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Доброго дня!

Я дуже радий допомогти тобі навчитися

жонглювати. На наступних сторінках я покажу тобі

декілька вправ на кидання та ловлю, спочатку з

одним і двома м'ячами, а потім ти вже зможеш

впевнено кидати та ловити три м'ячі. Мені дуже

подобається вчити інших людей жонглювати

трьома м'ячами. Неважливо, низький ти чи

високий, худий чи товстий, молодий чи старий.

Кожен може навчитися жонглювати. Кілька тисяч

дітей і дорослих у різних країнах за вражаюче

короткий час навчилися жонглювати трьома

м'ячами за допомогою цієї методики.

Бажаю тобі багато щастя та успіхів,

Жонглоро
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Вправа 01
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М'яч перекидається з правої руки в ліву руку і назад з лівої руки в праву. Завжди туди-сюди. Максимальна висота – на рівні чола, а краще на рівні очей!


Вправа 02
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Спочатку намалюй пальцем у повітрі «лежачу вісімку»... на уявній дошці. Спершу однією рукою, потім іншою! Після цього намалюй знову «лежачу вісімку», але двома руками разом.

Свої руки тримай так, як показує Жонглоро на малюнку ліворуч нижче: великі і вказівні пальці зведені один до одного ... а ти дивися крізь отвір, що вийшов. «Лежача вісімка» спочатку велика (див. малюнок), а потім стає все менше і менше. Важливо зробити не менше десяти оборотів. Ця вправа активізує нервові зв'язки між лівою і правою півкулями мозку.


Вправа 03
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Вправа 03 така ж, як і вправа 02 ... тільки з м'ячем. Тепер м'яч описує «лежачу вісімку» у повітрі. Важливо м'яч кидати високо і широко убік, щоб рукам теж доводилося ловити його високо і широко, щоб потім вивести м'яч в середину і відкинути його звідти в інший бік іншою рукою.


Вправа 04
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Вправа 04 виглядає майже так само, як і вправа 03. Але лише майже. М'яч ловиться НЕ зверху, тобто рука рухається біля м'яча. М'яч торкається руки тільки лише знизу! Рука кружляє ліворуч і праворуч над кинутим м'ячем.


Вправа 05
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Ця вправа буде складніша, ніж попередня. Спочатку м'яч знаходиться в «слабшій» руці і тримається приблизно на висоті живота. Другу руку тримаємо перед очима. Зараз м'яч кидається знизу в руку, яка чекає м'яч вгорі. Рука, що ловить, знаходиться перед очима і НЕ йде по напрямку до кинутого м'яча. Рука, що ловить, відкривається лише для того, щоб зловити м'яч... і ніяких інших рухів. Найлегше це працює тоді, коли кидаєш м'яч зі швидкістю. М'яч випускається тільки зверху і ловиться знизу. На малюнку вище ліва рука кидає м'яч.


Вправа 06
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Вправа 06 ідентична вправі 05, тільки навпаки. Тепер ліва рука ловить м'яч, а права кидає. Обов'язково спробуйте обидві сторони ... Це непросто - але необхідно.


Вправа 07
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Ти кидаєш м'яч максимум до рівня плеча, і відразу миттєво й дуже швидко підіймаєш цю ж руку, щоб вона опинилася над м'ячем (див. малюнок 3). Потім так само швидко опускаєш руку, щоб знову зловити нею м'яч. Коли м'яч знаходиться в найвищій точці, рука повинна бути над м'ячем (але не торкатися м'яча).


Вправа 08
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Ця вправа така ж, як і вправа 01. Тепер цю вправу тобі буде робити набагато легше, ніж на початку. Це показує, наскільки швидкий і помітний може бути прогрес. Це повинно дати тобі мотивацію та силу для виконання наступних вправ.


Вправа 09
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Кисті рук або передпліччя тримають схрещеними (див. малюнок 1). Важливо звернути увагу на те, щоб зап'ястя обох рук злегка торкалися одне одного. Тільки коли ти «встановиш» контакт між правим і лівим зап'ястями, можеш вважати, що руки знаходяться у правильному положенні. Тепер починаємо обертати руками... вперед-назад, вліво-вправо. Руки обертаються на півоберта за раз. Тут допоможе порада:

тримати руки «пуль до пульсу» протягом всієї вправи. Коли ця вправа в тебе буде виконана вдало – починай виконувати вправу без дотику між руками.


Вправа 10
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Ця вправа йде ще на крок далі. Руки рухаються, так само як у вправі 09, але крім цього м'яч підкидується вгору руками по черзі. Рука, що знаходиться знизу, кидає, а потім ловить м'яч.


Вправа 11

[image: ]

Обидва м'ячі кидаються максимально паралельно. Тримай руки близько одна до одної, тоді тобі легше буде ловити. Будь ласка, підкидуй м'яч не вище ніж до рівня очей і переконайтеся, що ти ловиш м'яч тихо, тобто щоб не було шуму під час падіння м'яча в руку.


Вправа 12
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Підкидання м'яча лівою рукою та одночасно рух правою рукою — «секрет» цієї вправи. Це має відбуватися одночасно. Ліва рука кидає м'яч вертикально вгору, а права з іншим м'ячем одночасно рухається горизонтально до долоні лівої руки. Коли м'яч досягає найвищої точки (і починає падіння), права рука повертається у початкове положення.


Вправа 13
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Ця вправа така сама, як і вправа 12, тільки навпаки – руки змінюються. М'яч тут також повинен досягти рівня очей, але не вище. Зараз права рука кидає і ловить кинутий м'яч. Ліва рука, що тримає всередині лодоні м'яч, переміщується до правої руки і назад. Переконайтеся, що м'яч лівої руки торкається правої долоні.


Вправа 14
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Ліва рука підкидує м'яч вертикально вгору, а потім ловить його. Поки кинутий м'яч знаходиться вгорі, права рука рухається горизонтально між м'ячем і лівою рукою по серединній лінії тіла (на максимальній висоті на рівні грудей) і залишається там. Ліва рука знову кидає - а права рухається назад. Між долонею (яка щойно кинула) і м'ячем (що підкинутий вгору). Після виконання цієї вправи ти відчуєш, наскільки корисно залишати руку, що кидає, внизу під час кидка та лову.


Вправа 15
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Це та сама вправа, що і вправа 14. Тепер права рука підкидує вертикально вгору і теж ловить. Коли кинутий м'яч досягає найвищої точки, ліва рука переміщається між м'ячем і правою рукою через серединну лінію тіла (на максимальній висоті на рівні грудей) і залишається там. Права рука знову кидає – а ліва рухається назад. Другий кидок і повернення в початкове положення іншої руки не зображено вище на малюнках!


Вправа 16
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Ця вправа є складною, хоча і здається легкою. Так що нічого страшного, якщо тобі це не вдасться з першого разу! Обидва м'ячі треба підкинути вгору паралельно... Це найпростіше. Коли ти побачиш м'ячі (на рівні очей), схрести руки і злови ці м'ячі в положенні схрещених рук! Це складна частина цієї вправи. Кидання паралельно і ловля «навхрест» — це окремі два рухи!

Руки не можуть переходити в схрещене положення, поки м'ячі (паралельні) не будуть кинуті. Для цього потрібна величезна зібраність. Ця вправа може вимагати численних спроб, перш ніж все правильно вийде.


Вправа 17 
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Готуючись до цієї вправи, треба взяти в кожну руку по м'ячу, підняти один з м'ячей на рівень чола і потім відпустити м'яч (на малюнку це робить ліва рука), щоб знову зловити його тією ж рукою. Інша рука (права) спочатку нічого не робить. Тепер ти маєш спробувати це зробити обома руками. Підняти ліву руку з м'ячем на рівні очей, максимально – до рівня чола, відпустити м'яч і відразу цією ж рукою зловити цей м'яч. Коли м'яч падає, рука проходить повз нього з зовнішньої сторони. М'яч падає у відкриту долоню знизу. Спробуй зробити це кілька разів і правою, і лівою руками. Так рука «вчиться» темпу м'яча.

Тепер ускладнюється вправа: одночасно підіймається одна рука з м'ячем вгору, а з іншої руки м'яч падає додолу! Обидві руки зараз рухаються. Будь ласка переконайтеся, що обидві руки рухаються «півколом». Вправа складніша, ніж описана та зображена на малюнку. Якщо ти завжди будеш стежити за м'ячем і кидати м'яч так, щоб він падав прямо, то вправа стане набагато легшою.


Вправа 18
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М'яч тримають правою рукою над м'ячем, що знаходиться у лівій руці. Ліва рука кидає м'яч на максимальну висоту на рівні підборіддя. Одночасно права рука прямує догори. Відстань між м'ячами має бути однаковою під час виконання цієї вправи... це виглядає так, ніби нижній м'яч «магнітно» притягується до верхнього.


Вправа 19
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Така ж вправа, тільки навпаки: права рука кидає м'яч, а ліва рука прямує над кинутим м'ячем.


Вправа 20
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Ця вправа схожа на дві попередні. Проте руки знаходяться не одна над іншою, а поруч одна з одною. Ліва рука підкидує м'яч вгору (максимально до рівня очей), а права рука тримає м'яч і прямує за кинутим м'ячем.


Вправа 21
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Та сама вправа, тільки навпаки: права рука кидає м'яч, а ліва прямує за кинутим м'ячем.

Ускладнення: тепер спробуй робити те саме, але змінивши руки. Переверни руки перед кидком. Рука, яка щойно кинула, перевертається вниз, а інша рука, яка прямувала вгору за кинутим м'ячем, розвертається вгору (м'яч знаходиться зверху).


Вправа 22
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Перед кидком руки схрещені, ліва рука знаходиться над правою. Права рука, що знаходиться під лівою, підкидує м'яч вгору.

М'яч повинен прямувати вгору вертикально – максимальний рівень на висоті плечей (м'яч підіймається вертикально і НЕ падає до середини тіла!).

Права рука ловить кинутий м'яч над лівою рукою, тому ти повинен бути швидким і під час кидка, і потім під час переміщення через ліву руку. Але, метушня тут недоречна.


Вправа 23
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Тепер виконай цю ж вправу, тільки навпаки. Права рука витягнута вперед і по можливості не рухається.

Не розгинай всю руку, достатньо, якщо передпліччя виступає вперед, а лікоть знаходиться біля верхньої частини тіла. Тепер ліва рука підкидує м'яч вгору під правою рукою і швидко переміщується через праву руку для ловлі м'яча.


Вправа 24
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Ця вправа поєднує в собі вправи 22 і 23. Якщо ти подолав вправи 22 і 23, то досягти успіху в цій вправі дуже легко. Не зважаючи на постійно схрещені руки, ця вправа буде для тебе гармонійною та ритмічною. Нижня рука кидає першою, рухається, щоб опинитися над іншою рукою, і ловить м'яч там. Руки зберігають своє положення після кидка та лову. Тепер знизу опиналася інша рука, тож тепер ця рука кидає м'яч... і т.п.


Вправа 25
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Тепер ти можеш надати вправі 24 більш динаміки. Ти робиш те ж саме, що і раніше - тільки перед початком треба присісти і продовжувати вправу на тій висоті, на якій ловиш м'яч. Після того, як рука зловить м'яч, вона залишається на тій смій висоті. Тоді це виглядає так, ніби ти крок за кроком підіймаєшся по сходам.


Вправа 26
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Тепер виконаємо те ж саме, що і у вправі 25, але не підіймаючись, а опускаючись. Для цього потрібно починати з руки, яка знаходиться зверху. Тож схрещуємо руки і починаємо підкидувати м'яч трохи вгору (на кілька сантиметрів), щоб потім зловити його тією ж рукою, але вже перемістивши її під іншу. Тож тепер це буде називатися «перекинути над рукою, а зловити під рукою». Зовсім навпаки. З кожним кидком опускаємося нижче, кожна рука залишається на тій висоті, на котрій вона упіймала м'яч.


Вправа 27
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Для цієї вправи спочатку намалюй в повітрі букву «U» правою рукою – інша рука разом з м'ячем залишається знизу (посередині тіла). Потім кидай м'яч вертикально вгору лівою рукою (максимально на рівні очей). Поки м'яч підіймається вгору, намалюй правою рукою «U» між лівою рукою то м'ячем.

U-подібна форма траєкторії залишається незмінною. Обидві руки залишаються без змін. Права рука рухається назад (вниз), ліва знову кидає м'яч вертикально вгору. Праву руку разом з м'ячем можна провести між м'ячем і лівою рукою і знову вгору. Все відбувається плавним рухом туди-сюди або вперед-назад.

Вертикальний кидок і ловля, а також «U-подібна форма» залишаються.


Вправа 28

[image: ]

Тут та сама процедура, як показано у вправі 27, тільки зворотна. Права рука кидає і ловить м'яч, який завжди рухається посередині тіла (у напрямку носа). Ліва рука малює «U» в повітрі.


Вправа 29
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У цій вправі є два прихованих рухи. Ти будеш робити щось подібне до вправи 25 і 26. Але тепер ти малюєш в повітрі не «U», а коло! Права рука рухається по колу проти годинникової стрілки. Ліва рука підкидує м'яч вгору, коли права рука знаходиться знизу. Поки м'яч підіймається вгору, рука проходить між м'ячем і рукою, що кидає. Зверни увагу на плавні рухи обох рук.

Ускладнення: спробуй рухати правою рукою в зворотньому напрямі, тобто за годинниковою стрілкою. Ліва рука робить рухи ті й самі, вона вертикально підкидує вгору та ловить м'яч. 


Вправа 30
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Ти робиш те саме, що й у попередній вправі - тільки навпаки. Ліва рука «малює коло» в повітрі. Права кидає м'яч рівно вгору і знову ловить. Кидок здійснюється з рівня живота і максимально до рівня очей. Ліва рука рухається по колу проти годинникової стрілки. Права рука підкидає м'яч вгору в момент, коли ліва рука знаходиться знизу.

Якщо ця вправа для тебе надто складна, тобі слід повторити вправи 14 і 15. Ці вправи є складовою частиною вправ 29 і 30.


Вправа 31
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Ця вправа є обов'язковою вимогою для засвоєння техніки трьох м'ячів. Увага: вперше в цій вправі ти маєш кидати обидва м'ячі один за одним, а також перетинати їх навхрест. Очі та мозок мають «обробити» багато інформації! Права рука кидає м'яч вгору до середини тіла (максимально до рівня очей). Коли кинутий м'яч досяг найвищої точки, ліва рука підкидує м'яч угору під інший м'яч до середини тіла (у напрямку носа). М'яч, який був кинутий правою рукою, тепер ловиться зліва (і навпаки). Обидва м'ячі підкидуються один за одним (не одночасно!). Другий м'яч не кидається (або не передається) горизонтально в іншу руку - він прямує вгору у напрямку носа... під іншим м'ячем. Якщо нічого не виходить, спробуй зосередитись на кидках і можеш поки не ловити м'ячі!


Вправа 32

[image: ]

Якщо тобі вдалося виконати вправу 31, спробуй розпочинати цю вправу з іншої руки. Перш ніж приступити до трьох м'ячей, дуже важливо, щоб ця вправа була засвоєна кожною рукою, тобто кожна рука повинна мати можливість розпочати кидання м'яча. Дуже допомагають в цьому різнокольорові м'ячі. Якщо у тебе м'ячі одного кольору, познач один з них, наприклад, гумкою або стрічкою. Тоді можна рахувати. Наприклад: червоний м'яч – це завжди перший кидок (1), синій – це завжди другий кидок (2). При послідовності кидання 1-2, 1-2, 1-2 і т.п., переконайся, щоб колір першого м'яча завжди був «1», а другого – «2». Таким чином, ти завжди будеш робити по черзі перший кидок або лівою, або правою рукою.


Вправа 33
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Тепер настав час: додаємо 3-й м'яч. Перший кидок завжди виконується з руки, у якій знаходяться 2 м'ячі. Перші два кидання здійснюються так само, як показано у вправі 32. Якщо це для тебе важко, спробуй спочатку кидати, не ловлячи! Так ти відпрацюєш правильний кидок. Також допомагає рахування вголос «1, 2, 3». Коли кинутий м'яч досяг найвищої точки, треба кинути наступний м'яч нижче. Кожен м'яч необхідно спрямувати до середини тіла – у напрямку носа. Справді, спочатку треба зробити декілька кидань, не спіймавши жодного разу м'яча. Очі також мають навчитися обробляти перехресний політ. Після приблизно 4-8 спроб без лову м'яча, спробуй зловити один, два або всі три м'ячі підряд. Ще одна порада: намагайся не думати про те, що ти робиш. Корисніше спробувати кидати і ловити «не замислюючись». У будь-якому випадку буде потрібно зробити декілька спроб.


Вправа 34
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Якщо з першого разу ти не виконаєш цю вправу, це нормально... і турбуватися нема про що! Кожен з м'ячів кидається зсередини високо до носа – але не ловиться! Після цього спробуй вперше спіймати всі три м'ячі (один за одним).

Спробуй кілька разів поспіль. Якщо 2-3 підряд вийшло добре, спробуй кинути та зловити чотири рази поспіль. Таким чином, з кожної руки здійснюється кидання двічі. Під час цих чотирьох кидків, спостерігай за першим кинутим м'ячем. І саме цей м'яч буде тим м'ячем, який ти маєш кинути як четвертий вирішальний! Чотири кидання та ловлі є закріплюючим і останнім кроком. Тоді «найгірше» залишиться позаду. І якщо тобі вдасться кинути чотири рази поспіль, то ти вже ніколи більш не забудеш, як це робити. Це як їзда на велосипеді. Ти також ніколи не зможеш відучитися цього, тому що це досвід, який неможливо втратити.


Усі вправи в цьому посібнику

доступні онлайн!

Усі 34 вправи на кидання та ловлю можна знайти в Інтернеті, що наведені в цій брошурі. Всі вони детально описані та розроблені для радісного навчання. Для кожної вправи додається графічна анімація (комічний персонаж Жонглоро) та відео. Ви можете вибрати один із 5 форматів відео:
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Ви можете замовити всі вправи REHORULI® з кидання та ловлі в зручний для вас темп і час (щогодини, щодня, у певні дні тижня, щотижня тощо) або зареєструватися для прямого доступу. 

Тобто, у вас є вибір: програма навчання жонглювання приходить до вас (інформаційний бюлетень) або ви приходите до нас (прямий онлайн-доступ).

Цей сервіс є безкоштовний.

 www.jonglier-fix.de

 

Жонглювання = ефективне тренування мозку

 

 

 

Школа жонглювання REHORULI®

Габріель і Штефан Елерс

Ланнерштрассе 5

D-80638 Мюнхен

Телефон +49 89 17 11 70-36

Факс +49 89 17 11 70-49

Пошта: info@rehoruli.de

Веб-сайт: www.rehoruli.de
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