Jonglering

STEG ETT - en boll

Lat de aktiva borja med bollen i ena handen. De ska halla armarna bdjda och utstrackta
framat med armbagarna intill sidorna. De for handen med bollen i en liten halvcirkel och
slapper bollen nédr handen natt bagens inre topp. De ska fanga med motsatt hand, i utkanten
pa motsvarande hand. Kastet ska ga i en bage lite 6ver huvudet och framst rora sig i sidled.

Nar de aktiva har fangat bollen med den andra handen pébdrjas ett nytt kast, den har
gangen spegelviant. Bollen fangas i handens yttersta position och fors sedan inat langs den
osynliga bagen for att slappas i mitten. Handen som fangar vantar pa att bollen faller ner och
landar i handflatan. De aktiva lyfter alltsd inte pd handen for att mota bollen i forvag.

Det ar viktigt att bdda kasten &r identiska. Oftast maste de aktiva trana lite mer med sin mer
ovana hand. Nar kasten ser bra ut at bada hall gar de vidare till tva bollar.

Att tanka pa! Jongleringen ska vara platt! Handerna ska rora sig i sidled men inte
framat och bakat. Tréna pa detta genom att 13ta de aktiva std en halvmeter fran en
vdgg och dva. Bollarna ska inte nudda vaggen.

STEG TVA - tva bollar

De aktiva borjar med en boll i vardera handen. De kastar den ena bollen pa samma satt som i
steg ett. Nar den forsta bollen nar toppen av sin bana och borjar falla nedat ar det rétt tillfalle
att kasta nasta boll.

Bollarna landar alltid i bagens yttersta ldge och kastas alltid i bagens innersta lage.
Daérigenom kastas den andra bollen “under” den forsta. Nar tva kast dr fongade infaller en
naturlig paus eftersom de aktiva har lika ménga hdander som bollar. Manga ”stressar” sin
jonglering med tva bollar for att de har en forutfattad bild av att bollarna ska vara i luften
hela tiden under jongleringens gang. Med tva bollar blir rytmen snarare kast—kast—paus, kast—
kast—paus och sa vidare.

Det ar viktigt att fa till tva likadana kast. De aktiva bor variera vilken hand som gor forsta
kastet nar de 6var. Att rakna till fyra, eller att upprepa kast—kast—fingst—fingst under
jongleringens gang, brukar underlétta.

Nar det fungerar att kasta tva jamna kast, bAde med hoger och vénster hand forst, dr det
dags att ldgga in den tredje bollen.
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Det ar viktigt att fokusera pa kasten i forsta hand eftersom det ar vanligt att de aktiva
stressar sina kast for att de omedvetet ar radda for att tappa bollarna. Under inldrningen kan
de darfor tréna enligt “kast—kast—-duns—duns”, dar duns ar ljudet av en boll som gar i marken,
for att salla bort tva moment.

Den stora utmaningen med tva bollar ar att utfora identiska (men spegelvanda) kast med
hoger och vénster hand. De aktiva maste ofta aktivt motarbeta sin mer dominanta hand, och
det ar inte alltid det lattaste. Ar de inte uppmarksamma pa detta tenderar manga att lata den
dominanta handen kasta hogt varpa den andra handen faller in i en ldgre kastrorelse som
nastintill lagger tillbaka bollarna i den dominanta handen. Denna typ av rorelse fungerar bra
med tva bollar men &r inte till ndgon storre gladje for den som vill ga vidare till tre bollar.

STEG TRE - tre bollar

Lat de aktiva borja med tva bollar i ena handen och en boll i den andra. De ska starta genom
att kasta en av de bollar som delar hand. Néar den bollen har passerat sin hdgsta punkt kastar
de nésta boll, och nér boll nummer tva natt sin hogsta punkt kastar de boll nummer tre. Nar
sedan boll nummer tre har passerat sin hogsta punkt kastar de boll nummer ett igen — och sa
fortsatter det. Bollarna kastas precis 6ver huvudet, och blicken tittar i den h&jd dér bollarna
vander. Kastrorelsen dr densamma som i de tva tidigare stegen. Handerna fangar i utkant,
gor en halvcirkelformad rorelse och kastar i det innersta lédget. De aktiva ska behalla det
platta ”sta-mot-vaggen-tanket”.

For de som bemadstrar steg tva bor overgangen till tre bollar inte bli s dramatisk eftersom
jonglering med tre bollar bestdr av samma moment som jonglering med tva bollar, bara i en
tatare foljd utan paus.

Med tre bollar maste en boll alltid vara i luften. Det kan lata svéart, men i sjalva verket kan
det underlatta att tdinka pé det sattet. Manga tenderar nog att inte tanka sa mycket pa vad
som faktiskt hdnder nér de jonglerar, utan de har bara en allmén forestallning om att “en

massa saker ar i luften hela tiden”.

En god vana att borja bygga redan fran borjan ar att rakna kasten. Da ar det latt for de aktiva
att jamfora sig med sina tidigare resultat och pa sa vis bli uppmarksamma pa sin utveckling.
Det kan @ven vara en metod for att bli mer uppmarksam pa de senare kastens form. Om en
av de aktiva till exempel kastade boll nummer sju lite langt fram ena gangen kan hen vara
uppmaérksam pa att inte kasta den for langt i nésta forsok. Detta gor att hen ofta har battre
fokus pa just det kastet nésta gdng, men det ger 4ven en mdajlighet att se den egna
utvecklingen.

Andra 6vningar inom jonglering

Jonglering kraver mycket dvning. For att de aktiva ska ldra sig jonglera med tre
bollar maste de gora en hel del forsék. Som omvéxling kan de 6va pa passningar
eller andra typer av kast. Har foljer nagra exempel pa dvningar. Se dessa som en
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uppmuntran till de aktiva att sjilva komma pa egna trick. Att fa fem minuter for att
hitta pa ett eget trick eller skapa en ldttare koreografi ar exempel pa 6vningar som
fungerar bra.

Kasta bakom ryggen

1.

De aktiva ska halla bollen med ena handen och fora den i en kastrorelse bakom ryggen.
Den andra armen har armbagen intill sidan och ar utréckt rakt framat.

De aktiva slapper bollen férst nar den kastande handen har natt kroppens andra sida
bakom ryggen.

I det yttersta laget pa denna bage lamnar bollen handen for att rora sig rakt uppat och lite
framéat en bage.

Bollen bor landa ungefér dar den andra handen ar placerad.

Kasta upp med piruett

1.

De aktiva ska gora ett hogt kast rakt uppat, minst dubbelt s& hogt som den egna
kroppsldangden. Kastet ska utféras ordentligt innan piruetten paborjas.

De aktiva ska paborja piruetten forst nar bollen har natt sin hogsta punkt. Pa sa vis har de
en uppfattning om var den kommer att landa.

De ska sedan stanna snurren och fanga bollen.

Kasta upp med kullerbytta

1.

De aktiva ska kasta bollen framat i en hog bage, minst tredubbelt sa hogt som den egna
kroppslangden. Bagen bor stracka sig aningen langre dn langden av en kullerbytta.

Nar de aktiva har registrerat bollens bana pabdrjar de kullerbyttan. Pa sa vis har de en
uppfattning om var bollen kommer att landa. Kullerbyttan gors snabbt och till staende.

De aktiva ska utnyttja farten fran den snabba kullerbyttan for att stélla sig upp.

Sedan fangar de bollen.
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