Jonglieriibung 1: Von unten nach oben und wieder fangen

Den Ball mit einer Hand von unten nach oben bis auf Augenhéhe werfen und mit der gleichen Hand
wieder auffangen. Beim Fangen nimmt die Hand die Bewegung des Balls leicht nach unten mit, holt
leicht Schwung und wirft wieder nach oben. Die Handbewegung geht nicht iber den Bauchnabel.

Dann mit der anderen Hand uben.



Ubung 2: Die liegende Acht:

Die eine Hand halt den Ball und macht eine Bewegung, als ob sie von unten Schaum schopft, diesen
zur gegeniiberliegenden Schulter flihrt und dort mit einer Drehbewegung in die andere Hand
tibergibt. Natiirlich wird hier der Ball tibergeben. Die andere Hand fiihrt nun die gleiche
Schopfbewegung auf ihrer Seite aus und libergibt den Ball mit einer Drehbewegung auf etwa
Schulterhohe der ersten Hand. Dieses mehrmals in flieRenden Bewegungen tiben.




Ubung 3: Unten werfen, oben fangen

Die untere Hand bleibt auf Bauchhohe und schleudert den Ball in die andere Hand, die auf Augenhdhe
den Ball fingt und wieder in die untere Hand fallen lisst. Ube und wechsle die Hinde nach einer Zeit.




Ubung 4: Unten werfen, oben fangen im Wechsel

Diese Ubung ist eine Fortsetzung von Ubung 3, wobei die Hand, die oben fingt nun den Ball nicht
fallen lasst, sondern mit nach unten fithrt, wo sie die Position mit der unteren Hand tauscht, die nun
nach oben wandert, und nun den von unten nach oben geschleuderten Ball auffangt. So gehen die
Hande immer in einer Halbkreisbewegung auf und ab, wahrend der Ball immer nur nach oben
geworfen wird.




Ubung 5: Ball iiber kreuz werfen und fangen

Die eine Hand wirft den Ball der anderen zu, dabei fliegt der Ball nur bis Augenhohe leicht schriag nach
oben. Die Wurfhand bleibt auf Bauchnabelhdhe. Die Fanghand fangt den Ball auf Bauchnabelhéhe und
geht mit der Bewegung leicht nach unten mit, um den Ball zurtick zu werfen.
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