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Koordination und Kondition

Stelle dir eine liegende Acht vor — Einfithrung
in die Balljonglage

Nach einer Idee von Dr. Michael Bieligk

www. colourbox.com

Jonglieren kann jeder lernen. Man braucht zum Uben zwar etwas Geduld und Ausdauer, aber es
lohnt sich! Jonglierbdlle haben einen starken Aufforderungscharakter und es macht Schiilerinnen
und Schilern in der Regel SpaR, zu zeigen, welche Kunststiicke und Tricks sie kennen und kdnnen. In
dieser Unterrichtseinheit erlernen sie Schritt flir Schritt das Jonglieren mit einem, zwei und schlief3-
lich drei Ballen.

KOMPETENZPROFIL

Klassenstufen: 516 Anfanger
Dauer: 2 Doppelstunden
Kompetenzen: Wahrnehmungsfahigkeit verbessern, Bewegungserfahrungen er-
weitern
Thematische Bereiche:  Koordination, Jonglieren
Medien: Ubungskarten, Anleitungen
Zusatzmaterial: farbiges DIN-A2-Poster (M 9)
netzwerk
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Auf einen Blick

1. Stunde
Thema: Koordinationsiibungen mit Jonglierballen
M 2 Fangt den Ball!
M3 Werfen und Fangen in Variationen
M 4 Koordination mit einem Ball
M5 Koordination mit zwei Béllen
Bendtigt: 2 Jonglierballe pro Person
Zum Basteln von Jonglierbdllen: 100 g Reis, 1 kleine Plastiktiite/1 Gefrier-
beutel und 3 Luftballons pro Ball, 1 Schere, 1 Trichter, Klebeband
2. Stunde
Thema: Einfiihrung in das Jonglieren mit drei Ballen (Kaskade)
M6 Jonglieren mit drei Ballen — Schritt fiir Schritt
M7 Jonglieren zu zweit
S M8 Hilfen und Differenzierung
§ M9 Jonglieren mit drei Ballen — So geht’s!
<<
o
© Benotigt: 3 Jonglierballe pro Person, 1 dreiteiliger Kasten, 1 kleine Matte, 1 Karton

(ca. DIN A4), 1 Tuch

netzwerk .
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M1 Basteln von Jonglierballen

Material ca. 100 g Reis, 1 kleine Plastiktute oder 1 Gefrierbeutel und 3 Luftballons pro Ball,
1 Schere, 1 Trichter, Klebeband

So geht's:
1. Schneide von den drei Luftballons den Teil, in den die Luft hineingeblasen wird, etwas ab.

2. Fille die Plastiktiite bzw. den Gefrierbeutel durch einen Trichter mit ca. 100 Gramm Reis. (Der Beu-
tel sollte gut in der Hand liegen.) SchlieRe die Offnung dann mit dem Klebeband.

3. Stiilpe nun den ersten Luftballon tber die Tiite, sodass die Offnung abgedeckt ist. Nimm den zwei-
ten Luftballon und ziehe ihn iiber den ersten, sodass dessen Offnung am abgeschnittenen Hals
abgedeckt ist. Verfahre mit dem dritten Luftballon ebenso.

@ Variationen

— Statt einer Tute und Luftballons konnen auch alte Socken verwendet werden.

— Statt der Reiskorner konnen die Balle mit Erbsen, Linsen oder Sand gefiillt werden.

M 2 Fangt den Ball! 2
<<
Material 1-3 Jonglierbdlle pro Gruppe ©
Organisation Bildet Gruppen von max. 8 Personen und stellt euch mit eurer Gruppe in einem
Kreis auf.

Beschreibung

Werft euch einen Jonglierball zu. Jede(r) sollte den Ball einmal gefangen und geworfen haben. Lasst
eine(r) den Ball fallen, so missen sich alle hinknien und sich den Ball in dieser Position weiter zuwer-
fen. Wird der Ball ein zweites Mal nicht gefangen, missen sich alle auf den Boden setzen. Beim dritten
Mal erfolgt das Werfen wieder im Stehen usw.

Beachtet Werft den Ball mit der Bewegung von unten nach oben und fangt ihn auch unten

wieder auf.
@ Variationen

— Die gesamte Gruppe dreht sich wahrend der Ausfiihrung langsam in eine Richtung.

— Werft euch 2 oder 3 Balle gleichzeitig zu.

netzwerk zur Vollversion


https://www.netzwerk-lernen.de/Einfuehrung-in-die-Balljonglage-Klassen-5-6

8von 14 I.A~ Koordination und Kondition Beitrag 29 Einfihrung in die Balljonglage

M5 Koordination mit zwei Ballen
Material 2 Jonglierballe pro Person
Aufgabe Fiihre folgende Ubungen mit zwei Ballen durch:

— Halte in jeder Hand (ca. auf Hufthéhe) einen Ball.
Wirf nun beide Balle gleichzeitig und so parallel wie
moglich hoch und fange sie wieder auf.

— Dreh deine Hande um, aber halte die Balle fest.
Ziehe sie in einer Aufwartsbewegung (,Aufzug”)
seitlich nach oben (bis ca. Brusthohe). Halte sie
kurz in der Luft und lasse sie gleichzeitig los. Ver-
suche, die Balle seitlich auf Hifthohe wieder aufzu-
fangen.

— Wirf die Balle im Kreis: Mit der einen Hand wirfst
du, mit der anderen fiangst du. Ubergib den gefan-
genen Ball vor dem Korper in die andere Hand.

— Wirf beide Balle gleichzeitig hoch. Kreuze die Arme
und fange die Balle auf Augenhohe mit den ent-
gegengesetzten Handen.
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— Wirf einen Ball hoch und zeichne mit dem Ball in der anderen Hand einen grol3en Kreis in die Luft.

— Lege die Balle auf deine Handrtcken, wirf sie hoch und fange sie mit gedffneten Handen wieder
auf.

— Halte in jeder Hand einen Ball. Wirf die Balle im
Wechsel hoch und fange sie nacheinander wieder
auf.

— Halte die Balle in einer Hand und wirf sie nachein-
ander hoch. Fange sie wieder mit derselben Hand
auf. Wechsle die Wurfhand ab.

Probiere selbst weitere Ubungen und Kunststiicke aus.
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Jonglieren mit drei Ballen — Schritt fiir Schritt M6

3. Schritt: Jonglieren mit drei Ballen (,Kaskade”)

Stelle dich in die Ausgangsposition und halte in jeder Hand einen Ball.
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Halte in einer Hand zwei Balle, in der anderen einen Ball.

Wirf die Balle nacheinander tiber Kreuz und fange sie auf Hiifthohe wieder auf.

@ Tipp Sprich dazu: ,werfen — werfen — fangen — werfen — fangen — werfen usw”.
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