Jongtieren mit Jong[oro
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Jongberen m IJf JOY\gLOTO
Hallo!
Mein Name ist /ongloro. |ch freue mich wirklich sehr, dir
beim Jong[ieren-Lernen Zu he[fen! Denn:JongLieren kann

wirklich Jeder und Jede lernen! Ube mit mir '|eden Tagjong[ieren!

Auf den ndchsten Seiten habe ich fijr dich Jong[ier-Ubungen

zusammenges*eLH.
Um eine Ubung bestanden zu habenJ musst du sie zweimal 9emeis+er+

haben. Du hast eine Ubung 9emeis’rer’r, wenn du sie 10-mal am Stiick
9esc|naﬁq hast, ohne einen Ball fauen zu lassen.

L)

.

® Dy startest mit den Ubungen mit einem Ball.
® \Wenn du alle Ubungen mit einem Ball zweimal

gemeis+er+ has’r, machst du die UEungen mit zwei Ballen.
® \Wenn du alle Ubungen mit zwei Ballen beherrscht,

dann erer darfs+ du es mIJf M Bauen versuchen.

lch wiinsche dir ganz viel Freude und Erfo[g beim Jong[ieren!

Liebe gru sse
/ongloro



Jong[ieren mit einem Ball

Los 9e|n+s! Meistere alle Ubungen mit einem Ball zweimal!

(1) Reli

Wirf den Ball von der rechten
Hand in die linke Hand und wieder

zurtick.

0
) Wirf ihn 10-rmal. hin und 10-mal
/ |ner.
® ®
® ®

\/ersuc|nJ den Ball etwa auf
Augenh'dhe Zu werfen!

1.10-mal geschafft am: __.__.2020

2. 10-mal geschafft am: __.__.2020



Leiche mit der linken Hand 10-mal
eine Liegende Acht in die Luf’r.

Mache das gleiche 10-mal mit der
rechten Hand.

Halte deine Hdnde so wie ich
zusammen. Zeichne die [iegende
Acht nun 10-mal mit beiden
Hédnden in die Lufjr.

1. 10-mal mit Links geschaﬁq am: __.__.2020
2. 10-mal mit Links 9esc|naﬁq am: __.__.2020
1. 10-mal mit rechts geschafft am: __.__.2020
2. 10-mal mit rechts geschafft am: __.__.2020
1. 10-mal mit beiden Handen geschafﬂ am __.__.2020

2. 10-mal mit beiden Handen geschaﬁq am 2020



@ FLiegende Acht

Mache nun das gleiche wie bei der 2. Ubung,JeJerr aber mit einem Ball.
Mach es so wie ich auf den Bildern.

Wichjrig: Wirf den Ball genug hoch und weit nach aussen, damit du ihn
oben 9qu fangen kannst.
Fiihr den Ball dann wieder zur Mitte.

2. 10-mal geschafft am: __.__.2020

1.10-mal geschafft am: __.__.2020



(4) Fliegende Acht |

an @ -~
ij % DETE:Ef
@ fangen! @
S0

-
Hier hat Ji
der Ball

auch noch
keinen
Kontakt
zur Hand

Hier machst du @ das gLeiche wie bei der 3. Ubung.
Aber: Nun fdngsjr du den Ball nicht mehr obenJ sondern erst unten.

Du 9e|nsjr mit der Hand mit, beriihrst den Ball aber nicht. Unten fdngsjr
du den Ball.

VOH dOI’Jf ](UhFSJf du den BGLL wieder HGCh oben.

1.10-mal geschafft am: __.__.2020

2. 10-mal geschafft am: __.__.2020



@ HOCh und runJrer

BED

Der Ball Lieg’r in der einen Hand auf der Hohe deines Bauchnabels.
Die andere Hand haltst du auf Augenhbhe.

@

Wirf den Ball von unten nach oben in die wartende Hand.
Die obere Hand bleibt stabil auf der Hohe deiner Augen und gehjr nie nach

un’ren!

Dann LdSS+ du den BGLL von oben fa[[en und ](CH'IgS{ ||nn mIJf der unJreren Hand.

1.10-mal geschafft am: __.__.2020

2. 10-mal geschafft am: __.__.2020

Wechsle die Hande: Die obere Hand ist nun unten und die untere Hand ist nun
oben. Auch so rum musst du die Ubung 10-mal schaﬁen.

1.10-mal geschafft am: __.__.2020

2. 10-mal geschafft am: __.__.2020



<:> f4och,heraufljnd run*er

L}

®
Halte eine Hand hinter den Riicken.

V\/irf den Ball mit der anderen Hand gerade hoch, etwa so hoch wie deine
Schulter.
Bewege deine Wurfhand dann soforjr Uber den Ball und dann schnell wieder

run+er und fange den BGLL

1.10-mal geschafft am: __.__.2020
2. ’IO-maL 9esc|naﬁjr am: ____ZOZO

Wechsle die Hande: Nun tibst du es mit der anderen Hand.
1.10-mal geschafft am: __.__.2020

2. 10-mal geschafft am: __.__.2020



gmjruta’rion!
Du hast alle UBungen mit

einem Ball 9emeisjferjr!

T

gemeisjrerjf am: . 2020

Nun darfs’r du die 0bun9en mit

zwei Ballen machen.




Jong[ieren mit zwei Ballen
Los gehts!

Meistere alle Ubungen mit zwei Ballen zweimal!

@Zwiuingshulofer

Halte in beiden Handen einen Ball.

V\/irfdie Balle 9Leic|qzeijri9 in die Hohe. Wirfnichjr hoher als Augenhbhe.
Die Balle sollen mbg[ichsjr Paraue[ geworfen werden.

Fange die Blle 9Leichzeih9, wenn sie wieder nach unten fauen.

1.10-mal geschafft am: __.__.2020

2. 10-mal geschafft am: __.__.2020



Hoch und riiber

@

Halte in beiden Hdanden einen Ball.

Wirf immer einen Ball mit der einen Hand hoch, wihrend du den anderen

mit der anderen Hand riiber 9ibsjr.

1. 10-mal geschafft am: __.__.2020
2. 10-mal geschafft am: __.__.2020

Wechsle die Richjrung. Nun wirfsjr du den Ball mit der anderen Hand hoch
und 9ibsjr den Ball in die andere Richjrung riber.

1.10-mal geschafft am: __.__.2020

2. 10-mal geschafft am: __.__.2020



@ Hoch und tbers Kreuz

G P &

P,y

Iy

©, @
V\/irf einen Ball mit der einen Hand hoch.
Wahrend der Ball oben ist, kreuzt du die Hédnde. Der Ball faLH runter und du

fdngd ihn mit der 9Leic|nen Hand wie du 9eworfen hast.
Wirf den Ball wieder hoch und entkreuze die Hande.

Die V\/urfhand bleibt immer unten!

1. 10-mal geschafft am: __.__.2020
2. 10-mal geschafft am: __.__.2020

Wechsle die Wurfhand und Ube das gLeiche nochmal!

1.10-mal geschafft am: __.__.2020

2. 10-mal geschafft am: __.__.2020



/willingskreuzen
:

-
-
-

%

Wirfdie beiden Balle Para[[e[ hoch.

Wahrend sie oben sind, kreuzt du die Hinde und fdngsjr sie unten wieder.

Diese Ubung ist schwieriger als sie aussieht.

Darum MUSSJI du Sie nur einma[ am SJIUC|< schaﬁen.

DU bI’GUChSJf leWGS geduld, um es zZu schaﬁen!

1. Einmal 9esc|naﬁ”r am:

__.__.2020
2. Einmal 9esc|naﬁq am:

__.__.2020



(11) Fallen und Fangen

Halte in beiden Handen einen Ball.
Nimm eine Hand auf Stirnhohe.
Lass den Ball fauen und fange ihn unten mit der 9Leichen Hand wieder auf.

/I. 10-maL 965Ch0ﬁq am.: c ZOZO

2. 10-mal geschafft am: __.__.2020

Nun wechselst du die Hande: Die Hand, die vorher unten war; ist nun oben.

Die Hand, die oben war, ist nun unten.

1.10-mal geschafft am: __.__.2020

2. 10-mal geschafft am: __.__.2020



(12) Folge dem Ball

Die eine Hand wirfjr den Ball auf Augenh'dhe.

Die andere Hand fo[g* dem Ball Para[[e[, ohne den Ball abzuwerfen. Die
beiden Bdlle sind immer Para[[e[.

2. 10-mal geschafft am: __.__.2020

1.10-mal geschafft am: __.__.2020

Wechsle die Seiten: Nun wirfs+ du den Ball mit der anderen Hand hoch.

1. 10-mal geschafft am: __.__.2020
2. 10-mal geschafft am: __.__.2020



(13) Hoch und kreuzen

Deine Arme sind 9e|<reuzjr. Die untere Hand wirﬂ den Ball hoch.

Wahrend der Ball hochf[iegt kreuzt du die Hinde, sodass die Leere Hand
Je+z+ oben ist. Die leere Hand fdng* den Ball.

Nun wirﬂ deine untere Hand (nun die andere Hand) den Ball wieder hoch.

So wechseln sich deine Hande immer ab.

2. 10-mal geschafft am: __.__.2020

1.10-mal geschafft am: __.__.2020



Halbkreis

©

Du haltst einen Ball auf Ohrenhshe und den anderen unten. Wahrend du
den unteren Ball hoc|nwir](sjrJ malt deine obere Hand einen Halbkreis in die
Luﬂ, dann fdngsjr du den fauenden Ball unten wieder. Du wirfs+ den Ball
wieder hoch und machst den Halbkreis in der Luﬂ wieder zuriick.

1. 10-mal geschafft am: __.__.2020
2. 10-mal geschafft am: __.__.2020

Wechsle die Seiten:
Jejfzjr malst du den Halbkreis mit der anderen Hand in die Luf’r.

1.10-mal geschafft am: __.__.2020
2. 10-mal geschafft am: __.__.2020



Diese Ubung ist fasjr gleich wie die Ubung 14.

Der einzige Unterschied: Nun machst du abwechs[ungsweise zuerst den

unJreren Halbkreis und dann den oberen Ha[bkreis.

1. 10-mal geschafft am: __.__.2020
2. 10-mal geschafft am: __.__.2020

Wechsle wieder die Seiten, sobald du dich auf der einen Seite sicher fijh[sf

2. 10-mal geschafft am: __.__.2020

1.10-mal geschafft am: __.__.2020



WQCI’]SQL_WQCIQSQL

A 4

JaJ die Ubung ist schwer.

Wenn es noch nicht so
gu’r kLaPPJr, konzentrierst
du dich nur mal aufs
WerfeﬂJ noch nicht aufs
Fangen.

Wenn das V\/erfen
klappt nimmst du das

FG ngen dGZU.

Diese Ubung ist die wichjrigsjre Ubung. Ohne diese Ubung kannst du nicht mit
3 Ballen beginnen. Es ist sehr wichhg, dass du die Ubung von beiden Seiten

aus |<annsjr.

® Die erste Hand wirﬂ den Ball in die Mitte auf Augenhbhe.

® Sobald der Ball auf Augenhéhe ist, wirﬂ die zweite Hand den Ball auch
in die Mitte.

® Die zweite Hand fdngjr den ersten Ball.

® Dann fdn9+ die erste Hand den zweiten Ball.

Mit Links beginnen:
1. 10-mal geschafft am: __.__.2020

2.10-mal. geschafft am: __.__.2020

Mit rechts beginnen:

1.10-mal geschafft am: __.__.2020
2. 10-mal geschafft am: __.__.2020



gmjruta’rion!
Du hast alle Ul?ungen mit zwei

Ballen 9emeisjfer_ﬂ
[ X

gemeisjrerjf am: A. 2020

Nun darfs’r du es mit drei

Béllen versuchen.




Jong[ieren mit drei Ballen

Los 9eh+s! Nun darfst du mit drei Bd’[[enjong[ieren.

)inge sind drei

Du haltst in einer Hand eir?ean Ball und in de(rganderen Hand zwei Balle.

Du wirfsjr immer zuerst mit der Hand, die zwei Balle halt.

Die Bélle werden genauso abgeworfen wie in der Ubung 16.

Immer wenn der abgeworfene Ball in der Mitte auf Augenhbhe ist, wirfd du
mit der anderen Hand den ndchsten Ball ab.

1

) )

2 3",
V\/enn du dCIS Abwerfen 9UJ[ I(GI’H’\SJIJ UbSJf CIU es CIUCh YYH+ dem Fangen.

Ube ZUQFSJT nur dGS Abwerfen und sacje dGZU

Du wirst einige An[dufe brauchen. Es Lohnt sich, immer wieder zu iiben.

Wie viele \/\/Urfe schaﬂ(sjf du?’

-mal geschafft am: __.__.2020
_I’YICIL 9esc|na':7+ am. __.__.ZOZO
_I’Y]CIL 9esc|na':7+ am. __.__.ZOZO




gmjruta’rion!
Du |<annerJeJrZ" mit drei Ballen

Jong,ieren!

Es hat mir grosse Freude bereitet, mit dir
Jong[ieren zu lernen!
Dein /ongloro

7 )

&

PS: Das Jong[ier-AbenJreuer ist noch nicht vorbei!

Wenn du schon sehr 9qu mit drei Béllen jong[ieren
kannst, kannst dujederzeijr mehr Balle

dazunehmen!




