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1.A.29

Koordination und Kondition

Stelle dir eine liegende Acht vor — Einfithrung
in die Balljonglage
Nach einer Idee von Dr. Michael Bieligk :

Jonglieren kann jeder lerneg Uben zwar etwas Geduld und Ausdauer, aber es
derungscharakter und es macht Schiilerinnen
egXunststlicke und Tricks sie kennen und kdnnen. In
dieser Unterrichtseinheile chritt das Jonglieren mit einem, zwei und schlief3-

lich drei Ballen.

;6 Anfanger
Doppelstunden
Wahrnehmungsfahigkeit verbessern, Bewegungserfahrungen er-
weitern
Koordination, Jonglieren
. Ubungskarten, Anleitungen
Zusatzmaterial: farbiges DIN-A2-Poster (M 9)

www. colourbox.com
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Auf einen Blick

1. Stunde

Thema: Koordinationsibungen mit Jonglierballen

M 2 Fangt den Ball!

M3 Werfen und Fangen in Variationen

M4 Koordination mit einem Ball

M5 Koordination mit zwei Ballen

Bendtigt: 2 Jonglierballe pro Person
Zum Basteln von Jonglierbdllen: 100 g Reis, 1 klejne Plas
beutel und 3 Luftballons pro Ball, 1 Schere, 1 Trj

2. Stunde

Thema: Einflihrung in das Jonglieren mit drei B

M6 Jonglieren mit drei Béllen - fiir Schritt

M7 Jonglieren zu zweit

M8 Hilfen und Differenzier;

M9 Jonglieren mit drei Bj

Benotigt: 3 Jonglierballe pro Person, 1 iliger Kasten, 1 kleine Matte, 1 Karton

(ca. DIN A4), 14uch
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M1 Basteln von Jonglierballen

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

all,

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

2. Fille die Plastiktiite bzw. den Gefrierbeutel durch einen Trichter mit ca. 100

ten Luftballon und ziehe ihn Uber den ersten, sodass dessen Offnung
abgedeckt ist. Verfahre mit dem dritten Luftballon ebenso.

@ Variationen

— Statt einer Tute und Luftballons konnen auch alte Sockeffverwendet werden?

— Statt der Reiskdrner konnen die Balle mit Erbsen, Linsen

M 2 Fangt den Ball!

Material 1-3 Jonglierbdlle pro Gruppe

Organisation Bildet Gruppen v
Kreis auf.

stellt euch mit eurer Gruppe in einem

Beschreibung

Werft euch einen Jonglierbz all einmal gefangen und geworfen haben. Ldsst
eine(r) den Ball fallen, sog [ n und sich den Ball in dieser Position weiter zuwer-
fen. Wird der Ball ein zweTte

Mal erfolgt das Werfen wiede

Beachtet

@ Varigtior
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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. Brusthéhe). Halte sie
kurz in der Luft und lasse sie gleichzeitig los. Ver-
suche, die Balle seitlich auf Hiifthohe 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 g
gegengesetzten Handen.

— Lege die Balle auf deine Handriick
auf.

auf.

ander hoch. Fange sie wie it derselben Hand

auf. Wechsle di d ab.

ngen 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. E

Halte in einer Hand zw¢

alle in der anderen einen Ball.

Kreuz und fange sie auf Hufthohe wieder auf.

h dazu: ,werfen — werfen — fangen — werfen — fangen — werfen usw”.
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Sie wollen mehr fiir lhr Fach?

Bekommen Sie: Ganz einfach zum Download
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RAABE

Unser Gratis-Material
< exklusiv fiir Referendare!
Das RAABE-Referendarspaket

> JETZT SICHERN

RAABE

Unser Gratis-Material N
eﬁl’sh'ﬁirluftmnda '~ N G 7
Das RAABE-Referendars = y

. [ [ Gratis-Material

Attraktive Vergiinstigun-
gen fiir Referendar:innen
mit bis zu 15% Rabatt
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