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HEYY!

Mega, dass du Jonglieren lernen willst! Du hast mit unserem Buch genau die richtige
Wahl getroffen. Hier lernst du nicht nur, wie du jonglierst, sondern auch, wie cool es in
der Jonglierszene abgeht. Dafiir haben wir ganz viele berithmte Personen aus der Szene
interviewt, die mit uns Uber verschiedene Themen dieses Buchs sprechen. Zum Schluss
gibt es auch noch ein ganzes Kapitel nur tiber die Szene und mit unseren persénlichen
Einblicken und Erfahrungen.

Der Verlag hat uns fiir dieses Buch genau eine Bedingung gestellt: Es soll modern sein.
Da haben wir gedacht: Das kriegen wir hin! Deshalb findest du an jedem Trick einen
QR-Code, der zu einem Video vom jeweiligen Trick fiithrt. AuBerdem wollen wir das Buch
moglichst interaktiv gestalten — deshalb gibt es uns auch auf Instagram. Wir heien da
@jonglieren_wie_ein_profi, folge uns gerne.

Immer, wenn du ein Video von deinen Trainingserfolgen machst, kannst du das auf
Instagram posten, unseren Account markieren und den Hashtag #jonglierenwieeinprofi
nutzen. Wenn wir glauben, dass dein Video auch fiir die anderen Leser*innen interes-
sant ist, reposten wir es. An ein paar Stellen in diesem Buch rufen wir sogar explizit
dazu auf.

Du kannst auch Videos von dir teilen, wenn du einen Fehler machst und nicht weift, wie
du weiterkommst. Dann kdnnen andere dir helfen und die Nachsten aus deinen Fehlern
lernen. So wollen wir eine Community an neuen Jongleur*innen schaffen — denn die
Gemeinschaft ist eine der besten Sachen am Jonglieren.

Du hast es vielleicht schon gemerkt: Wir gendern mit Sternchen. Weil es ein modernes
Buch ist — und Jonglieren definitiv fiir alle Geschlechter da ist. Nur in den Interviews
gendern wir nicht. Das hat zwei Griinde: Zum einen hat keiner der deutschen Interview-
partner gegendert. Das konnten (und wollten) wir nicht andern. Nur in den Fragen zu
gendern, hatte es dann aber auch nicht gerade besser gemacht.

Der noch groBere Grund aber: Die meisten Interviews waren auf Englisch — und wir
wollten ihnen bei der Ubersetzung nicht einfach das Gendern in den Mund legen. Wir
hoffen, dass du das verstehst. Fiihle dich in den Interviews bitte trotzdem durch die
mannliche Form angesprochen, welches Geschlecht du auch bist.
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Wir haben uns viele Gedanken darliber gemacht, in welcher Reihenfolge wir die Tricks
in diesem Buch vorstellen. Sie bauen nun aus unserer Sicht logisch aufeinander auf und
haben einen steigenden Schwierigkeitsgrad. Du kannst die Tricks natiirlich in einer an-
deren Reihenfolge (iben — aber wenn du sie auch kreuz und quer liest, kann es sein, dass
du nicht alle Begriffe verstehst.

Und nun: Weil Erfolg beim Jonglieren vor allem durch Zeit kommt, und wir dir nicht
weiter die Zeit stehlen wollen, wiinschen wir dir jetzt alles Gute, viel Spal’ und Erfolg -

deine Jonglierautoren

Luca und Joscha
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JONGLIEREN LERNEN

MIT DREI BALLEN

Drei Balle lernst du zuerst mit einem Ball.
Schnappe ihn dir und wirf ihn einfach mal
rum, es spielt keine Rolle, wie. Zur ande-
ren Hand oder zur gleichen Hand, hinter
dem Riicken oder unter dem Bein. Probie-
re Verschiedenes aus, bis du ein Gefthl fir
den Ball entwickelt hast. Dann lernst du
den wichtigsten Wurf beim Jonglieren.

Der geht so: Wirf den Ball von einer Hand
in die andere. Der hochste Punkt des
Wurfs ist etwa auf Hohe deiner Stirn. Die
Bahn des Balls hat die Form einer liegen-
den Acht. Das bedeutet: Wirf den Ball nor-
mal zur anderen Hand, fange ihn und
trage ihn ein Stiick nach. Von dort wirfst
du ihn zur anderen Hand, tragst ihn ein

Stiick nach innen und so weiter. All das in einer flissigen Bewegung. Trage den Ball

niemals nach auBen — wenn kein Platz ist, ihn ein Stiick nach innen zu tragen, wirf ihn

weiter nach auBen.
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Achte dabei auf die richtige Korperhaltung. Stelle dich entspannt hin,
die Beine stehen schulterbreit nebeneinander (nicht einen FuR nach
vorne stellen). Lasse Schultern und Oberarme héngen, die Unterarme

sind etwa parallel zum Boden.

Wenn du das kannst, wird's Zeit fir zwei Balle.

Zwei Balle

Nimm in beide Hande je einen Ball. Das Grundprinzip ist jetzt Folgendes: Die starke
Hand wirft den Ball genau wie eben in die andere Hand. Hat der Ball seinen héchsten
Punkt erreicht, wirfst du aus der schwachen Hand den Ball in die starke Hand. Lasse
lieber mehr als weniger Zeit zwischen den Wiirfen — wirf auf keinen Fall gleichzeitig.
Und wirf mit beiden Handen genau gleich hoch. Das ist wirklich wichtig. Viele werfen
den zweiten Ball niedriger.

Bei den ersten Versuchen werfen die meisten sogar nur den ersten Ball und tibergeben
den zweiten. Das ist zwar auch ein cooler Trick — der sogenannte Shower —, wird mit drei
Béallen aberziemlich schwierig und ist schlicht nicht das Muster, auf das wir hinauswollen.

Wenn die Balle sich treffen, achte (mehr) auf die liegende Acht, die du mit einem Ball
gelibt hast.

Klappt's? Dann fange mit der schwachen Hand an. Wenn auch das
klappt, beginne immer abwechselnd mit der schwachen und der star-
ken Hand. Wenn du das fliissig kannst, ist Zeit fir den dritten Ball

(yeah!).

Drei Balle

Nimm zwei Balle in die starke Hand und einen in die schwache. Die starke Hand ist bei
den meisten Menschen die rechte Hand. Das muss beim Jonglieren aber nicht sein:
Joscha beispielsweise hat immer lieber mehr Bélle in der linken Hand - obwohl er
Rechtshander ist.



16 | JONGLIEREN WIE EIN PROFI

Das Grundmuster der Jonglage mit drei
Béllen heil3t Kaskade. Die funktioniert so:
Du beginnst mit der Hand, in der zwei Bal-
le sind. Dann machst du genau das, was
du eben mit zwei Béllen geiibt hast: Wurf
aus der starken Hand — wenn der Ball sei-
nen hochsten Punkt erreicht hat, Wurf aus
der schwachen Hand.

Dann kommt das Neue: Wenn der zweite
Ball seinen hochsten Punkt erreicht hat,
wirfst du den dritten. Alle Wirfe sind
gleich hoch. Der dritte Ball fliegt im opti-
malen Fall in exakt derselben Wurfbahn
wie der erste Ball.

Wenn du alle Bélle einmal geworfen und gefangen hast, nennen wir das Flash. Gliick-

wunsch! Die nachsten Wiirfe kannst du jetzt Stiick fir Stiick nach dem gleichen Prinzip
anbauen. Sobald der dritte Ball seinen hdchsten Punkt erreicht hat, wirfst du den vier-
ten (in der gleichen Wurfbahn wie den zweiten). Wenn der vierte an seinem

FAC]

Der Weltrekord fiir drei Bdlle

liegt bei 12 Stunden und fiinf Mi-

nuten. David Slick hat ihn am 12.7.2009

mit Tennisbdllen in einer 6ffentlichen Bibliothek

gebrochen. Aufgehért hat er nur, weil die Bib-

liothek schloss und Journalisten ihn noch fiir die
Abendnachrichten interviewen wollten.

Uber die gesamte Zeit hat er weder getrunken

noch gegessen, und um nicht auf Toilette zu
missen, trug er einen Katheter. Das war bereits
Davids zweiter Rekordversuch - beim ersten
(auch Gber 10 Stunden) ist die Videokamera
ausgefallen.

/\ héchsten Punkt war: Wirf den finften. Und das immer so weiter.
\ FUN Das ist alles — das ist Jong-

lieren! Wenn du jeden Ball
zweimal geworfen und ge-
fangen hast, nennen wir
das Qualify. Klappt das in
den meisten Versuchen?
Dann kannst du offiziell
drei Bélle jonglieren!

Wenn das noch nicht
klappt, zeigen wir dir auf
Seite 18 zwei sehr hilfreiche
Ubungen, wie du drei Balle
zusammen mit einer ande-
ren Person iliben kannst.
Falls du alleine bist, kannst



Jonglieren lernen mit drei Béllen 17

du zur Ubung erst mal alle drei Bélle werfen und dann auf den Boden fallen lassen.
Daran siehst du auch, wie gleichmaRig du wirfst.

Haufig werden wir gefragt: Wie lange dauert es, bis ich die 3-Ball-
Kaskade kann? Das lasst sich natiirlich nicht fiir jeden gleich beant-
worten. Wenn du tdglich 20-30 Minuten iibst, solltest du nach einer

Woche aber ein paar Wiirfe hinbekommen.

Kick-up

Es ist uns ja auch bewusst: Beim Uben
fallt ganz schon viel auf den Boden. Profis
haben daflir sogar ein Fachwort: Drops.
Oder als Verb: ,droppen”. Wir werden es in
diesem Buch noch mehrfach verwenden.

Das standige Aufheben und Biicken kann
ziemlich anstrengend sein. Aber, keine
Sorge: Es gibt einen Trick, wie du ganz
entspannt gedroppte Balle aufheben
kannst, ohne dich bilicken zu missen. Das
ist der sogenannte Kick-up.

Rolle den Ball vom Boden auf deinen star-
ken FuB. Spreize deine Zehen an, damit er
nicht herunterfallt. Ziehe deinen Full jetzt
ruckartig nach oben — nicht nach vorne,
sondern so, als wiirdest du deinen duRe-
ren Kndchel mit einem Seil nach oben zie-
hen. Dann fliegt der Ball hoch und du
kannst ihn entspannt fangen. Das braucht
ein bisschen Ubung, ist

es aber definitiv wert.
Der Kick-up funktio-
niert in der Regel auch

mit Schuhen.
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Partneriibungen

Jonglieren geht problemlos allein — macht
zu zweit aber noch mehr SpaB. Auf dem
Weg zur 3-Ball-Kaskade gibt es zwei her-
vorragende Ubungen.

Die erste Ubung: Kaskade zu zweit. Dafiir
stellt ihr euch Schulter an Schulter neben-
einander, die inneren Arme verschrankt ihr
hinter euren Riicken und lasst sie da. lhr
braucht jetzt nur euren jeweils duBeren

Arm. Die linke Person nutzt nur die linke
Hand, die rechte Person nur die rechte. So jongliert ihr zu zweit eine
3-Ball-Kaskade — als wart ihr eine einzige Person.

lhr kénnt bei dieser Ubung leicht hoher werfen als sonst, aber tiber-
treibt es nicht. Und tauscht zu Ubungszwecken nach einer Weile die

Seiten.

Die zweite Ubung ist noch grundlegender als die erste
und daher nur sinnvoll, wenn die drei Balle noch gar
nicht klappen.

Knie dich vor die zweite Person. Die streckt ihre Arme nun
so nach vorne aus, dass sie genau liber deinen Handen
sind. Ihre Handflachen zeigen nach unten. Wirf die drei
Bélle jetzt nacheinander wie in der normalen Kaskade
hoch - genau in die gegeniiberliegenden Handflachen
der anderen Person. Sie fangt die Bélle. Nach einer kur-
zen Pause l3sst die obere Person die Bélle wieder los.

Uber diese Ubung trainierst du Werfen und Fangen ge-
trennt voneinander. AuBerdem be-
kommst du mehr Kontrolle (iber deine
Wiirfe, wenn die obere Person ihre
Hande nicht bewegen, sondern nur

schlieBen und 6ffnen darf.
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Typische Fehler

Der wohl haufigste Fehler, den wir bei Workshops und Kursen sehen: Stress. Lasse dir
geniigend Zeit zwischen den Wiirfen. Viele werfen die ersten drei Bélle so schnell hin-
tereinander weg, dass es vollig unmdglich wird, mit dem vierten Ball wieder in ein flis-
siges Muster zu kommen. Warte dann langer, bevor du wirfst!

Die Zeit, die man ein Objekt in der Hand halt, heiBt Dwell Time. Ganz allgemein gilt:
Herrscht irgendwo Stress beim Jonglieren, erhéhe die Dwell Time. Das macht es fast
immer einfacher. Sollte deine Dwell Time tatsachlich mal zu hoch sein — was fast nie
vorkommt —, wirst du das sofort merken. Denn wirklich zu spat ist es erst dann, wenn der
erste Ball in die Hand fliegt und der zweite Ball noch drin liegt.

Haufig bedingt ist Stress auch durch den unbewussten (und unnétigen) Versuch, die
Balle moglichst frith zu fangen. Dafiir greifen die Hande den Ball viel friiher und hoher,
als es nétig ware. Erinnere dich da auch an die richtige Kérperhaltung: Die Oberarme
hangen entspannt herunter, die Unterarme sind etwa parallel zum Boden. So kannst du
die Balle gar nicht mehr so hoch fangen.

Wenn es nach alldem immer noch stressig ist, wirf ein bisschen hoher — das bringt im-
mer mehr Zeit rein. Auch hier noch einmal eine Erinnerung: Der hochste Punkt des Wurfs
liegt in der Regel leicht Uiber den Augen. Das ist natirlich abhangig

von deiner GroRe. Viel Uber den Kopf hinaus sollte der Standard-
wurf in der 3-Ball-Kaskade aber nie sein. ‘ FUN

FAC]

Was auch den allermeisten passiert: Die § Lelle |00 o0
Blle fliegen nach vorne. Sie zwingen dich  $ 1< T |
dazu, ihnen hinterherzulaufen. Weil das Verénderungen

nahezu jedem passiert, gibt es dagegen & 1B €Ll Tl 0 e lie B e S AVTeTel -0
eine Menge Tipps. Lange haben wir disku- Ll i DI R o1 e 1 sy (T T e [
tiert, welche davon wir empfehlen wollen § e Eel N E 2 e T T DT D
- und uns schlieBlich (nur) auf zwei $e[elHR=Ie] BT S el 2240 00 F
geeinigt. Die grauen Substanzen in den

, , Gehirnen einer Testgruppe ha-
Der erste Tipp ist der verbreitetste: Stelle 9rupp

ben sich nach einigen Jonglage-

dich vor eine Wand. So nah, dass deine Fin- - : : -
_ _ i trainingseinheiten signifikant ver-
gerspitzen sie fast beriihren. "

grofert.
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Wichtig: Wirf die Bélle nicht gegen die Wand, sondern versuche im Gegenteil eher, die
wortwortliche Wandebene einzuhalten. Jetzt kannst du sicherer im Jonglieren werden,
ohne dass die Bélle nach vorne fliegen. Ist deine Grundjonglage sicherer, kannst du dich
auch besser darauf konzentrieren, gerade nach oben zu werfen. Wenn du trotz sicherem
Muster weiter nach vorne wirfst, versuche es mit dem néchsten Tipp.

Tipp 2: Wirf alle drei Balle aus der Jonglage heraus einige Meter hinter dich. So einfach
das klingt — wetten, dass du die Balle bei den ersten Versuchen kaum nach hinten
wirfst? Wenn du die Balle einige Male ordentlich hinter dich geworfen hast, wirst du
schon wesentlich mehr Kontrolle in den Handen tiber die Wurfrichtung haben. Konzen-
triere dich jetzt beim Jonglieren noch einmal explizit darauf, gerade hoch zu werfen.

Oft ist es auch genau ein Wurf (zum Beispiel immer der dritte), der viel zu weit nach
vorne ausreilt. Konzentriere dich dann von vornherein auf diesen Wurf, bis es besser
wird.

Manchen passiert es auch, dass sich die Bélle in der Luft treffen. Achte dann mehr auf
die liegende Acht. Vielleicht passt auch dein Timing nicht, dann verandere die Zeit zwi-
schen den beiden Wiirfen. Oder nimm die Arme weiter auseinander.

Einige Fehler entstehen durch falsche Kérperhaltung — zum Beispiel auch, wenn du dich
immer leicht zur Seite drehst. Das liegt haufig daran, dass deine Fii8e nicht nebenein-
ander, sondern versetzt voreinander stehen.

Viele der weiteren Fehler sind zu spezifisch und zu sehr von dir abhéngig, als dass wir sie
hier erkldren kdnnten. Falls du eine Person kennst, die jonglieren kann, frage sie doch
mal um Rat. Wenn nicht: Filme dich, wahrend du jonglierst. Im besten Fall erkennst du
deinen Fehler dann selbst. Ansonsten lade dein Video auf Instagram hoch, nutze den
Hashtag #jonglierenwieeinprofi und markiere @jonglieren_wie_ein_profi. Dann kdnnen
andere dir weiterhelfen.

Damit das klappt, war es natirlich cool, wenn mdglichst viele Leser*innen dieses Buchs
auch selbst Tipps geben.

Der beste Tipp beim Lernen der Kaskade: Trainiere nicht zu lange die Kaskade. Ube
stattdessen erste Tricks. Das ist spannender, sieht beeindruckender aus — und die Kaska-
de verbesserst du dabei ganz automatisch mit. Viele Fehler verschwinden mit der Zeit
dann auch von alleine.
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TRICKS MIT

DREI BALLEN

Unter dem Bein

Einer der einfachsten Tricks ist, unter dem
Bein zu werfen. Das haben wir schon mit
einem Ball ganz am Anfang geiibt — wie-
derhole das ruhig noch einmal kurz.

Hebe ein Bein angewinkelt hoch und werfe
von auBlen mit dem Arm der gleichen Seite
drunterher. Uberraschend hilfreich: Stelle
dir vor, du wirdest dein Knie an einem
Band nach oben ziehen.

Bei drei Ballen machst du jetzt genau das
Gleiche. Jongliere die Kaskade, hebe dann
ein Bein hoch und wirf einen Ball drunter-
durch.

Nachdem du den Ball unter dem Bein
durchgeworfen hast, musst du die Hand
ziemlich schnell wieder unter dem Bein
wegziehen, um den nachsten Ball zu fan-

gen. Das braucht ein bisschen Ubung. Wirf
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den Ball davor nicht héher, auch wenn das manchmal geraten wird. Wenn iiberhaupt,
kannst du die gesamte Kaskade leicht hoher jonglieren, um mehr zu Zeit zu haben.

Wenn das mit der starken Hand klappt, wirf auch mit der schwachen Hand unter dem
(jetzt anderen) Bein durch. Klappt auch? Dann wirf mal jeden fiinften oder dritten Ball
unter dem Bein durch. Am schwierigsten ist nattirlich, jeden Ball un-
ter dem Bein hindurchzuwerfen. Hebe dafiir die Knie nur so hoch wie
nétig, um Zeit zu sparen.

Warnung: Das ist ein ziemlicher Clownstrick. Wenn du Clown bist:

perfekt. Wenn nicht: Cool geht anders.

AuBenwirfe

Statt alle Balle nach dem Fangen ein Stiick
nach innen zu tragen, kannst du sie auch
von auBen werfen. Das ist dann ein soge-
nannter AuBSenwurf. Du kannst den Ball
sogar noch weiter nach aullen tragen,
wenn du ihn vorher relativ weit innen ge-
fangen hast. Von auBen wirfst du ihn so,
dass er wie bei der normalen Kaskade an
der anderen Hand ankommt. Der Ball

fliegt also von auRen nach auBen.

Wahrend bei der normalen Kaskade mit Innenwiirfen die Handgelenke auch leicht nach
innen zeigen, kann es helfen, sie hier mehr waagerecht zu stellen. Probiere das einfach
einige Male aus und baue einzelne AuBenwiirfe in die Kaskade ein.

Wenn das klappt, wirf die AuBenwdirfe aus der anderen Hand.

Aus den AuBenwiirfen ergibt sich eine ganze Reihe an Tricks, die wir
dir im Folgenden zeigen. Das Coole daran: Sie sind alle nicht viel

schwieriger.



Tricks mit drei Béllen | 23

Halfshower

Beim Halfshower wirfst du mit einer Hand immer AuBenwdirfe und mit der anderen
immer normal. Dadurch ergibt sich ein sehr schones, aber einseitiges
Muster. Die AuBenwiirfe fliegen hier tiber die Innenwiirfe, damit sie
sich nicht treffen. Das ist schon alles — und nach &hnlich einfachem
Prinzip funktionieren auch die néachsten beiden Tricks.

Tennis

Beim Tennis wirfst du genau einen Ball immer als AuBenwurf. Der fliegt jetzt hin und
her (iber die anderen beiden Balle — wie beim Tennis libers Netz. So
kommt dieser Trick auch an seinen Namen. Viele mdgen es, fiir diesen
Trick einen Ball in einer anderen Farbe zu nehmen. Das sieht schon
aus und du weiBt immer, welcher dein Auenwurf ist.

Ruckwadrtskaskade

Fur die sogenannte Riickwdrtskaskade wirfst du jeden Ball als AuBenwurf. Wahrend
zuvor die AuBenwiirfe leicht hoher waren, sind sie das hier nicht mehr. Wirf stattdessen
alle Balle — ganz wie bei der normalen Kaskade — auf Stirnhohe. Wirf auBerdem nicht

mehr von auBen nach aufen, sondern von auBen nach innen. Trage
die Balle von dort ein Stiick nach auBen - eben genau umgekehrt /FUN\

wie bei der Kaskade. FACT
S’

Die Rickwdrts-
kaskade ist nicht
nur theoretisch,
sondern wirklich ganz exakt die
Kaskade riickwdrts. Filme doch

einfach mal eins der Muster, spie-
le es es rickwérts ab und Uber-

zeuge dich selbst.
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Zwei Bdlle in einer Hand

Jetzt kommen wir zu was richtig Coolem, mit dem du garantiert deine Freund*innen
beeindrucken kannst. Oder deine Mama. Oder den Papa. Oder die Kinder. Hund, Katz,
Maus. Wen auch immer. Du lernst jetzt auf jeden Fall jonglieren mit nur einer Hand!
Zwar nur mit zwei Ballen, aber trotzdem.

Dafiir gibt es drei verschiedene Mdoglichkeiten. ,Innenkreise”, ,Aulenkreise” und
LSaulen”. Was viele intuitiv machen, aber keine Moglichkeit ist: die
Balle von vorne nach hinten kreisen.

Behalte immer die Wandebene bei. Zum einen, weil alles andere spa-

ter wahnsinnig schwierig wird. Zum anderen, weil es fiir dein Publi-

kum vor dir viel weniger beeindruckend ist.

Die Innenkreise sind die einfachste und
Ublichste Variante, zwei Bélle in einer
Hand zu jonglieren. Winkle deine Hand-
gelenke dafiir leicht nach auBen an. Wirf
jetzt einen Ball etwas iiber Kopfhohe
leicht nach auBen — und wenn er an sei-
nem hochsten Punkt angekommen ist,
den zweiten Ball in der gleichen Wurf-
bahn. Wenn du jetzt beide fangst, hast du
den Flash geschafft.

Danach geht es so weiter: Fange den ers-
ten Ball, trage ihn mit der Hand nach in-
nen und wirf ihn, sobald der andere Ball
seinen hochsten Punkt erreicht hat. Das
geht jetzt immer so weiter.

Die Kreisbewegung - das Von-innen-
nach-auBen-Werfen und Von-auBen-nach-innen-Tragen — nennen wir Scoop, weil du die
Balle immer wieder nach innen ,schaufelst”.

Der Scoop sollte nicht zu klein sein. Achte darauf, den Ball weit genug nach aullen zu
werfen — iiberschreite aber nie die Korpermitte. Es hilft, das Handgelenk noch deutlicher
anzuwinkeln.



