muster)
beruhen hauptsichlich auf meinen Unterrichtserfahrungen mit einigen tausend Kindem und
Erwachsenen in einem inzwischen recht weiten Betitigungsfeld als Pidagoge und Jongleur. Meine
Methodik ist in vielleicht unscheinbaren, dafiir aber sehr bedeutenden Details von der vorhandenen
Jonglier-Literatur abweichend. Dies deshalb, weil ich mit meiner Arbeit nicht nur die technische
Hochstleistung und Perfektion von Talenten als Ziel verfolge, sondern das lustbetonte Agieren mit
Erfolgserlebnissen fiir (fast) alle.



ALLGEMEINES

Abb.2

Jongliertiicher, die es in vielen bunten Farben und in
zwei Groflen (40 x 40 cm und 65 x 65 cm; Material:
Nylon) gibt, eignen sich besonders gut zum Einstieg in
das Jonglieren. Die Flugeigenschaft der Tiicher hat zwar
auch ihre Tiicken, was eine gewisse Herausforderung
fiir den Akteur darstellt, der grofe Vorteil gegeniiber
den Billen aber liegt darin, daB das Fangen (Krallen)
meist ghickt und kein grofes Problem darstellt. Und
Jonglieren bedeutet ja, mit artistischem Konnen mehrere
Gegenstinde gleichzeitig spielerisch zu werfen und
aufzufangen. Das Fangen ist natirlich fiir das
Erfolgserlebnis bedeutend, entscheidend ist aber das
Verstehen des Ablaufs des Grundmusters (Kaskade) mit
drei Gegenstinden und die Sensibilisierung des eigenen

Rhythmusgefiihls beim Werfen (und Fangen). Dies wird durch grobmotorische Bewegungen der
Arme unter Mitwirkung des ganzen Korpers bei der Dreituchjonglage positiv beeinflufit.
Bille fliegen nun einmal ganz anders und miissen auch anders geworfen und aufgefangen werden.

DAS RICHTIGE HALTEN
DES JONGLIERTUCHS
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Abb.3

Das Tuch soll immer in der Mitte (Abb.3 nicht am
Rand oder an einer Ecke!) gefalt werden
(=Tuchgespenst!).

Drei Moglichkeiten des Fassens:

1. Das Tuch am Boden glatt ausstreifen, mit den
Fingern in der Mitte greifen und mit dem Tuch
aufstehen.

2. Das Tuch iiber dem Kopf ausbreiten und mit den
Fingern einer Hand vom Kopf ziehen (wie "Hut
liiften").

3. Das Tuch an zwei nebeneinanderliegenden
Eckzipfeln festhalten; vor dem Koérper in
Schulterhohe ausgebreitet (wie ein Vorhang)
loslassen und schnell am Mittelpunkt greifen - jetzt
sollen alle vier Eckzipfel nach unten zeigen (wie ein
"Gespenst").




DIE SAULEN -

DAS EINFACHSTE JONGLIERMUSTER

EIN UBUNGSWEG IN DREI SCHRITTEN

1. Schritt: EIN TUCH WERFEN UND FANGEN

Das Tuch wird mit moglichst
gestrecktem Arm vom Oberschenkel
aus beginnend mit viel Schwung vor
dem Korper an der Nasenspitze
vorbei nach oben gefiihrit. Die
richtige Handhaltung dabei ist, wenn
die Finger, die das Tuch halten,
immer zum Boden zeigen (Abb.4).
Am héchsten Punkt (von den Augen
fixiert) offnet sich die Hand.
Rechtzeitiges Loslassen verhindert,
dal das Tuch hinter den Kopf
gezogen wird und eine falsche

Abb.4

Kérperhaltung (Hohlkreuz) oder gar ein schrittweises Zuriickgehen
provoziert. Soll das Tuch weit nach oben fliegen, ist viel Tempo und
auf Dauer auch Kraft notwendig. Nach dem Werfen bleibt die Hand
gestreckt und wartet, bis das Tuch auf Augenhéhe heruntergefallen
("geschwebt") ist. Dann krallt sie wie ein Tiger mit seiner Pranke mit
gespreizten Fingern schwungvoll nach unten in das Tuch bis zum

Oberschenkel (Abb.5).

2. Schritt: ZWEI TUCHER WERFEN UND FANGEN

Abb.6

Abb.5

Dieses Werfen und Fangen
mit einem Tuch IdBt sich
auch mit zwei Tiichern und
Simultanbewegungen beider
Hiinde ausfiihren (Abb.6/7).
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3. Schritt: DREI TUCHER WERFEN UND FANGEN

Abb.8

Die Tiicher werden senkrecht auf drei nebeneinanderliegenden
Sdulenbahnen in die Hohe geworfen. Zwei Tiicher werden
immer gleichzeitig rechts und links vor dem Kérper, das dritte
Tuch (Abb.8 / + ) in versetztem Wurfrhythmus zu den beiden
anderen Tiichern vor der Korpermitte nach oben gefiihrt
(Abb.8/9/10).

Verschiedene Startmdoglichkeiten:

+Krawattenstart:

Das mittlere Tuch wird in den Halsausschnitt der Bekleidung
gesteckt, sodal das Tuch zu einer Krawatte wird. Danach faft
jede Hand ein Tuch. Die beiden #duBeren Tiicher werden
schwungvoll nach oben gefiihrt und losgelassen. Die geschicktere
Hand greift rasch nach der Jonglier-Krawatte, zieht sie zum
Bauchnabel, um sie danach kraftvoll entlang der
Korpermitte nach oben zu werfen.

Nun krallen beide Hénde von oben simultan nach den #uBeren
Tiichern, die sich zu diesem Zeitpunkt etwa in Augenhohe
befinden sollen. Sie werden noch bis zu den Oberschenkeln nach
unten gebracht und das Spiel mit den Jonglier-Siulen beginnt
von neuem.

K nlcstart;

Das mittlere Tuch wird zwischen den Knien (od. Oberschenkeln)
eingeklemmt. Nach dem Werfen der beiden duBeren Tiicher fafit
die geschicktere Hand das Knie-Tuch, fiihit es entlang der
Korpermitte nach oben und integriert es in den Séulen-Trick.

+Kopfstart:

Das mittlere Tuch wird iiber den Kopf gelegt. Nach dem Werfen
der beiden duBeren Tiicher bringt die flinkere Hand das
Kopftuch in einer Bogenbewegung nach wunten zum
Oberschenkel, um es danach schnell nach oben zu werfen und in
den Siulen-Trick zu integrieren.

+Blinder Bodenstart:

Das mittlere Tuch liegt ausgebreitet vor den Fiilen am Boden.
Die beiden duBleren Tiicher werden nach oben geworfen und mit
den Augen fixiert. Ohne auf das am Boden liegende Tuch zu
blicken (= blinder Start), ergreift man dieses sich schnell biickend
und fiilhrt es in emer dynamischen Bewegung entlang
der Korpermitte nach oben, um es in den Siulen-Trick zu
integrieren.

Variationen als Herausforderung :

Das mittlere Tuch kann beidhindig, nur rechtshindig, nur linkshéindig oder in einer vor dem
Ubungsbeginn bestimmten Reihenfolge dieser drei Moglichkeiten geworfen und gefangen werden
(Konzentrations- und Koordinationsschulung).
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DIE KASKADE - DAS KLASSISCHE
JONGLIERGRUNDMUSTER

EIN UBUNGSWEG IN DREI SCHRITTEN
1. Schritt: EIN TUCH WERFEN UND FANGEN

Das Tuch wird in der Mitte wie ein Gespenst festgehalten (Abb.11) und
mit moglichst gestrecktem Arm vom Oberschenkels beginnend mit viel
Schwung vor dem Korper diagonal nach oben gefiihrt. Am hochsten
Punkt wird das Tuch aus der Hand geworfen, als wiirde man winken. Nun
wird die andere Hand iiber das fliegende Tuch hochgenommen, damit sie
senkrecht nach unten krallend das Tuch fangen kann. Nach dem Fangen
schwingt die Hand zum Oberschenkel und beginnt eine neue
Wurfbewegung. Diese wird wieder vor dem Korper diagonal nach oben
ausgefiihrt. Am hochsten Punkt der Wurfbewegung wird das Tuch
losgelassen. Jetzt kann die andere Hand dieses schwebende Tuch
senkrecht nach unten krallen. Die Fanghand wird zur Wurfhand und das
Spiel mit diagonalem Werfen und senkrechtem Fangen (Krallen) im
Handwechsel auf der Figur der Unendlichkeit(= liegende Acht) beginnt

3, |\
1R

Abb.12

oben- unten
hin und her
himmel - erde
sterne - sand
wolken -meer
luft und land
oben - unten

hin und her
weit und breit

unendlichkeit (bria rieder) 2 1
Abb.13




2. Schritt: ZWEI TUCHER WERFEN UND FANGEN - DER KREUZWURF

Der Kreuzwurf bildet die Grundlage fiir die Kaskade.

Das Verstehen und Erlernen dieses Zweitiichertricks wird durch das Verwenden verschiedenfarbiger
Tiicher erleichtert und unterstiitzt.

Beide Hinde nehmen ein Tuch in Gespensterhaltung.

Das Tuch 1 der nichtdominanten Hand (= die etwas ungeschicktere Hand) wird vor dem Koérper
diagonal nach oben geworfen.

Sobald das Tuch 1 den hdchsten Punkt seiner Flugbahn erreicht hat, wird es mit den Augen fixiert,
und das Tuch 2 wird aus der dominanten Hand diagonal nach oben geworfen.

Tuch 2 wird somit unter Tuch 1 schrig durchgeworfen.

Die Ticher beschreiben vor der Brust ein " X ".

Sobald die dominante Hand frei ist, greift sie nach Tuch 1 und fingt (krallt) es vertikal nach unten.
Die nichtdominante Hand fiihrt anschlieBend diese vertikale Bewegung gegengleich aus.

Dieser Kreuzwurf erméglicht noch kein flieBendes Jonglieren, da nach dem Bewegungsablauf
WERFEN - WERFEN - FANGEN - FANGEN

eine kurze Pause (STOP) aufiritt, bis schlieBlich die nichtdominante Hand mit einem neuen Diagonal-

Waurf beginnt (Abb. 14).

Abb.14 (Hinweis: Die auf dieser Abbildung jonglierende Frau ist Linkshénderin.)

werfen - werfen
krallen - krallen
dem wilden tiger wird's gefallen
mit lautem, groBen briillen
wird er den bauch sich fiillen
werfen - werfen
briillen - krallen
werfen - werfen
krallen - briillen
briillen - krallen
ohne fallen

2 2 ... UAH (bria rieder)



3. Schritt: DREI TUCHER WERFEN UND FANGEN - DIE KASKADE

Ein Tuch (3) wird aus der Mitte gefafit
und in der nichtdominanten Hand
zwischen Handfliche und kleinem
Finger/Ringfinger eingeklemmt.

Daumen, Zeige- und Mittelfinger beider
Hinde halten je ein Tuch (Abb.15) im
Pinzettengriff als Gespenst fest .

Abb.15

Abb.16 Abb.17
Der Start stellt einen Ausnahmewurf dar.
Tuch 1 wird schrig nach oben geworfen und zwar aus der nichtdominanten Hand, die auch Tuch 3
hilt. Tuch 3 wird aber nicht losgelassen, wihrend die Hand schnell in ihre Ausgangsposition beim
Oberschenkel zuriickkehrt (Abb.16 /! ).
Jetzt wirft die dominante Hand Tuch 2 schrig unter dem bereits fliegenden Tuch 1 nach oben und
krallt in Augenhéhe Tuch 1 vertikal nach unten (Abb.17).
Sobald Tuch 2 am héchsten Punkt seiner Flugbahn angelangt ist (Abb.19), wirft die nichtdominante
Hand Tuch 3 schrig nach oben Abb.20).
Danach krallt sie Tuch 2 in Augenhéhe vertikal nach unten (Abb.21).

Abb.18
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Abb.19 Abb.20 Abb.21

Nach einem ersten Jonglieren-Probieren konnte es passieren, daB Sie es trainieren und bald andere
damit faszinieren. Wollen Sie das riskieren?

HINWEIS: Diese Einfilhrung in die Tiicherjonglage (Seite 17 bis 24) ist die
korrigierte Version meines verdffentlichten Berichts, erschienen in der

Zeitschrift "Leibesiibungen - Leibeserziehung"
Heft 6/1993/47.Jg., Seite 21-24

DIE RUCKWARTSKASKADE -
EIN WEITERER BASISTRICK

EIN UBUNGSWEG IN DREI SCHRITTEN

1. Schritt: EIN TUCH WERFEN UND FANGEN

Das Tuch wird in der 8er-Figur geworfen, aber
diesmal geht der Wurf iiber die AuBenseite des
Musters oben herum und in der Mitte herunter.
Dieser Wurf wird in der Fachliteratur
Uberhandwurf genannt. Die Bewegung wird als
Aufenkreis bezeichnet (Abb.22).

Abb. 22




2. Schritt: ZWEI TUCHER WERFEN UND FANGEN

Mit jeder Hand wird zeitlich versetzt ein
Uberhandwurf geworfen. Die ungeschicktere Hand
wirft zuerst iiberhand. Wenn dieses Tuch in der
Mitte herunterfillt, wird das zweite Tuch aus der
dominanten Hand mit einem groBen Uberhandwurf
geworfen (Abb.23). Danach wird das zuerst
geworfene Tuch in der Mitte in Augenhohe
gefangen, kurz danach auch das zweite Tuch an
gleicher Position.

Die Uberhandwiirfe sollten seitlich vom Korper mit
moglichst gestrecktem Arm ausgefiihrt werden.
Jedes Tuch wird einen halben Kreis gefiihrt. Das
Tuch wird an héchster Stelle neben der Kérpermitte
lediglich losgelassen wund nicht "zwanghaft"
geworfen.

Abb 23
3. Schritt: DREI TUCHER WERFEN UND FANGEN

Die Hand, die zwei Tiicher hilt, beginnt wie bei der
Kaskade.

Es ist eine grofie Hilfe (Abb.24), sich einen Papierkorb
ohne Boden vorzustellen, der iiber dem Kopf schwebt.
Die Tiicher werden nun im gleichen Rhythmus und in der
gleichen Abfolge wie bei der Kaskade in den Papierkorb
geworfen. Da der Korb keinen Boden hat, fallen die
Tiicher der Reihe nach vor den Augen in der Mitte
herunter, wo sie gekrallt werden, um neuerlich in das
Jongliermuster der Riickwirtskaskade integriert zu
werden (Abb.25).

Abb.24

Abb.25
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AUSGEFALLENE TRICKS

Siulen, Kaskade und Riickwirtskaskade sind drei verschiedene Jongliertricks, die sich mit etwas
Ubung ohne Absetzen aneinanderreihen lassen.

Fiir eine kleine Prisentation mag das ja schon geniigen. Es lassen sich aber mit etwas Ausdauer und
Eifer weitere ausgefallene Tricks (Abb.26/27/28) in das Jonglier-Grundmuster einbauen.

Abb.26 Abb.27

... unter dem Bein durchwerfen ...hinter dem Riicken vorbeiwerfen

Abb.28

... mit dem FuB hochkicken
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DER SPAGAT MIT DREI TUCHERN

A

Abb.29

Drei Tiicher werden wie
beschrieben (siehe Seite 23,
Abb.15) zu Beginn gehalten.
Aus jeder Hand wird ein
Tuch auf der Seite, wo sich
zu Beginn nur ein Tuch
befindet, als Saulenwurf
hochgeworfen. Das dritte
Tuch wird auf der anderen
Seite als Séulenwurf
hochgeworfen (Abb.29).

Im breiten Gritschstand
wird seitlich hin und her
gewippt. Auf jeder Seite
wird von oben gekrallt und
gleich darauf  wieder
abgeworfen. Jedes Tuch
bleibt auf seiner Sdulenbahn!

DER SPAGAT MIT VIER TUCHERN

Abb.30

Fiir diesen Trick miissen in
jeder Hand zwei Tiicher
gehalten werden. Im
Gritschstand wird aus jeder
Hand das im Pinzettengriff
gehaltene Tuch auf der einen
Seite hochgeworfen. Dann
werden die zwei anderen
Tiicher auf der anderen Seite
gerade hoch geworfen.

Das schnelle und zeitlich
aufeinander abgestimmte Hin
und Her zwischen den

Séulenbahnpaaren und das

exakte Krallen und Hochwerfen - jedes Tuch sollte auf seiner Siulenbahn bleiben - verlangen einige
Ubungsversuche, um diesen Trick dynamisch und locker prisentieren zu kénnen (Abb.30).

DER INNENKREIS MIT VIER TUCHERN

(gleichzeitig)

Jede Hand jongliert zwei
Tiicher im Innenkreis durch
die Mitte hoch, sodall die
Tiicher im Bogen nach
auBen fliegen (Abb.31).
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DER INNENKREIS MIT VIER TUCHERN
(versetzt)

In jeder Hand werden zwei
Tiicher gehalten. Die Tiicher

werden im  versetzten
Rhythmus im Innenkreis in
3 der Mitte hoch im Bogen
nach auflen geworfen.
Die geschickte Hand wirft
zuerst, sofort danach wirft
aber auch die ungeschicktere
Hand auf ihre Korperseite
Abb.32 einen Innenkreis. Dann wird
moglichst schnell das zweite
Tuch der geschickteren Hand geworfen und das auf dieser Seite in der Luft befindliche Tuch nach
unten gekrallt. Das zweite Tuch der ungeschickteren Hand wird jetzt geworfen, und auch hier wird
das auf dieser Seite in der Luft befindliche Tuch nach unten gekrallt. Im Wechsel wirft und fingt nun
jede Hand (Abb.32).
Wenn die Kaskade mit drei Tiichern fleifig trainiert wurde, kann es passieren, dal die
ungeschicktere Hand statt einer Innenkreisbewegung eine Diagonalbewegung ausfiihrt, was dazu
fiihrt, daB dann in der geschickten Hand plétzlich drei Tiicher sind. Ein kleiner Tip: Drei- und
Viertuchtricks nicht gleichzeitig trainieren!
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Literaturangabe) entnommen, jedoch teilweise in anderen Ubungszusammenhingen
und/oder graphisch verdndert verwendet.
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