Koordinationsubungen

Werden Sie Jongleur
(Variationen mit dem Ball, Luftballon oder Sackchen)

Ubungen alleine

e Ballons sind langsam und eignen
sich besonders gut zum Begin-
nen. Wasserballe kénnen eben-
falls empfohlen werden

e Bewegen Sie sich im Raum und
fihren Sie wahrenddessen Ball,
Ballon oder Sackchen um lhren
Korper, zunachst rechtsherum,
dann linksherum.

e Werfen und fangen Sie Ball, Bal-
lon oder Sackchen im Stehen. | i
Versuchen Sie, immer etwas ho- "4
her zu werfen. L’i #

e Fihren Sie Ball, Ballon oder Sack-
chen kreisend um Hals, Bauch und um den Oberschenkel.

e Fihren Sie Ball, Ballon oder Sackchen in Form einer 8 um lhre Knie he-
rum. Zuerst rechtsherum, dann linksherum.

e Werfen Sie Ball, Ballon oder Sackchen in die Luft und kicken Sie ihn/es
mit dem Knie (oder Fuf3) wieder hoch. Fangen Sie Ball, Ballon oder Sack-
chen wieder.

e Prellen Sie einen Ball (bei Sackchen oder Ballon nicht moglich) zunachst
nur mit Ihrer rechten Hand, dann nur links und schlief3lich immer abwech-
selnd.

e Haben Sie einen Ballon oder Ball, versuchen Sie diesen in der Luft zu hal-
ten, ohne ihn mit den Handen zu berthren. Nutzen Sie Unterarme, Knie,
FiRe, Kopf, Schulter.



