KAPITEL 3

PRAKTISCHE EINFUHRUNG
IN DIE DREIBALLJONGLAGE

ALLGEMEINES

Abb.33

Wahrscheinlich hat jeder beim Anblick eines Jongleurs schon einmal
davon getriumt, die Kunst des Jonglieren auch zu beherrschen. Es
miiBten ja nicht gleich Keulen sein, die durch die Luft fliegen. Das
so leicht anmutende Spiel mit drei Billen konnte aber doch zu
schaffen sein.

Die ersten Versuche mit Apfeln oder Orangen nach einem
Zirkusbesuch scheitern aber im Normalfall daran, dal man aus an
dieser Stelle noch nicht niher erlduterten Griinden mit einem zu
schwierigen Jongliertrick in die Welt der Artistik eintauchen
mochte und deshalb ....schnell wieder die Finger davon lait!  Mit
der nun folgenden Einfilhrung miiite das Jonglieren mit Billen
eigentlich gelingen.
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DIE RICHTIGE KORPERHALTUNG

Fiir das richtige Jonglieren ist zunichst einmal die Grundhaltung wichtig.

+  Die Beine sind schulterbreit gegritscht.

+  Fiir einen guten Bodenkontakt ist es am besten, barfiiig zu sein oder Gymnastikpatschen zu
tragen. Bequeme Schuhe mit diinner, elastischer Sohle oder Socken eignen sich auch.

+  Auf eine nicht verkrampfte, aufrechte Kérperhaltung ist zu achten. Oberkérper, Kopf und Hals
sind gerade. Die Schultern sind entspannt hinten und das Becken ist in Mittelstellung
(Hohlkreuz und Rundriicken werden dadurch vermieden!).

+  Die Arme sind im rechten Winkel gebeugt, als ob man ein Tablett halten wiirde.

+  Die Ellbogen sind nahe am Korper, koénnen ihn leicht beriihren, werden jedoch nicht an
diesen gepreft.

+  Die Augen blicken geradeaus, sodal die Hinde nur aus den Augenwinkeln erkennbar sind.

DAS RICHTIGE HALTEN
DES JONGLIERBALLES

—D

Abb.34

Die Hand bildet mit den fiinf Fingern ein Schale bzw. ein Nest. In
diesem Nest liegt nun der Ball. Er liegt auf den gekriimmten und leicht
nach unten geneigten Fingern, jedoch nicht auf der Handfliche. Die
Finger umschliefen den Ball sicher, als ob der Ball ein rohes Ei wire,
umklammern ihn aber nicht verkrampft und mit Kraft (Abb.34).

DIE KASKADE - DAS KLASSISCHE
JONGLIERGRUNDMUSTER

Die Kaskade ist der Basistrick und Grundlage fiir das weitere Jonglieren. Sie ist nach einigem Uben
automatisiert und so einfach wie das Gehen. Einmal gelernt, kann man sie deshalb auch nicht mehr
verlernen. Jongliert man kontinuierlich, wirkt dieses Grundmuster entspannend und bedeutet eine
Ruheposition, zu der man nach einer schwierigeren Figur immer wieder zuriickkehrt.
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EIN UBUNGSWEG IN DREI SCHRITTEN

1. Schritt: EINEN BALL WERFEN UND FANGEN

Abb.35

Ein Ball wird, wie auf Abbildung 34 zu sehen ist, locker in einer
Hand gehalten. Er wird der Linie der liegenden Acht folgend mit
kleinen kreisenden Bewegungen von Hand zu Hand geworfen. Der
Ball wird vor der Mitte des Korpers losgelassen und seitlich auBlen
gefangen. Die Wurfbewegung erfolgt aus dem Handgelenk
(Abb.35).

Die Vorstellung, ein rohes Ei zu fangen, ist hilfreich. Wird es zu fest
gepackt, zerbricht es, ebenso wenn es beim Fangen in die Hand
klatscht. Der Ball muf} also weich durch eine Handbewegung nach
unten abgefangen werden, bevor er in einer Kreisbewegung zur
Mitte gefiihrt und wieder geworfen wird.

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

In jeder Hand wird ein Ball wie ein Ei in einem Nest liegt
gehalten.Die nichtdominante Hand wirft den Ball augenhoch.
Wenn dieser Ball den héchsten Punkt seiner Flugbahn erreicht
hat, wird der Ball aus der dominanten Hand schrig unter dem
ersten Ball durchgeworfen. Die Bille werden bei dieser

griin" oder "werfen - werfen") untersiitzt werden soll. Der
Wunsch, die Bille auch zu fangen, beeintrichtigt zu Beginn
den Abwurf meist zu stark. Durch die Lage der Bille am

@ @
Ubung zuerst nicht gefangen. Die Konzentration soll hier auf
den richtigen Zeitpunkt des Abwurfs gelegt werden, was
durch die Verbalisierung des Werfens (z.B. "1 - 2" oder "rot -

Abb.36

Boden (Abb.36) lassen sich Riickschliisse auf die
Abwurfgestaltung ziehen. Wichtig ist vor allem, daB die Bille

regelmiBig liegen. Meistens wird zu Beginn ein Ball etwas zu weit nach vome geworfen. Diese
Ubung sollte solange durchgefiihrt werden, bis der Wurfthythmus, die Wurfhéhe und die Lage der

Bille am Boden stimmen.

Abb.37

Abb.38 Abb. 39

Erst dann wird dieselbe Ubung mit Fangen beider Bille probiert. Der Rhythmus WERFEN -
WERFEN - FANGEN - FANGEN sollte dabei gleichmiBig sein. Die beiden Bille kreuzen in der
Luft und wechseln die Hiinde (Abb.37/38/39).
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FEHLERKORREKTUR:

"Beim Erlernen von neuen Bewegungsabliufen treten immer wieder Fehler auf, die sofort korrigiert
werden sollen. Koordinatives Lernen induziert die Herausbildung von "Neuronenschleifen' und fiihrt
so zu einer Bewegungsstereotypie. Der Ausdruck 'eine Bewegung einschleifen' erhilt unter diesem
Aspekt auch eine physiologische Dimension. Umlernen wiirde bedeuten, diese fixierten Schleifen
durch neue zu ersetzen, was jedoch erfahrungsgemill mit einigen Schwierigkeiten und grofem
Zeitaufwand verbunden ist. ... Allgemein gilt, dal bei Problemen oder Fehlern immer ein Schritt in
der Ubungsreihe zuriickgegangen werden und dort der Fehler zuerst ausgebessert werden muf. Es
ist daher auch als Fehler zu bezeichnen, wenn man nicht die Geduld hat, eine Ubung so lange zu
iiben, bis man sie tatsichlich beherrscht."

(Apolin, Martin: Die Emanzipation der linken Hand oder das Spiel mit der
Schwerkraft. Die Methodik des Jonglierens.
In: Zeitschrift "Leibesiibungen - Leibeserziehung"
Heft 6 /1993/47.Jg./Seite 27)

Fehler Korrekturmoglichkeiten

ein Ball wird iibergeben und nicht geworfen |mit der schwicheren Hand den 1. Wurf ausfiihren

(1.Wurf vielleicht mit der dominanten Hand zweimal werfen ohne fangen
ausgefiihrt) Konzentration auf den Wurf
die Bewegungsabfolge verbalisieren
beide Bille werden gleichzeitig geworfen Konzentration auf das Werfen
Verbalisieren
ein Ball wird zu weit nach vorne geworfen nur einen Ball werfen
Konzentration auf die Wurfebene

vor eine Wand stehen
zweimal werfen ohne fangen und Kontrolle der

Lage der Bille am Boden
Partner hilt seine Handflichen nach unten auf die
zwei Hohepunkte der 8er-Figur
zu spites Abwerfen des 2.Balles verbale Hilfe durch Ubenden oder Partner
beim Fangen wird nach oben gegriffen in der Ubungsreihe einen Schritt zuriick
Schultern und Hinde sind zu hoch Konzentration auf die richtige Korperhaltung

Biille stoBen zusammen in der Ubungsreihe einen Schritt zuriick

Uben mit breiterer Armhaltung

auf kreisende Handbewegung achten
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3. Schritt: DREI BALLE WERFEN UND FANGEN - DIE KASKADE

Drei Bille werden wie in Abbildung 40 dargestellt gehalten. Wichtig
ist dabei, dal zwei Bille in der nichtdominanten Hand liegen und ein
Ball im Fiinffingemest der dominanten Hand ruht (Der Jongleur in
Abb. 40 ist deshalb ein Linkshinder!). Als letzte Vorstufe zum
Jonglieren mit drei Béllen kann der Kreuzwurf mit zwei Billen wie
folgt erschwert ausgefiihrt werden: Der dritte Ball wird wie in
Abb.40 gehalten, aber noch nicht geworfen. Der erste Wurf erfolgt
mit dem Ball im Dreifingernest der nicht so geschickten Hand. Der
2. Wurf wird mit der geschickteren Hand ausgefiihrt, die Flugbahn
dieses Wurfes ist aber etwas hoher (ca. 50 cm) als die des
1.Wurfes.

Verbale Hilfe: WERFEN - HOHER - FANGEN - FANGEN

Abb.40

Abb.41

Abb.42 Abb.43

Der letzte Schritt auf dem Weg zur Zieliibung ist, dreimal zu werfen und dreimal zu fangen. Wenn
das gelingt, kann man jonglieren. Diese Ubung entspricht nimlich bereits der Kaskade, die
Bewegung wird allerdings nach drei Wiirfen gestoppt, um wieder kontrolliert von neuem beginnen
zu konnen. Wie bei der Tiicherjonglage wird immer dann geworfen, wenn der zuvor geworfene
Gegenstand den Héhepunkt seiner Flugbahn erreicht hat (Abb.41/42/43).

Verbale Hilfe:

START - HOHER - WEG




Am Ende dieser drei Wiirfe befindet sich ein Ball in der nichtdominanten Hand und zwei Bille sind
in der dominanten Hand. Ein Ball wird nun wieder zur ungeschickteren Hand iibergeben, um danach
von neuem starten zu kénnen.

Vom Beherrschen eines Tricks (im Unterschied zum Kénnen - hierzu geniigen ja bekanntlich drei
Wiirfe!) spricht man dann, wenn ca. 100 Wiirfe (= Kontakte) fehlerfrei gelingen. Damit dies
irgendwann moéglich ist, muf nach dem 3. Wurf weiterjongliert werden, indem der 4., 5., 6., .. Wurf
folgen. Und hier fithren die kleinen Schritte zum Erfolg. Mit dem Erreichen des gesteckten Ziels ist
der LernprozeB allerdings noch nicht abgeschlossen. Der Startwurf aus der ungeschickteren Hand
sollte jetzt (Basis-Info!) auch mit der geschickteren gelernt werden.
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Gelingen der Anfang und der Abschlul mit beiden Hinden, gibt es unzihlige Moglichkeiten, die
Koordination beim Jonglieren weiter zu verbessern und zwar mittels anderer Bille.

Es gibt groBere Bille, kleinere, schwerere, leichtere, solche mit harter Oberfliche oder mit sehr
weicher, unférmige und deshalb schwerer zu fassende, ....... ein grenzenloses Unterfangen in der
Wahl der Gegenstinde iiberhaupt. Schlieflich lassen sich diese Gegenstinde auch noch beliebig
kombinieren.

Den Hohepunkt stellt die Jonglage nach einem "Fremdrhythmus" dar. Die Taktvorgabe durch ein
Metronom oder durch ein Musikstiick sind fiir jeden Jongleur immer wieder eine Herausforderung,
iibt man meistens doch im sogenannten "Eigenrthythmus" (= der angenehme, aus einem selbst
kommende Rhythmus, mit welchem man sich am ehesten zurechtfindet und sich auch am wohlsten
fiihlt).

EINIGE UBUNGSHINWEISE

1. Beginne mit der schwécheren Hand, die zwei Bille hélt.
Jedesmal, wenn ein Ball an seinem Flughéhepunkt ankommt, wirfst du einen anderen
mit einem nach innen kreisenden Unterhandwurf ab.
Wechsle die Hande links - rechts - links - rechts.
Wirf auf beiden Seiten gleich hoch.
Schau auf die Héhepunkte iiber den Schultern, nicht auf deine Hénde.
Zihle laut, oder sage etwas, z.B. rot - griin - gelb - rot - ...
Wenn du stoppen willst, hére sauber auf, indem du den letzten Ball in deinem
Dreifingernest auffangst.
8. Denk daran, daf jeder Ball der gleichen Bahn in der 8er-Figur folgt.
9. Halte die Bille vor dir in einer Ebene, wirf sie nicht nach vorne.
10. Es sollte immer ein Ball in der Luft sein und einer auf dem Weg nach oben.
11. LaB dir Zeit, warte auf den héchsten Punkt, denk nicht daran, dall du etwas fallenlassen
konntest, denn ein heruntergefallener Ball ist ein Zeichen von Fortschritt.
12. Hoére mit der Zeit auf zu zdhlen und verkleinere das Muster bis unter
Augenhohe. Hier beginnt das kontrollierte Jonglieren.

P

SUSHECARRE D

SN N

(Vgl. Finnigan, Dave: Alles iiber die Kunst des Jonglierens. DuMont 1988, S.38)
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FEHLERKORREKTUR:

Fehler

Korrekturmogelichkeiten

vorwirts laufen

auf den richtigen Zeitpunkt des Werfens achten
es gibt zwei Hohepunkte-iiber jeder Schulter
einen
vor eine Wand stehen
vor einer Linie am Boden stehen oder knien
Konzentration auf die Wurfebene
nur korrekte Wiirfe ausfiihren und bei einem
Fehlwurf sofort stoppen
richtige Arm- und Handhaltung

unterschiedliche Wurfhéhen, wandern am Platz

Konzentration auf die Wiirfe, nicht fangen
Verbalisieren des 2. und 3. Wurfes mit
"HOHER"
auf die richtige Kérper- und Armhaltung achten
und auf die Symmetrie der Jonglage
die ganze Ubungsreihe Schritt fiir Schritt
wiederholen

3.Wurf nicht abwerfen / steckenbleiben

langsamer werfen und nicht fangen
Verbalisieren des 2. Wurfes mit "HOHER"
und des 3. mit impulsivem "WEG"
richtige Arm- und Handhaltung

zu schnell werfen

héher und langsamer werfen
Verbalisieren der Wiirfe
Arme wandemn den Billen nicht entgegen,
sondern bleiben in der Ausgangsposition (Hiifte)

unfreiwillig anhalten,
da letzter Wurf zu niedrig
oder Hinde mit jedem Fangen hoher und héher

Hoéhepunkte beachten
richtige Arm- und Handhaltung
lautes Verbalisieren

den 3.Gegenstand iibergeben durch Reflex der
geschickteren Hand

mit der schwicheren Hand beginnen
BewulBitmachung des Zeitpunktes der
Reflexbewegung (kurz vor 3. Wurf ) durch
Blockade mittels Hand eines Partners, der
gegeniibersteht

unfangbare Wiirfe

Partner hilt seime Handflichen nach unten auf die
zwei Hohepunkte der 8er-Figur
nicht zu hoch werfen, kleiner und schneller
jonglieren

spite Wiirfe,
"schaufeln"
(auf sich zu oder von sich weg werfen)

Jonglieren in einer Ebene
mit tiefer Kreisbewegung beim Unterhandwurf
hoher als sonst jonglieren, nur 2 Wiirfe!
Ellbogen seitlich an den Korper legen
Hohepunkte anschauen

Mit dem Jongliergrundmuster "Die Kaskade" ist der schwierigste Schritt zum Jonglieren bewiiltigt.
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