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Nauka zonglowania

Zonglowanie to czynno$¢ relaksujaca zaréwno fizycznie, jak i
psychicznie

ZONGLOWANIE

= Pomaga odkrywac i rozwija¢ naturalne zdolnosci koordynacyjne

Pomaga rozwijac cierpliwos$¢ i pewnos¢ siebie

Moze miec taki sam uspokajajgcy efekt jak muzyka

Ma charakter rytmiczny, wiec mozna je wykonywac przy akompaniamencie muzyki
Pomaga wytadowac¢ energie w kreatywny sposdéb

O czym powinien pamieta¢ kazdy zongler:

= Kto upuszcza pitki, nie wykazuje niezdarnosci, lecz postep. Swiadczy to o trwajacym procesie nauki.

= Gdy pitki sg w powietrzu, rozum i procesy myslowe stajg sie zbedne. MysSlenie zajmuje zbyt duzo
czasu.

» Cwiczenie to jedyny klucz do sukcesu.

Zonglowanie ciagte:

= Rzud pierwszg pitke silniejszg reka i powiedz na gtos: ,jeden”.

Kiedy pitka nr 1 osiggnie najwyzszy punkt, rzu¢ pitke stabszg reka i powiedz ,dwa”.

Kiedy pitka nr 2 osiggnie najwyzszy punkt, rzu¢ druga pitke silniejszg reka i powiedz: ,trzy”.
Gdy pitka nr 3 osiggnie najwyzszy punkt, rzu¢ pitke stabszg reka i powiedz ,cztery”.

Gdy pitka nr 4 osiggnie najwyzszy punkt, rzu¢ drugg pitke silniejsza reka i powiedz: ,piec”.
= Rzud dalej i licz dalej.

Zobacz zdjecie ponizej

UWAGA: Nalezy réwniez nauczy¢ sie rozpoczynac¢ ¢wiczenie z dwiema pitkami w stabszej rece.
Powinienes$ umiec rozpoczad i zakonczy¢ ¢wiczenie zaréwno stabszg, jak i silniejszg reka.

Nieustanne zonglowanie
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BINIET DU UUS UTHIGH
stérkeren Hond wie beim
vorhergehenden Schitt und
sag laut: seins«

Wenn Boll Nr | seinen
Hohepunki erreichl, wirl den

Ball aus der schwacheren
Hand und sag. azweic

Wenn Ball Nr. 2 seinen O
Hohepunkt erreicht, wirf den
zweiten Ball aus der

starkeren Hand und sag
sdrein

Wenn der Ball Nr. 3 seinen j)
Hohepunk! erreichi, wirf den
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Ball aus der schwacheren
Hand und sog: sviers,

Wenn Ball Nr. 4 seinen
Hohepunkt erreicht, wirl den
Ball aus der stérkeren Hond
und sog: sfinfe

Naucz sie zonglowa¢

Weitere Informationen

Kategorie
Gry i zajecia

Tagi
Zonglerka
Relaks
Akrobatyka
Koordynacja
Aktywnos¢

Wiek
Brak danych.

Liczba uczestnikéw

Brak dostepnych danych.

Biblia
Brakuje tej informacji.
Czas trwania

Brak danych.

Teren / otoczenie
W pomieszczeniach
zamknietych

Materiat
Duzo pracy

Pobieranie plikéw
Plik do pobrania dostepny

KI Generierter Inhalt
Zawartosé
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Liczba uczestnikéw
Biblia

Czas trwania

Teren / otoczenie
Materiat
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