Zsongloérkodés

A zsongl6rkddés alapjait kis tirelemmel barki elsajatithatja, aztan ha kedvet kapunk
hozza, akkor kitart6 munkaval profiva fejleszthetjuk magunkat.

Ennek soran fejlédik a koncentracios készség, kézligyesség, a szenzomotoros rendszer
integracioja, egyensulyozasi készség, s nem utolsé sorban kellemes éromforras és
sikerélmény.

A zsonglérkddéshez el6szor készitsuk el a labdakat, majd azokkal tanulhatjuk meg a
varazslatos mozgast.

Zsonglérlabda készitése lufibdl. Személyenként 3-3 labdat tervezziink, labdanként 3
lufibol.

Egy labdahoz sziikség van 3 db j6 min6ségl (vastagabb falu latex) Iéggombre és a
beleval6 toltelékre. Sokféle tdlteléket hasznalhatunk: lehet rizs, liszt, kdles, arpa, esetleg
kulonféle anyagok keverve pl. sargaborsé rizzsel, korpaval keverve, stb. A kilénb6zd
toltelékek eltérd tapintasu, sulyu és fogasu labdat eredményeznek, ezért érdemes
kisérletezni vellk, melyik adja a legjobb érzést.

Toltéskor egy 5,5 cm atméréji labdahoz a lufi szajan tolcsérrel toltiink be kb. 70-75 g
arpat vagy egyéb toltéanyagot, amit szorosan benyomkodunk. Figyeljink arra, hogy a
labdak — ugyanolyan téltéanyagbdl — azonos sulyuak legyenek.

Az elsé Iufi lezarasahoz vagjuk le a lufi cs6rének vastag végét és enyhén meghuzva
simitsuk majd ra a lufi csérét a testére.

A kovetkez6 két Iufi elbkészitése. A két Iufi csérét enyhe ivvel levagjuk ugy, hogy a vagas
a ufi kiszélesedésétdl valamivel lejjebb legyen. Ne legyen cakkos a vagas, mert az
egyenetlenségnél késébb beszakadhat az anyag

A masodik Iufi felhuzasahoz két ujjunkat a masodik lufiba dugva rafogunk az elsé lufi
csérére, majd a masik kezuinkkel a kitagitott anyagot raforditjuk az elsé Iufira. A Iufi
felhGizasa kissé nehezebb, mert ersen tapadnak egymashoz a lufik, ezért nehéz huzni,
a helyére igazitani az anyagot. A labda aljan ne maradjon 16g6 anyag, a lufinak ra kell
simulnia a labdara. Ha sikerUlt, akkor az elsé Iufi szaja (csére) kertl a 2. Iufi legjobban
védett pontjara, s igy csomozas nélkul sem hullik ki a toltéanyag.

A harmadik Iufi felhuzasa a masodikéval egyezéen torténik

A kész labdat kerekre formazzuk.

A készités Iépései képekben:
https://www.slideshare.net/gyarme/zsonglorlabda

A 2-3 labdas mozgas tanulasahoz Id. Gyarmathy Eva médszertani leirasat:
A harom labdas kaszkad tanulasa: http://www.diszlexia.hu/Kaszkad.htm

A kaszkad azt jelenti, hogy a test kzépvonalahoz kdzeli pozicidban kell egy targyat,
mondjuk labdat feldobni finom ellipszis iven akkor, amikor az el6z6leg feldobott targy
(labda) éppen a csucspontra ér. Az also kar kdrzésével lehet biztosan elérni, hogy a
labdak a kaszkadra jellemzé nyolcas palya mentén haladjanak.

A haromlabdas kaszkad a legegyszeriibb zsonglérminta, amelyet kell kitartassal
mindenki meg tud tanuini.


https://www.slideshare.net/gyarme/zsonglorlabda
http://www.diszlexia.hu/Kaszkad.htm
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Az elsd |épés az egy labdas gyakorlatok. Minél
tobbféle dobast érdemes végezni a labdaval, hogy
kialakuljon a labda érzése, és a mozdulatok
iranyitasa.

A legfontosabb a kis korz6 alkar mozgas
megszokasa, és a labda iranyanak tartasa. Lehet
kifelé korrel inditani a dobast, de a kaszkadhoz
el6szor a befelé dobas legyen a cél. A kifelé dobassal
majd ujabb trikkoket lehet végezni.

Szoktak javasolni, hogy addig gyakoroljunk egy
labdaval, amig mar vakon is elkapjuk. van, akinek van
ehhez tirelme, de ritka. Az is j6, ha elég Ugyesen és
szabalyosan megtanulunk a kdzépvonalban dobni és
elkapni.

A kovetkez6 tanulasi szakasz a két labdas
gyakorlat. Ekkor mar a ritmusra érdemes figyelni.
Amikor az els6 labda fenn van a csucson, akkor kell
a kovetkez6 labdat feldobni. Tehat fenn kell
talalkozniuk a labdaknak. Sokan a két labdaval
megtanultak nagyon gyorsan poérgetni, illetve
koszoruban atpasszolni a labdat, és csodalkoznak,
hogy nem megy harom labdaval. Ez azért van, mert
a koszoru sokkal nehezebb minta, mint a kaszkad.
Akinek tehat van egy beidegzése a labda
atadasara, annak érdemes ezt elfelejteni. Sokszor
az segit a dobassort masik kézzel inditasa, mert igy
a megszokottdl eltérd a mozgas, kénnyebb
megszabadulni téle.

A két labdaval nem lehet kaszkadot dobni, mert
csak paratlan szamu labdaval lehetséges. Nem jon

ki a ritmus, nem lesz folyamatos a dobas. A matematikusok foglalkoznak ezzel a
feladvannyal. A paros szamu labdaval vegzett latszat kaszkad a két kézben kulon dobott
szokokut mintazat. Ezért a két labdaval nem érdemes sietni. Es a harommal sem.

Tovabbi zsonglérkddési trukkok itt talalhatoak:

https://zsonglor.csokavar.hu/



https://zsonglor.csokavar.hu/

A harom labda esetén egy labda mindig a
leveg6ben van, a masik kettd a két kézben. Az
inditaskor az egyik kézben két labda van, innen
indul a kaszkad, és valtott kézbdl dobjuk fel a
labdat.

A harom labda akkor lesz folyamatos, ha sikerdl
a ritmust elkapni. Sokat segit a pontossagban,
ha a kdnydk minél inkabb a test mellett marad,
és az alkar dolgozik. Alapelv: a jo dobas
fontosabb, mint az elkapas. Ha a dobas pontos,
az elkapas ugyis konnyd.



