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Zsonglorkodés tanulasa

A zsonglérkodés egy testileg és szellemileg is pihentetd
tevékenység

ZONGORAZAS

= Segit felfedezni és fejleszteni a természetes koordinacios képességeket
= Segit a tlrelem és az dnbizalom fejlesztésében

Ugyanolyan nyugtaté hatdsa lehet, mint a zenének

Ritmikus, ezért zenével is kisérhet6

Segit az energia kreativ médon torténé levezetésében

Amit minden zsonglérnek szem elétt kell tartania:

= Aki elejti a labdakat, az nem Ugyetlenségrél tantskodik, hanem fejlédésrél. Ez azt mutatja, hogy a
tanuldsi folyamat folyamatban van.

= Amint a labddk a levegében vannak, nincs szlikség az ésszerliségre és a gondolkodasra. A
gondolkodds tul sok id6t vesz igénybe.

= A gyakorlds az egyetlen kulcs a sikerhez.

Folyamatos zsonglérkodés:

= Dobd el az elsé labdat az erésebb kezeddel, és mondd hangosan: ,egy”!

= Amikor az 1. labda a legmagasabb pontjara ér, dobd el a gyengébb kezeddel a labdat, és mondd:
Lkettd”.

= Amikor a 2. labda eléri a legmagasabb pontjat, dobd el a masodik labdat az er6sebb kezeddel, és
mondd ki: ,,hdrom”.

= Amikor a 3. labda a legmagasabb pontjara ér, dobd el a labdat a gyengébb kezeddel, és mondd ki:
Lnégy”.

= Amikor a 4. labda eléri a legmagasabb pontjat, dobd el a mésodik labdat az erésebb kezeddel, és
mondd: ,6t".

= Folytasd a dobalast és a szdmoldst.

Lasd az alabbi képet

MEGJEGYZES: Meg kell tanulnod azt is, hogy két labdaval kezdj a gyengébb kezedben. Képesnek kell
lenned arra, hogy mind a gyengébb, mind az er6sebb kezeddel elinditsd és befejezd a gyakorlatot.
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Folyamatos zsonglérkodés

ErSIEn DU UUS UEHIGH
starkeren Hond wie beim
vorhergehenden Schitt und
sag laut: seins«

®

Wenn Boll Nr_ 1 seinen

o"A

Hohepunk! erreichl, wirf den
Ball aus der schwacheren
Hand und sag. azweic

Wenn Ball Nr. 2 seinen O
Hohepunki erreicht, wirl den
zweiten Ball aus der
starkeren Hand und sog: -
sdrei

Wenn der Ball Nr. 3 seinen ?\

Hohepunk! erreichi, wirf den
Ball aus der schwacheren
Hand und sog: sviers.

Wenn Ball Nr. 4 seinen ﬂ\

Hohepunkt erreicht, wirf den
Ball aus der starkeren Hond
und sog: sfinf«
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