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Uwagi wstepne 1

Aby poprawnie podrzucac i tapac chustki - zaréwno podczas ¢wiczert wymaga-
jacych podrzucania i fapania, jak i podczas zonglowania chustkami - przeczyta
uwaznie ponizsze akapity i stosuj sie zawsze do tych wskazdwek.

Trzymanie jednej chustki w rece

To bardzo wazny element, o ktdrym trzeba pamietac przy zabawach
i zonglowaniu chustkami. Kiedy chcemy podrzucac pojedyncze chust-
ki do géry jedna reka, trzymamy chustke w odpowiedni sposdb.
Chustka trzymana jest przez minimum trzy palce, ale mozna trzymac
ja takze wszystkimi palcami. Palce musza byc skierowane do dotu!
Nie trzymamy chustki dtonia do géry (rys. 1)!

tapanie chustki
Kiedy chustka znajduje sie w powietrzu, tapiemy jg dtonig i palcamti 4
skierowanymi do dotu (rys. 2), a nie czekamy, az chustka opadnie do dto- &

ni skierowanej palcami do gdry!

Chustki - zabawy i zonglowanie



1 Jedna chustka - zahawy indywidualne

Cel:
Rozgrzewka palcdw, dtoni, migsni dtoni, przedramienia, integracja grupy.

Procedura:

Kazdy z uczestnikdéw zabawy ktadzie rozpostarty chustke na prawej dtoni, tak
aby srodek chustki znajdowat sie mniej wigcej na srodku dtoni. Bardzo wazne
— dton musi byc skierowana palcami do gdry. Jezeli nie chcemy pozwolic na uta-
twienie zadania, zwracamy uwage, aby nie przekrzywiac dtoni w inne strony -
dtori pozostaje zawsze palcami do géry. Na komende: ,Start!” kazdy z wykonu-
jacych zadanie zaczyna poruszac palcami w taki sposdb, aby zebrac/zwinac cata
chustke do wnetrza dtoni.

Warianty:

. Wuykonanie zadania druga reka.

2. Konkurs: ,Kto najszybciej zwinie chustke?”.

3. Kiedy wszystkie osoby z grupy wykonajg ¢wiczenie, podchodza do siebie
i wyciagaja rece do srodka. Gdy rece wszystkich uczestnikdw znajda sig blisko
siebie, bardzo powali wszyscy otwieraja dtonie. Scisniete chustki rozprosto-
WUja Sie, tworzac wrazenie rozwijania sie paczkdw/ptatkow kwiatka.

8 Chustki — zabawy i zonglowanie




Jedna chustka - zabawy indywidualne

Cel:
Trening oddechowy, rozgrzewka, pobudzenie aktywnosci ucznia, element rywa-
lizagjt.

Procedura:

Kazdy z uczestnikdw zabawy trzyma rozpostarta chustke za dwa gdrne rogi (jed-
na reka — jeden rdg, druga reka - drugi rdg). Bardzo lekko podrzuca chustke do
gory (im bardziej réwnomiernie rozpostrze sie w powietrzu, a nie zbije sie w kul-
ke, tym lepiej). Nastepnie stara sie utrzymac jak najdtuzej chustke w powietrzu
za pomoca kolejnych dmuchnie¢ w chustke. Nie nalezy sie poddawac, nawet gdy
chustka bedzie coraz nizej. Prébujemy do korica!

Warianty:
1. Konkurs ze stoperem:, Kto najdtuzej utrzyma chustke w powietrzu?”.
2. Dmuchanie w chustke nie pojedynczo, ale w grupie kilku osab.

Uwagi:

Jezeli ¢wiczenie ma wykonywac wiele os6b, wazne jest, aby miaty one duzo prze-
strzeni do dziatania. Podczas ¢wiczenia wykonujacy nie patrza na to, co sig dzieje
dookots, i nie zwracaja zbytniej uwagi na innych uczestnikdw zabawy. To powo-
duje, ze jezeli jest mato miejsca, moga zderzac sie ze soba. Wskazane jest zatem,
by to ¢wiczenie odbywato sie na duzej sali lub by jednoczesnie w zabawie nie
brato udziatu wiecej niz 3-5 osdb.

Chustki - zabawy i zonglowanie



1 Jedna chustka - zahawy indywidualne

Cel:
Trening oddechowy, rozgrzewka, pobudzenie aktywnosci ucznia.

Procedura:

Uczestnik zabawy ktadzie rozpostarta chustke na gtowie. (W zaleznosci od tego,
czy chcemy, aby ¢wiczenie byto tatwiejsze, czy tez trudniejsze, ktadziemy chust-
ke tak, by wigksza jej czes¢ zwisata na twarz, a mniejsza byta na gtowie, lub od-
wrotnie). Nastepnie, patrzac do przodu, prébuje dmuchngc w chustke tak, by ta
zsuneta sie z gtowy.

Cel:
Trening oddechowy, rozgrzewka, pobudzenie aktywnosci ucznia, element rywa-
lizadji.

Procedura:

Uczestnik trzyma rozpostarta chustke na wysokosci twarzy w odlegtosci kilku
lub kilkunastu centymetrdw (prawa reka trzyma za jeden rdg, lewa reka za drugg).
Nastepnie dmucha jak najmacniej i jak najdtuzej w chustke z miejsca, w ktdrym
stoi, i stara sie, aby pofruneta jak najdalej do przodu.

Warianty:

. Wszyscy ustawiaja sie w jednej linii L odbywaja sie zawody, czyja chustka
poleci najdalej.

2. Dmuchajgc w chustke, uczestnik nie stoi w miejscu, lecz idzie za nig. Tutg
rdwniez mozna zastosowac element konkursu: , Kto dojdzie najdalej ze swoja
chustka?”.

Chustki — zabawy i zonglowanie



Jedna chustka - zabawy grupowe 1

Cel:
Rozgrzewka, zapoznanie sie ze sobg, integracja grupy, pobudzenie grupy, ¢wi-
zenie wyrzutu jednej chustki.

Procedura:

Grupa staje w kole. Jedna osoba wchodzi do $rodka, wyrzuca chustke pionowo
do géry i méwi imig jakiejs osoby z kota. Ta osoba, ktdrej imie zostato wypowie-
dziane, ma za zadanie whiec do srodka kota i ztapac chustke, zanim spadnie ona
na ziemie. Osoba, ktdra wyrzucata chustke i wypowiadata czyjes imie, zajmuje
miejsce osoby, ktdra zostata wywotana. Osoba wywotana po ztapaniu chustki
wyrzuca ja do gdry i wywotuje imie kolejnej osoby, itd.

Cel:
Rozgrzewka, zapoznanie sie ze sobg, integracja grupy, pobudzenie grupy, ¢wi-
zenie wyrzutu jednej chustki.

Procedura:

Grupa staje w kole. Kazdy z uczestnikéw trzyma w prawej rece jedna chustke.
Na znak dany przez trenera (np. ,Hop!") wszystkie osoby jednoczesnie wyrzu-
caja chustki pionowo do géry, robig krok w lewq strone i tapig chustki wyrzuco-
ne przez sasiada z lewej strony. Na kolejny znak dany przez trenera powtarzaja
czynnosc.

Warianty:

1. To samo ¢wiczenie mozna wykonac, przesuwajac sie w prawa strone.

2. Zamiast instrukcji stownej trenera mozna wykorzystac rytmy muzyczne (np.
bebndw).

Chustki - zabawy i zonglowanie




1 Jedna chustka - zahawy grupowe

Cel:
Rozgrzewka, zapoznanie sie ze sobg, integracja grupy, pobudzenie grupy, ¢wi-
czenie wyrzutu jednej chustki.

Procedura:

Kazda z osdb trzyma w rece po jednej chustce. Uczestnicy dobierajg sie w paru.
Nastepnie stajg naprzeciwko siebie, tworzac dwa rzedy. Osoby w rzedach sto-
ja obok siebie w oddaleniu okoto 1-2 metrdw. Osoby naprzeciwko siebie sto-
ja w odlegtosci 4-5 metréw. Na dany przez trenera znak kazda z os6b w parze
podrzuca chustke pionowo do gdry i biegnie w kierunku drugiej osoby z pary,
by zdazyc¢ ztapac wyrzucong chustke. W ten sposdb zamieniajg sie miejscami.
Nastepnie czekajg na znak od trenera i powtarzajg zadanie.

Warianty:

1. Zwiekszamy lub zmniejszamy oddalenie osdb w parach od siebie.

2. Kazda z 0s6b podrzuca chustke do gdry i biegnie w kierunku drugiej osoby
z pary. Kiedy osoby spotykaja sie ze soba w potowie drogi, przybijaja ,piatke”
obiema rekami i powracajg na swoje miejsca, by ztapac swoje chustki.

3. Kazda z 0séb podrzuca chustke do gdry, nastepnie podnosi z podtogi pitke
lub inny przedmiot, przerzuca go do drugiej osoby z pary, odktada ztapany
przedmiot i fapie chustke.

Chustki — zabawy i zonglowanie




Dwie chustki 1

— zahawy indywidualne i grupowe

Cwiczenia z jedna chustka, takie jak: Kwiatek, Chustka + imig, Pary noprzeciwko
siebie, Krok w bok mozna réwniez zastosowac do zabaw z dwiema chustkami,
zwigkszajac przez to trudnosc i jednoczesnie ulepszajac zabawe.

Chustki - zabawy i zonglowanie



1 Zonglowanie jedna chustka

Wyrzu¢ chustke prawa reka do gdry, na skos, na wysokos¢ nieco powyzej gto-
wy (okoto 10-20 cm), w strone lewej reki (rys.). Opadajaca z lewej strony ciata
chustke ztap lewa reka, kiedy bedzie na wysokosci od klatki piersiowej do pasa.
Chwuytajac chustke, wykonaj szybki ruch dtoni z gdry na dét za chustka, ktéra
spada w dét. Pamietaj, ze przy fapaniu chustki dton jest otwarta, palce rozstawio-
ne szeroko i skierowane do dotu. Nastepnie powtdrz to ¢wiczenie, zaczynajac od
lewej reki i tapiac chustke w prawa reke.

Warianty:
1. W momencie, kiedy chustka znajdzie sie w gérze, wykonaj wybrany trik, np.:
»  z3klaszcz raz, dwa, trzy, pie¢, siedem lub dziesigc razy w dtonie, a nastep-
nie ztap chustke w druga reke;
m obrac sig, a nastepnie ztap chustke w druga reke;
»  zaklaszcz raz lub dwa razy za plecami, pod nogg, a nastepnie ztap chustke
w druga reke;
= zniz sie i dotknij reka podtogi, a nastepnie wstan i ztap chustke w druga
reke.
2. Kolejne, coraz trudniejsze zadania (stopniowanie trudnosci):
= podrzu¢ chustke pionowo do gdry, dotknij reka (rekami) gtowy i ztap
chustke;
® podrzuc chustke pionowo do gdry, dotknij reka (rekami) kolejno gtowy
i ramion i ztap chustke w druga reke;
® podrzu¢ chustke pionowo do gdry, dotknij reka (rekami) kolejno gtowy,
ramion i brzucha i ztap chustke w druga reke;
® podrzuc chustke pionowo do gory, dotknij rekq (rekami) kolejno gtowy,
ramion, brzucha i kolan i ztap chustke w druga reke;
® podrzuc chustke pionowo do gdry, dotknij reka (rekami) kolejno gtowy,
ramion, brzucha, kolan i kostek i ztap chustke w druga reke, itp.

Gratulacje! Zostates (-as) mistrzem zonglowania jedna chustka!

Chustki — zabawy i zonglowanie




Zonglowanie dwiema chustkami 1

Trzymasz jedng chustke w prawej rece (chustka nr 1), druga chustke w lewej rece
(chustka nr 2). Wyrzu¢ chustke nr 1z reki prawej do gdry (10-20 cm ponad gto-
we), na skos (tak jak w Zonglowaniu jedna chustka). W momencie, kiedy znajdzie
sie ona w najwyzszym punkcie wyrzutu i zacznie opadac po lewej stronie ciata,
wyrzu¢ chustke nr 2 w taki sam sposab (na skas, do gory) z lewej reki w prawa
strone, pod chustka nr 1.

W tej chwili dwie chustki sa w powietrzu i opadaja z obu stron ciata. Jako pierw-
szg tapiemy zawsze te chustke, ktdra zostata wyrzucona jako pierwsza, a3 wiec
najpierw ztap chustke nr 1w lewa reke, a nastepnie chustke nr 2 w prawa reke.
Przy 4apaniu chustek nie krzyzuj rak. Po wykonaniu tego ¢wiczenia zrdb krdotka
pauze, skoncentruj sie i zacznij ponownie od tej samej reki lub od drugiej.

Warianty:

1. Wuyrzu¢ dwie chustki sposobem opisanym powyzej. Kiedy znajda sie w po-
wietrzu (zanim je ztapiesz), zaklaszcz w rece i dopiero potem ztap w rece
chustke nr 1, 3 nastepnie chustke nr 2. Klaskanie moze odbywac sie sposoba-
mi opisanymi przy ¢wiczeniach z jedng chustka.

2. Wyrzu¢ dwie chustki sposobem opisanym powyzej, obrdc sie 0 360°, a na-
stepnie ztap najpierw chustke nr 1, a potem chustke nr 2.

3. Wymuysl nowe ¢wiczenia. Wzoruj sie na pomystach dotyczacych cwiczerd
zjedna chustka.

Gratulacje! Zostates (-as) mistrzem zonglowania dwiema chustkami!

Chustki - zabawy i zonglowanie



l

Uwagi dotyczace zonglowania

dwiema i trzema chustkami

1. Podnoszenie rak przy wyrzucie

Przy wyrzucie chustek podnos rece wysoko do géry, niemalze prostujac je w tok-
ciach (to odrdznia wyrzut chustek od wyrzutu pitek, gdzie reka podnoszona jest
tylko nieznacznie do gdry).

2. Wysokos¢ wyrzutu

Chuste wyrzucaj na wysokos¢ okoto 10-20 cm powyzej gtowy. Rdwnie wazne
jest to, zeby chustki byty wyrzucane na taka sama wysokos¢. Czyli jesli pierw-
sza chustka jest wyrzucona na wysokos¢ kilkunastu centymetréw ponad gtowe,
druga chustka powinna zostac wyrzucona na mniej wiecej takq samg wysokosc.
Jesli zostang one wyrzucone na rdzne wysokosci, rytm zonglowania zostanie
przerwany i mozesz sie pogubic, ktdra kolejna chustke nalezy wyrzuci¢, a ktdra
ztapac. Staraj sie, aby wysokos¢ wyrzutu chustek nie réznita sie znaczaco.

3. Kierunek rzutu

Rzucaj chustki ,mocno” w bok, tak zebys wiedziat, po ktdrej stronie ciata opada
chustka i ktdra reka bedzie ja tapac (gdy chustki spadaja posrodku ciats, jest to
bardzo trudne).

4. Tor rzutu

Chustki zawsze powinny lecie¢ ,pod soba”. Kiedy jedna wznosi sie do gary (np.
z prawej strony na lewa), lewa reka wyrzuca chustke w prawa strong, torem pod
poprzednig chustka.

5. Moment wyrzutu

Bardzo wazne jest to, aby chustki nie zostaty wyrzucone zbyt szybko jedna po
drugiej ant w zbyt odlegtych odstepach czasu. Wyrzucaj najpierw jedna chustke
i dopiero w momencie, gdy zacznie opadac, wyrzucaj druga chustke. Nie Spiesz
sie ani nie ociggaj — 0dnajdzZ idealny rytm zonglowania i wezuj sie w ten rytm.

6. Rytm

Pamietaj o réwnym, rytmicznym wyrzucaniu iapaniu chustek. Stwdrz swgj rytm,
mdwigc np. gtosna: ,raz”, ,dwa” (lub ,trzy” przy trzech chustkach), wybijajac
rytm stopa lub kotyszac ciatem. Wymuysl swoje sposoby. Jesli posiadasz kolorowe
chustki, pomoze to zastosowac kolejny spos6b, aby zachowac rytm oraz usta-
li¢ kolejnos¢ wyrzucanych chustek. Utdz chustki w rekach i zapamigtaj, w jakiej
kolejnosci beda wyrzucane poszczegdlne kolory. Zacznij zonglowac i powtarza¢
kolory chustek, ktére s3 wyrzucane, 8 wiec np.: ,czerwona, zielona, niebieska,
czerwong, zielona, niebieska”, itd.

Chustki — zabawy i zonglowanie




Zonglowanie trzema chustkami 1

Aby rozpocza¢ nauke zonglowania trzema chustkami, musisz trzymac dwie
chustki w prawej rece i jedng chustke w lewej (osoby leworeczne trzymaja dwie
chustki w lewej, jedng w prawej rece). Zawsze zaczynaj zonglowanie od tej reki,
w ktdrej trzymasz dwie chustki!

Bardzo waznym elementem jest sposab trzymania dwdch chustek w prawej rece.
To chustki nr 11 nr 3. W lewej rece znajduje sie chustka nr 2. Chustki z prawej
reki nie sa wyrzucane jednoczes$nie, ale najpierw chustka nr 1(z prawej reki), na-
stepnie chustka nr 2 (z lewej reki) { dopiero na koricu chustka nr 3 (z prawej reki).
Odpowiedni sposab trzymania dwach chustek w jednej rece pomoze Ci uniknac
poplatania sie chustek w czasie wyrzutu chustki nr 1 oraz uniemozliwi omytkowe
wyrzucenie obu chustek jednoczesnie.

Trzymanie dwach chustek w jednej rece &
Chustka nr 1jest trzymana przez kciuk i palec wskazujacy. Chustka nr 3 przyciska-

na jest do wnetrza dtoni trzema palcami: srodkowym, serdecznym i matym (rys. ).

Poszczegdlne kroki Zonglowania trzema chustkami

Pamietaj, w jakiej kolejnosci beda wyrzucane poszczegdlne chustki. Starl w pozy-
¢ji do Zonglowania, rozluznij sig i zaczynamy!

1. Wuyrzu¢ chustke nr 1z prawej reki do gdry, na skos, w strone lewej reki.

2. Wyrzuc chustke nr 2 z lewej reki do géry na skos, w strone prawej reki.

3. Ztap spadajaca po lewej stronie ciata chustke nr 1lewa reka.

4. Wyrzu¢ chustke nr 3 z prawej reki do gdry, na skos, w strone lewej reki (rys. 2).
Brawa! Wykonates (-as) wtasnie jeden cykl zanglowania!

5. Ztap spadajaca po prawej stronie ciata chustke nr 2 prawa reka.

6. Wyrzuc chustke nr 1z lewej reki do gory, na skas, w strone prawej reki.

7. Ztap spadajaca po lewej stronie chustke nr 3.

Kontynuuj zonglowanie w taki sam sposab, jak to robites do tego miejsca. Pro- I
sta zasada, ktéra moze Ci pomdc, brzmi: Z tej reki, do ktdrej leci chustka, wyrzuc

chustke, ktéra trzymasz w dtoni, i ztap w te reke spadajaca chustke. Pamietaj:

Twoim celem jest to, aby nigdy nie mie¢ dwdch chustek w jednej rece!

Gratulacje! Zostates (-as) mistrzem zonglowania trzema chustkamil

Chustki - zabawy i zonglowanie



1 Triki z dwiema chustkami

Trzymaj dwie chustki w prawej rece (reka z boku ciata). Wyrzuc chustke nr 1 pio-
nowo do géry (druga pozostaje w dtoni). W momencie, w ktérym zacznie opadac
w dét, wyrzuc chustke nr 2 pionowo do gdry po lewej stronie chustki nr 1 (rys.).
Ztap chustke nr 1, kiedy jest na wysokosci pomiedzy klatka piersiowg a pasem.
Chustka nr 2 jest w tym momencie w gérze i zaczyna opadac, wiec wyrzuc chust-
ke nr 1 ponownie do gdry po prawej stronie chustki nr 2 (tym samym torem,
ktdrym opadata). Ztap chustke nr 2 i ponownie wyrzuc ja do géry tym samym
torem. Kontynuuj ¢wiczenie.

Musisz pamigtac o bardzo waznej rzeczy;: chustki musza wzlatywac pionowo do
gory i opadac tym samym torem. Reka, gdy fapie i wyrzuca chustki, nie porusza
sie ani do przodu, ani do tytu, jedynie na boki, w gdre i w dét. Druga reke trzymaj
za plecami, na pasku od spodni lub swobodnie zwisajaca przy boku. Cwicz ten trik
najpierw prawg, a nastepnie lewa reka.

Chustki — zabawy i zonglowanie



Triki z dwiema chustkami 1

Trzymaj dwie chustki w prawej rece. Wyrzu¢ chustke nr 1z prawej reki, tukiem,
podkrecajac ja lekko w kierunku na zewnatrz od srodka ciata (chustka nr 2 po-
zostaje w prawej rece). Bardzo wazng sprawag jest wyczucie momentu, w ktérym
powinienes$ wypuscic¢ chustke z rak. Najlepiej jest to zrobi¢ w momencie, kiedy
reka wypuszczajaca chustke znajduje sie w najwyzszym punkcie wyrzutu (jesli
wyrzucisz chustke za wczesnie, nie poleci ona na bok, na zewnatrz ciata, jedy-
nie wyleci pionowo do gdry, natomiast jesli chustke wyrzucisz zbyt pdZno, nie
zdazysz wyrzucic kolejnej i ztapac poprzednio wyrzuconej). Kiedy juz wyrzucisz
chustke nr 1, prawa reka wraca do pozycji wyjsciowej i wyrzuca chustke nr 2 w ten
sam sposab, co poprzednia - gdy jest w gdrze, zostawia w powietrzu chustke
nr 2 (rys.). Nastepnie tapie chustke nr 1 na wysokosci pomiedzy klatka piersiowa
a pasem i wyrzuca jg ponownie w tym samym miejscu, co wczesniej. Nastepnie
tapie chustke nr 2 iwyrzuca ja ponownie, itd. Celem triku jest utrzymanie chustek
ciggle w powietrzu.

Cwicz ten trik najpierw na prawa, a nastepnie na lewa reke. Pamietaj o kotowym
torze lotu chustek!

Chustki - zabawy i zonglowanie
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Trik ten wymaga dobrego opanowania triku Kolumny.

Trzymasz dwie chustki w prawej rece i jedna chustke w lewej. Wyrzuc chustke
nr 1 pionowo do géry, posrodku ciata. W momencie, w ktérym zacznie opadac,
wyrzuc¢ pozostate dwie chustki (chustka nr 2 i chustka nr 3) pionowo do gdry, po
bokach ciata. Nastepnie ztap (na wysokosci pomigdzy klatka piersiowa a pasem)
opadajaca chustke nr 1 prawa lub lewa reka i wyrzuc ja szybko, ponownie piono-
wo do gory, posrodku ciata. Nastepnie ztap dwie pozostate chustki, ktdre opadaja
po bokach ciata, i wyrzuc je szybko, ponownie pionowo do gory. Ztap opadajaca
chustke nr 1{wyrzuc ja do gory. Ztap opadajace dwie pozostate chustki i wyrzuc
je ponownie. Kontynuuj te czynnosci.

Chustki — zabawy i zonglowanie




Triki z trzema chustkami

W tym triku jedna z zasad zonglowania jest odwrotna niz w klasycznej Kaskadzie.
Rytm, wysokos¢ rzutdw, moment wyrzutdw czy naprzemienno$¢ wyrzutdw nie
zmienigjg sie. Zmienia sie natomiast tor lotu chustek. Jedna z chustek, o wy-
branym kolorze, jest wyrzucana ponad innymi chustkami co jakis czas (np.
zawsze gdy dany kolor jest w prawej rece lub rzadziej).

Trzymasz dwie chustki w prawej rece, jedna chustke w lewej (wazne, aby

chustki byty réznych koloréw). Zaczynasz tak, jakbys zonglowat Kaska-

de, 3 wiec wyrzuc chustke nr 1z prawej reki na skos w kierunku lewej

reki. Nastepnie wyrzuc chustke nr 2 z lewej reki na skos, w gére, w stro-

ne prawej reki (mozesz wyrzuci¢ ja nieco nizej niz pozostate chustki).

Lewa reka tapie chustke nr 11 kiedy chustka nr 2 jest w gdrze (zmierza

w kierunku prawej reki), prawa reka wyrzuca chustke nr 3 nad chustka

nr 2, a nastepnie tapie chustke nr 2. Z kolei lewa reka wyrzuca nastepna
chustke w prawa strone pod chustka nr 3 i4apie chustke nr 3 (rys.). Powta-

rzaj te ruchy.

W tym triku chodzi o to, by prawa reka rzucata chustki nie pod poprzednig
chustka, ale nad nig - to jedyna zmiana w poréwnaniu do triku Kaskado. Nie
musisz przerzucac kazdej chustki z prawej reki — mozesz to zrobi¢, kiedy chcesz.
Nastepnie ¢wicz ten trik, przerzucajac chustke z reki lewej ,,gora".

Ten trik to rozszerzenie triku Jedna gdra co jokis czas. RGznica polega na tym, ze
w tym triku kazda chustka, ktdra znajdzie sie w prawej rece, bedzie przerzucana
gora (w poprzednim triku co trzecia lub nawet rzadziej byta wyrzucana ,g6ra”).
Sposab przerzucania jest taki sam jak w triku Jedna gdra co jakis czos. Gdy wy-
¢wiczysz przerzucanie ,,gora” chustek z prawej reki, Cwicz ten trik, przerzucajac
,00r3" chustki z reki lewej.

Chustki - zabawy i zonglowanie
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Triki z trzema chustkami

W tym triku wszystkie chustki beda rzucane ,,g6ra” - a wiec jedna nad druga.

Réznica pomigdzy tym trikiem a klasyczng Kaskada polega na tym, ze w Ka-

skadzie chustki sq rzucane jedna pod drugg (rzucamy chustke do gdry na skas,

a kolejna chustka jest rzucana pod poprzednia), natomiast w Odwrotnej Ka-
skadzie chustki rzucane sg jedna nad drugg, ale tukiem, a nie na skos.

Trzymaj dwie chustki w prawej rece, jedng chustke w lewej. Wyrzuc

chustke nr 1z prawej reki, w ktdrej masz dwie chustki. Wyrzuc ja, kreslac

tuk z boku prawej strony ciata w kierunku lewej strony ciata, a wiec

podnosisz prawa reke tukiem i wyrzucasz chustke, kiedy reka znajdzie

sie w najwyzszym punkcie wyrzutu, posrodku ciata. W momencie, kie-

dy wypuscisz chustke nr 1, lewa reka robi taki sam tuk od zewnatrz

w kierunku prawej strony ciata i wypuszcza chustke nr 2 nad chust-

ka nr 1(rys.). Po wypuszczeniu chustki nr 2, lewa reka 4apie opadajaca

chustke nr 1, a prawa reka rabi kolejny tuk t wypuszcza chustke nr 3 po-

nad chustka nr 2 i fapie nastepnie opadajaca chustke nr 2 (wypuszczong

przez lewq reke). Lewa reka natomiast wyrzuca chustke nr 1 i 4apie chustke

nr 3. Powtarzamy dalej te same czynnosci.

Chustki — zabawy i zonglowanie




Triki z trzema chustkami 1

Piruety wydaja sie bardzo trudnym trikiem do wykonania. Nie s jednak wcale
tak trudne. Najwazniejszym elementem triku jest wykonanie szybko, sprawnie
( doktadnie samego piruetu.

Sposob wykonania piruetu

Gdy chcesz zrobi¢ piruet 360° w prawa strong, musisz stanac tak, aby lewa noga
byta z przodu, a prawa za nig, mniej wiecej na tej samej linii. Gdy wyrzucisz chust-
ke (czy tez chustki), cigzar catego ciata przenosisz na prawa noge i okrecasz sie
na niej w trakcie jednego ruchu (chodzi o to, by w miedzyczasie nie stawac na
dwdch nogach i nie odpychac sie ponownie, poniewaz w ten sposab tracisz czas).
Zapamietaj: obrdt robimy w czasie, kiedy chustka jest w gdrze.

Zatozmy wiec, ze zonglujesz Kaskade czy Dwa plus jeden. Wyrzuc w danej chwili
jedng chustke do gory (np. z reki prawej). Od razu po wyrzuceniu chustki zréb
obrét 0 360°, ztap chustke do reki, do ktdrej byta skierowana, i kontynuuj dalej
zonglowanie okreslonegpo triku.

Podczas piruetu w powietrzu bedzie chustka wyrzucona z prawej reki (w lewa
strone). A wiec zongluj Kaskade trzema chustkami. Wyrzuc chustke nr 1z prawej
strony w lewa strone (wczesniej lewa reka 4apie jedna chustke nr 2), ztap opada-
jaca chustke nr 3 (wyrzucang z lewej reki) do reki prawej L obrdc sie natychmiast.
Po obrocie wyrzu¢ chustke nr 2 z reki lewej w strone prawej reki, ztap w lewq reke
opadajaca chustke nr 1i kontynuuj zonglowanie Kaskady (wyrzut chustki nr 3).
Sprébuj teraz zrobi¢ piruet w czasie zonglowania trikdw: Dwa plus jeden, Odwrd-
cona Kaskado, Kolumny czy Kota.

Chustki - zabawy i zonglowanie



1 Podsumowanie

Poznates kilka trikéw na dwie i trzy chustki oraz triki z trzema chustkami w jed-
nej rece. Sprabuj je teraz potaczyc i stworzyc swdj pierwszy pokaz! Potacz je tak,
abys mdgt pokazac¢ wszystkie triki, ktdre umiesz. Stwdrz z tego jedna catos¢ od
poczatku do korca, bez przerywania wystepu.

Bgdz kreatywny!

Przedstawiliémy tutaj jedynie kilka podstawowych trikéw na dwie i trzy chustki.
Od Ciebie zalezy, ile wymuyslisz kolejnych trikdw. Uwolnij wodze fantazji i pro-
buj wszystkiego: wyrzutéw pod nogami, za plecami, dodaj do tego dmuchanie
w chustki, podskoki, obroty. Eksperymentuj. Prébuj wszystkiego, co Ci przyjdzie
do gtowy!
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Uwagi wstepne

Trzymanie pitki w rece

Reka jest skierowana dtonia i palcami do gdry i trzymana mniej wiecej na wy-
sokosci pasa. Przy wyrzucie pitki mozemy nieco podniesc reke, tak by do korica
kontrolowac wyrzut pitki.

tapanie pitki

Przy chustkach mielismy za zadanie ztapac chustke, podnoszac rece i poszukujac
chustki w powietrzu. Przy pitkach jedyne, co mamy zrobic, to cierpliwie czekac,
az pitka spadnie nam do rekil

Pitki - zabawy i zonglowanie
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Cel:
Rozgrzewka, integracja i wspdlna zabawa.

Procedura:

Kazdy uczestnik zabawy ktadzie pitke na gtowie tak, by dobrze sie trzymats,
a nastepnie chodzi po sali, prébujac nie dopusci¢ do upadku pitki. Co jakis czas
bawigcy sie podchodza do siebie i witaja sie ze sobg, podajac sobie dtonie, ale
robig to w taki sposab, by lekkim, szybkim ruchem pociagnac reke drugiej osaby,
by pitka spadta na ziemie. Osoby bez pitek zastygajg w bezruchu. Wygrywa ta
osoba, ktdra najdtuzej ma pitke na gtowie (mozna pominac element rywalizacji).

Warianty:

1. Podczas ¢wiczenia uczestnicy majg wykonywac okreslone zadania (np. sigs¢
na krzesle, obrdcic sig, zrobic¢ przysiad, stanac na jednej nodze).

2. Wariant zdwoma druzynami: wszyscy prdbuja stracic pitke z gtowy cztonkom
druzyny przeciwnej (nie mozna dotykac pitki, pozostate chwyty dozwolone)).
Kiedy jakis uczestnik zabawy straci pitke, musi zastygnac i czekac, az ktos
zjego druzyny podniesie pitke i potozy mu na gtowie. Gra koriczy sie wtedy,
gdy wszyscy cztonkowie jednej z druzyn stracg pitki.

Cel:
Rozgrzewka, poznanie rekwizytu.

Procedura:

Kazdy uczestnik zabawy wyrzuca pitke w rdzny sposeb: zza plecéw, znad gtowy,
pod nogg, zza ramienia, z reki do reki - i tapie jg do wybranej reki. Wszystkie
pomysty sa dobre.

Wariant:
Uczestnicy rzucajg pitki do siebie.

Pitki - zabawy i zonglowanie




Jedna pitka - zabawy grupowe

Wiekszosc zabaw z chustkami mozna przeprowadzic réwniez z pitkami. Pitki jed-
nak opadaja szybciej i nie sa tak duze jak chustki (trzeba precyzyjnie wystawic¢
reke, by wpadta tam pitka), a wiec sprawiajg wieksza trudnos¢ w tapaniu. Zale-
cane s przy tym po prostu wyzsze wyrzuty pitek (wtedy jest wiecej czasu na ich
ztapanie).

Cel:
Rozgrzewka, zapoznanie sie ze sobg, integracja grupy, pobudzenie grupy, ¢wi-
Czenie wyrzutu jednej pitki.

Procedura:

Grupa staje w kole. Jedna osoba wchodzi do srodka, wyrzuca pitke pionowo do
géry i méwi imig jakiej$ osoby z kota. Ta osabsa, ktérej imie zostato wypowiedzia-
ne, ma za zadanie wbiec do $rodka kota i ztapac pitke, zanim spadnie ona na
ziemie. Osoba, ktdra wyrzucata pitke i wypowiadata czyjes imig, zajmuje miejsce
osoby, ktdra zostata wywotana. Kiedy osoba wywotana ztapie pitke, wyrzuca ja
do géry i wywotuje imig kolejnej osoby, itd.

Pitki - zabawy i zonglowanie
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Cel:
Rozgrzewka, zapoznanie sie ze sobg, integracja grupy, pobudzenie grupy, ¢wi-
(zenie wyrzutu jednej pitki.

Procedura:

Kazda z os6b ma po jednej pitce w rece. Osoby dobierajg sie w pary. Nastepnie
stajg naprzeciwko siebie, tworzac dwa rzedy. Osoby w rzedach stojg obok sie-
bie w oddaleniu okoto 1-2 metrdw. Osoby naprzeciwko siebie stoja w odlegtosci
2-3 metréw. Na dany przez trenera znak kazda z os6b w parze podrzuca pitke
pionowo do géry i biegnie w kierunku drugiej osoby z pary, by zdazyc ztapac wy-
rzucona pitke. W ten sposéb zamienity sie miejscami. Nastepnie wszyscy czekaja
na znak trenera i powtarzajq zadanie kilka razy.

Warianty:

1. Zwiekszamy lub zmniejszamy oddalenie oséb w parach.

2. Kazda z os6b podrzuca pitke do gdry i biegnie w kierunku drugiej osoby
z pary. Kiedy osoby spotykaja sie ze sobg w potowie drogi, przybijaja ,piatke”
obiema rekami i wracaja, by ztapac swoje pitki.

Pitki - zabawy i zonglowanie




Jedna pitka - zabawy grupowe 2

Cel:
Rozgrzewka, zapoznanie sie ze sobg, integracja grupy, pobudzenie grupy, ¢wi-
zenie wyrzutu jednej pitki.

Procedura:

Grupa staje w kole. Kazdy z uczestnikdw trzyma w prawej rece jedna pitke. Na
znak dany przez trenera (np. ,Hop!") kazda z osdb wyrzuca pitke pionowo do
gory, robi krok w lewa strone i4apie pitke wyrzucong przez sgsiada z lewej strony.
Na kolejny znak dany przez trenera wszyscy powtarzajg czynnosc.

Warianty:

1. To samo ¢wiczenie mozna wykonac, idgc w prawa strone.

2. Zamiast instrukji stownej trenera mozna wykorzystac rytmy muzyczne (ryt-
my bebndw itp.).

Cel:
Rozgrzewka, integracja grupy, poznanie rekwizytu.

Procedura:

Wszyscy stoja w kregu i wyciagaja przed siebie rece, z wewnetrzng strong dtont
skierowang do gdry, uktadajac je bardzo blisko siebie, by réwniez utworzyty krag.
Ktadziemy pitke na dtoni jednego z uczestnikdw kregu. Pitka powinna toczyc sie
po okregu stworzonym z rak i nie moze spas¢ na ziemie.

Warianty:

1. Po torze moze toczyc sie wiecej pitek (ile pitek uda sie utrzymac grupie?).

2. Mozna sprébowac tego samego z wykorzystaniem zewnetrznej strony dtoni.
3. Kazdy krzyzuje rece z sasiadem.

4. Wszyscy majg zamkniete oczy.
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Dwie pilki

- — zabawy indywidualne i grupowe

Cwiczenia z jedna pitka, takie jak Pary naprzeciwko siebie czy Krok w bok, mozna
rdwniez zastosowac do nauki wyrzutu do géry dwdch pitek, chociaz trudnosc ta-
kich ¢wiczeri bedzie o wiele wigksza.
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Wiecej niz trzy pilli

— zahawy indywidualne i grupowe

Cel:
Rozgrzewka, integracja grupy, poznanie rekwizytu, praca grupowa.

Procedura:

Uczestnicy stojg w kole i podaja sobie pitke po dowolnie wybranym torze, zapa-
mietujac, od kogo otrzymujg pitke ( do kogo rzucaja. Ten etap powtarzany jest
minimum dwa-trzy razy, aby kazdy mdgt zapamietac osoby, z ktdrymi bedzie
wspGtpracowat. Prowadzacy stopniowo dodaje kolejne pitki (od jednej do okoto
dziesieciu), ktdre musza byc podawane po kole ciggle w tej samej kolejnosci.

Wariant:
Kiedy uczestnicy zapamietaja, od kogo otrzymuja i do kogo rzucaja pitki, grupa
moze zaczac chodzic po sali w dowolny, luzny sposab.

Pitki - zabawy i zonglowanie



2 Zonglowanie jedna pitka

Wyrzucasz pitke prawa reka do gory, na skos, na wysokos¢ nieco powyzej gtowy
(okoto 10-30 cm), w strone lewej reki (rys.). Przy apaniu pitki reka (dtori skie-
rowana palcami do gdry!) czeka na pitke na wysokosci pasa (nie podnosimy jej
do gdry!). Nastepnie powtdrz to ¢wiczenie, zaczynajac od lewej reki i tapigc pitke
w prawa reke.

Warianty:
1. W momencie, kiedy pitka znajdzie sie w gdrze, wykonaj wybrany trik, np.:
»  zaklaszcz raz, dwa, trzy, pie¢ razy w dtonie, a nastepnie ztap pitke w druga
reke;
= obrdc sig, a nastepnie ztap pitke w druga reke;
»  zaklaszcz raz lub dwa razy za plecami lub pod nogg, a nastepnie ztap pitke
w druga reke;
= 7zniz sie i dotknij reka podtogi, a nastepnie wstan i ztap pitke w druga reke.
2. Wymysl kolejne, coraz trudniejsze zadania (stopniowanie trudnosci):
= podrzuc pitke pionowo do gdry, dotknij reka (rekami) gtowy i ztap pitke;
» podrzuc pitke pionowo do géry, dotknij reka (rekami) gtowy i ramion, a na-
stepnie ztap pitke w druga reke;
= podrzu¢ pitke pionowo do gdry, dotknij reka (rekami) gtowy, ramion
i brzucha, a nastepnie ztap pitke w druga reke;
® podrzuc pitke pionowo do gdry, dotknij rekq (rekami) gtowy, ramion, brzu-
cha i kolan, a nastepnie ztap pitke w druga reke;
= podrzud pitke pionowo do gdry, dotknij reka (rekami) gtowy, ramion, brzu-
cha, kolan i kostek, a nastepnie ztap pitke w druga reke, itp.

Gratulacje! Zostates (-as) mistrzem zonglowania jedna pitka!

34 Pitki - zabawy i zonglowanie




Zonglowanie dwiema pitkami

Trzymasz jedna pitke w prawej rece (pitka nr 1), druga pitke w lewej rece (pitka
nr 2). Wyrzu¢ pitke nr 1z reki prawej do gdry, na skos, ponad gtowe (na wysokos¢
okoto 10-30 cm). W momencie, kiedy znajdzie sie ona w najwyzszym punkcie
wyrzutu i zacznie opadac po lewej stronie ciata, wyrzuc pitke nr 2 w taki sam
sposab (na skos, do gory) z lewej reki w prawa strone (rys.).

Jezeli pitki zostaty wyrzucone na taka sama wysokosc, jako pierwsza po-

winna spas¢ do reki lewej pitka nr 1, a nastepnie do reki prawej pitka

nr 2. Po wykonaniu tego ¢wiczenia zrob krdtka pauze, skoncentruj sie

{ zacznij ponownie.

Warianty:

1. Wyrzu¢ dwie pitki sposobem opisanym powyzej. Kiedy znajda sie
W powietrzu (zanim je ztapiesz), zaklaszcz w rece @ dopiero potem
ztap pitke nr 1, a nastepnie pitke nr 2. Klaskanie moze odbywac sie
sposobami opisanymi przy ¢wiczeniach z jedna pitka.

2. Wymysl nowe ¢wiczenia. Wzoruj sie na pomystach dotyczacych ¢wiczer
zjedng pitka.

Gratulacje! Zostates (-as) mistrzem zonglowania dwiema pitkami!

Pitki - zabawy i zonglowanie
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Uwagi dotyczace zonglowania
- dwiema i trzema pitkami

1. Wysokos¢ wyrzutu

Rzucaj kazda pitke na wysokosc okoto 10-30 cm powyzej gtowy. Réwnie wazne
jest to, zeby pitki byty wyrzucane na taka sama wysokos¢, czyli jesli pierwsza
pitka jest wyrzucona na wysokosc kilkunastu centymetrdw ponad gtowe, druga
pitka powinna zosta¢ wyrzucona na mniej wiecej takg sama wysokosc. Jesli zo-
stang one wyrzucone na rdzne wysokosci, rytm zonglowania zostanie przerwany
i mozesz sie pogubic, ktdra kolejng pitke masz wyrzucic, a ktdra ztapac. Staraj sie,
aby wysokos¢ wyrzutu pitek nie rdznita sie znaczaco.

2. Kierunek rzutu

Rzucaj pitke w bok, tak zebys wiedziat, po ktdrej stronie ciata opada pitka i ktéra
reka bedzie ja tapac (gdy pitki spadaja pionowo, posrodku ciata - jest to bardzo
trudne).

3. Ruchy rak

Pitki zawsze lecg ,,pod sobg”. Kiedy jedna wznosi sie do gdry na przyktad z pra-
wej strony w lewg, lewa reka wyrzuca pitke w prawa strone, torem pod poprzed-
nig pitka.

4. Moment wyrzutu

Bardzo wazne jest to, aby pitki nie zostaty wyrzucone ani zbyt szybko jedna po
drugiej, ani w zbyt odlegtych odstepach czasu. Wyrzucamy najpierw jedna pitke,
a w momencie kiedy ta osiagnie zenit i zacznie opadac, wyrzucamy druga pitke
- nie wczesniej. Nie Spiesz sie ani nie ociagaj - znajdz idealny rytm zonglowania
L wezuj sie w ten rytm.

5.Rytm

Pamietaj 0 réwnym, rytmicznym wyrzucaniu i tapaniu pitek. Stwérz swdj rytm,
mowigc np. gtosna: ,raz”, ,dwa” (lub ,trzy” przy trzech pitkach), wybijajac rytm
stopa lub kotyszac cistem. Wymysl swoje sposobuy. Jesli posiadasz kolorowe pitki,
pomoze Ci to zastosowac kolejny sposab, aby zachowac rytm oraz ustalic kolej-
nos¢ wyrzucanych rekwizytdw. Utdz pitki w rekach i zapamietaj, w jakiej kolejno-
sci beda wyrzucane poszczegdlne kolory. Zacznij zonglowac i powtarzac kolory
pitek, ktdre sy wyrzucane, a wiec np.. ,czerwona, zielona, niebieska, czerwona,
zielona, niebieska” itd.
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Zonglowanie trzema pitkami 2

Aby rozpoczac nauke zonglowania trzema pitkami, musisz trzymac dwie pitki
w prawej rece i jedna pitke w lewej (osoby leworgczne odwrotnie - dwie pitki
w lewej i jedna w prawej rece). Zawsze zaczynaj zonglowanie od tej reki, w ktdre;
masz dwie pitk!

Bardzo waznym elementem jest sposéb trzymania dwach pitek w prawej rece.
To pitki nr 11 nr 3. W lewej rece znajduje sie pitka nr 2. Pitki z prawej reki nie
sq wyrzucane jednoczesnie, ale w kolejnosci: najpierw pitka nr 1(z prawej reki),
nastepnie pitka nr 2 (z lewej reki), a na korcu pitka nr 3 (z prawej reki). r
Trzymanie dwdch pitek w jednej rece

Pitka nr 3 przyciskana jest do wewnetrznej strony dtoni dwoma palcami (matym

i serdecznym), natomiast pitka nr 1 jest trzymana przez kciuk, palec wskazujacy

i Srodkawy (rys. 1).

Etapy zonglowania trzema pitkami

Pamietaj, w jakiej kolejnosci beda wyrzucane poszczegdlne pitki. Stari w po-
zycji do zonglowania, rozluznij sie i zaczynamy!

Wuyrzu¢ pitke nr 1z prawej reki do gory, na skas, w strong lewej reki.
Wyrzuc pitke nr 2 z lewej reki do gdry, na skos, w strone prawej reki.

Ztap spadajaca po lewej stronie ciata pitke nr 1w lewa reke.

Wyrzuc pitke nr 3 z prawej reki do gdry, na skos, w strane lewej

reki, kiedy pitka nr 2 osiggnie swdj najwyzszy poziom wyrzutu

i zacznie opadac (rys. 2) — masz teraz dwie pitki w lewej rece i jed-

ng pitke w prawej rece.

AW~

Brawo! Wykonates (-as) wtasnie jeden cykl zonglowania!

(\?.
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2 Zonglowanie trzema pitkami

Kolejne kroki

1. Przetdz jedna pitke z lewej reki do prawej, tak abys miat znowu dwie pitki
w prawej rece, i sprobuj ponownie tego samego triku: pierwsza, druga, trzecia
pitka, stop, przetdz jedna pitke do prawej reki i ponownie powtdrz to samo
kilka razy, az uznasz, ze wychodzi Ci to dobrze.

2. (Czas na czwarty wyrzut! Kiedy bedziesz gotowy, rozpocznij jeszcze raz, ale
tym razem w momencie, kiedy pitka nr 3 bedzie spadata do lewej reki, wyrzuc¢
z lewej reki pitke nr 11 dopiero wtedy ztap pitke nr 3 do lewej reki. Powtdrz to
¢wiczenie kilka razy, az uznasz, ze idzie Ci dobrze.

3. (zas na pigty wyrzut! Pitka nr 1leci w kierunku reki prawej, w ktdrej jest pitka
nr 2. Wyrzu¢ pitke nr 2 w kierunku lewej reki i ztap pitke nr 1w reke prawa.
Powtérz to ¢wiczenie i przygotuj sie do kolejnego wyrzutu.

Pamietaj! Twoim celem jest to, aby nigdy nie miec¢ dwdch pitek w jednej rece!
Jak zonglowa( bez przerwy? To proste - zrozum i zapamietaj Zasade Zonglowa-
nia:

Jesli widzisz, do ktdrej reki zmierza pitka w powietrzu, wyrzuc z tej reki pitke

w kierunku przeciwlegtej reki. Powtdrz to za kazdym razem, z kazda reka i pitka.

Cratulacje! Zostates (-as) mistrzem zonglowania trzema pitkami!
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Triki z dwiema pillami_

Trzymaj dwie pitki w prawej rece (reka jest z boku ciata). Wyrzu¢ pitke
nr | pionowo do gdry (druga pozostaje w dtoni). Kiedy pitka wzniesie sie
do gory, w momencie, w ktdrym zacznie opadac w dét, wyrzuc pitke
nr 2 pionowo do gory - z boku, po lewej stronie pitki nr 1(rys.). Pitka

nr 1 opada - ztap ja na wysokosci pasa. Pitka nr 2 jest w tym mo-
mencie w gdrze i zaczyna opadac, wiec wyrzuc pitke nr 1 ponownie

do gory, po prawej stronie pitki nr 2 (tym samym torem, ktdrym
opadata). Ztap pitke nr 2 i ponownie wyrzuc jg do gdry tym samym
torem. Kontynuuj wyrzuty.

Pamietaj o jednej bardzo waznej rzeczy: pitki musza wzlatywac
pionowo do gdry i opadac tym samym torem. Reka, gdy 4apie i wy-
rzuca pitki, nie moze sie poruszac ani do przodu, ani do tytu, jedynie

na boki, w gére i w dét. Druga reke trzymaj za plecami, na pasku od
spodni lub pozwdl jej swobodnie zwisa¢ przy boku. Cwicz ten trik naj-
pierw prawg, a nastepnie lewa reka.

Pitki - zabawy i zonglowanie



Triki z dwiema pitikami

Trzymaj dwie pitki w prawej rece. Wyrzuc pitke nr 1z prawej reki, tukiem,
podkrecajac ja lekko w kierunku na zewnatrz od Srodka ciata (pitka
nr 2 pozostaje w prawej rece). Kiedy juz wyrzucisz pitke nr 1, prawa reka
wraca do pozycji wyjsciowej i wyrzuca pitke nr 2 w ten sam sposab, co
poprzednig - podkrecajac na zewnatrz ciata (rys.). Nastepnie tapie
pitke nr 1 na wysokosci pasa i wyrzuca jg ponownie w tym samym
miejscu, co wezesniej. Z kolei tapie pitke nr 2 { wyrzuca jg ponow-
nie, itd. Celem triku jest ciagte utrzymanie pitek w powietrzu. Cwicz
ten trik najpierw na prawg, a nastepnie na lewa reke. Pamietsj

0 kotowym torze lotu pitek!
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Triki z trzema pitkami

Trik ten wymaga dobrego opanowania triku Kolumny. Trzymaj dwie pit-
ki w jednej rece i jedna pitke w drugiej. Wyrzuc pitke nr 1 pionowo
do gory, posrodku ciata. W momencie, w ktdrym zacznie opadac,
wyrzu¢ pozostate dwie pitki (pitke nr 2 i nr 3) pionowo do gory, po
bokach ciata (rys.). Ztap nastepnie opadajaca pitke nr 1i wyrzuc¢

ja szybko, ponownie pionowo do géry, posrodku ciata. Nastepnie

ztap dwie pozostate pitki, ktére opadajg po bokach ciata, i wy-

rzu€ je szybko, ponownie pionowo do gory. Ztap opadajaca pitke

nr 1 {1 wyrzuc ja do gory. Ztap opadajace dwie pozostate pitki

i wyrzuc je ponownie. Kontynuuj te czynnosci.

Pitki - zabawy i zonglowanie



2 gTriki z trzema pitkami
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W tym triku jedna z zasad Zzonglowania jest catkowicie odwrotna niz w kla-
sycznej Kaskadzie. Rytm, wysokos¢ rzutéw, moment wyrzutdw czy na-
przemiennos¢ wyrzutdw nie zmienigja sie. Zmienia sie natomiast tor
lotu pitek. Jedna z pitek (najlepiej o konkretnym, wybranym kolorze)
jest wyrzucana ponad innymi pitkami co jakis czas (np. zawsze gdy

dany kolor jest w prawej rece lub rzadziej).
Trzymaj dwie pitki w prawej rece, jedng pitke w lewej (wazne, aby
pitki byty rdznych kolordw). Zacznij tak, jakbys zonglowat Kaskadg,
a wiec wyrzuc pitke nr 1z prawej reki na skas w kierunku lewej reki
(zapamietaj, jaki jest kolor tej pitki, poniewaz pdZniej bedziesz wy-
rzucat ja w inny sposob). Nastepnie wyrzuc pitke nr 2 z lewej reki na
skos, w gdre, w strone prawej reki. Lewa reka tapie pitke nr 1 i kiedy
pitka nr 2 jest w gdrze (zmierza w kierunku prawej reki), prawa reka
wyrzuca pitke nr 3 tukiem, nad (!) pitka nr 2 (rys.), a nastepnie tapie pitke
nr 2. Kontynuujac - lewa reka wyrzuca pitke nr 1w prawg strone pod pitka

nr 3 itapie pitke nr 3. Powtarzaj te ruchy.
W tym triku chodzi o to, by prawa reka rzucata pitki nie pod pitka lecaca z lewej
reki, ale nad t3 pitka - to jedyna zmiana w poréwnaniu do triku Kaskado. Nie
musisz przerzucac kazdej pitki z prawej reki — mozesz to zrobi, kiedy chcesz (np.
co trzeci, piaty, dziesiaty raz). Nastepnie ¢wicz ten trik, przerzucajac jedna pitke
z reki lewej ,,gorg"

Ten trik to rozszerzenie triku Jedna gdra co jokis czos. R6znica polega na tym, ze
w tym triku kazda pitka, ktdra znajdzie sie w prawej rece, bedzie przerzucana géra
(w poprzednim triku co trzecis, co pigta lub nawet rzadziej mogta by¢ wyrzucana
,00r3"). Sposdb przerzucania jest taki sam jak w triku Jedna gdra co jakis czas.
Gdy wycwiczysz przerzucanie ,,gora” pitek z prawej reki — ¢wicz ten trik, przerzu-
(3jac,,gora" pitki z reki lewe;.
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Triki z trzema pitkami

W tym triku wszystkie pitki beda rzucane ,,géra” - a wiec jedna nad dru-
ga. R6znica pomiedzy tym trikiem a klasyczng Kaskada polega na tym, ze
w Kaoskadzie pitki s3 rzucane jedna pod druga (rzucamy pitke do géry,
na skos, a kolejna pitka jest rzucana pod poprzednig), natomiast w Od-
wrotnej Kaskadzie pitki sq rzucane jedna nad drugg, ale tukiem, a nie

na skos.

Trzymaj dwie pitki w prawej rece, jedna pitke w lewej. Wyrzu¢ pitke

nr 1z prawej reki, kreslac tuk z boku prawej strony ciata w kierunku

lewej strony ciata, a wiec podnies prawa reke i lekkim tukiem wy-

rzu¢ pitke. W momencie, kiedy wypuscisz pitke nr 1, lewa reka robi

taki sam tuk od zewnatrz w kierunku prawej strony ciata L wypusz-

(za pitke nr 2 nad pitke nr 1. Po wypuszczeniu pitki nr 2 lewa reka

{apie opadajaca pitke nr 1, a prawa reka robi kolejny tuk { wypuszcza

pitke nr 3 ponad pitka nr 2 (rys.) i tapie nastepnie opadajaca pitke

nr 2 (wyrzucong przez lewg reke). Lewa reka natomiast wyrzuca pitke

nr | itapie pitke nr 3. Powtarzaj te czynnosci.

Pitki - zabawy i zonglowanie



2 Triki z trzema pitkami

Sposdb prawidtowego wykonania piruetu opisano w rozdziale dotyczacym tri-
kéw z chustkami. Zapamigtaj: obrét robisz w czasie, kiedy dana pitka jest w gérze.
Zatdzmy wiec, ze zonglujesz Kaskade czy Dwa plus jeden. Wyrzu¢ w wybranym
momencie jedng pitke do godry (np. z reki prawej). Od razu po wyrzuceniu pitki
zrob obrot 0 360°, ztap pitke do reki, do ktdrej byta skierowana, i kantynuuj zon-
glowanie okreslonego triku.

Uwaga! Dla utatwienia nalezy wyrzucac dang pitke (po ktdrej ma nastapic piruet)
nieco wyzej niz zazwyczaj - wydtuzy to czas pobytu pitki w powietrzu w momen-
cie, kiedy bedziesz rabi¢ piruet.

Podczas piruetu w powietrzu bedzie pitka wyrzucona z prawej reki (w lewa stro-
ne). A wiec zongluj Kaskade trzema pitkami. Wyrzu¢ pitke nr 1z prawej stro-
ny w lewq strone (wczesniej lewa reka tapie pitke nr 2), ztap opadajaca pitke
nr 3 (wyrzucona z lewej reki) do reki prawej i obrdc sie natychmiast. Po obrocie
wyrzuc pitke nr 2 z reki lewej w strone prawej reki, ztap w lewa reke opadajaca
pitke nr 1i kontynuuj zonglowanie Kaskady (wyrzut pitki nr 3).

Sprébuij teraz zrobic piruet w czasie zonglowania trikdw: Dwa plus jeden, Odwrd-
cona Kaskada, Kolumny czy Kota.
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Podsumowanie

taczenie trikdw

Poznates kilka trikdw na dwie i trzy pitki. Sprébuj je teraz potaczyc i stworzyc
swoj pierwszy pokaz! Potacz je tak, abys mdgt zaprezentowac wszystkie triki,
ktdre umiesz. Stworz z tego jedna catosc od poczatku do korica, bez przerywania
wystepu.

Badz kreatywny!

PrzedstawiliSmy tutaj jedynie kilka podstawowych trikdw na dwie i trzy pitki.
Od Ciebie zalezy, ile wymuyslisz kolejnych trikéw. Uwolnij wodze fantazji i probuj
wszystkiego: wyrzutéw pod nogami, za plecami, dodaj do tego podskoki, obroty.
Eksperymentuj! Prébuj wszystkiego, co Ci przyjdzie do gtowy!

Pitki - zabawy i zonglowanie
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Kijek do talerzyka 3

Cel:
Zapoznanie sie z rekwizytem, rozwijanie koordynacji oko-reka.

Procedura:

Postaw kijek niezaostrzonym koricem na palcu wskazujacym i staraj
sie utrzymac kijek w pozycji pionowej, jedynie balansujac nim na palcu
- bez tapania go w reke, przytrzymywania innymi palcami oraz bez
zbytniego przemieszczania sig (rys. 1).

Wariant:

Postaw kijek na innych palcach, na srodku dtoni oraz na innych czes-
ciach ciata: na nadgarstku, ramieniu, barku, kolanie, brodzie, nosie itp.,
i staraj sie utrzymac kijek w pionie.

(\gy

Cel:
Nauka odpowiedniego rozkrecania talerzyka.

Procedura:

Chwyc kijek prawa dtonia i rozluznij nadgarstek. Kre¢ kijkiem
kétka w prawa strong, na zewnatrz ciata (rys. 2). Ruch powi-
nien byc szybki, palce trzymajq kijek luzno, migsnie dtoni i nad-

garstka rozluZnione!

(\?.
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Cel:
Zapoznanie sie z rekwizytem, ¢wiczenie aktywizujace, ¢wiczenie integracyjne.

Procedura:

Cwiczacy ktada talerzyki na gtowie. Wszyscy chodza po sali i podaja dtori innym
osobom na przywitanie. Gdy kto$ uscisnie juz dtori partners, stara sie ja tak po-
ciagnac, by talerzyk spadt z gtowy wspétcwiczacego.

Warianty:
1. Wuyscigi z talerzykami na gtowie.
2. Tarice w parach.
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Rozkrecanie talerzyka na kijku

Cel:
Nauka prawidtowego rozkrecania talerzyka.

Procedura:

W odpowiedni sposéb chwyc kijek prawa reka (rys. 1) i potdz na jego
zaostrzonym koricu talerzyk (rys. 2). Nastepnie powoli zacznij krecic
kijkiem kétka (jak w ¢wiczeniu Krecenie kdtek), aby talerzyk znalazt
sie w pozycji poziomej (rys. 3). Przyspieszaj obroty kijka. Jest bardzo
wazne, by palce luZzno spoczywaty na kijku, a wszystkie migsnie dto-

ni i w obrebie nadgarstka byty rozluzZnione. Kiedy talerzyk nabierze
rozpedu, przestan kreci¢, a talerzyk sam powinien zeskoczyc na ki-
jek (mozesz mu w tym pomdc, wykonujgc szybki ruch kijka w strone
$rodka talerzyka).

Wariant:

Kiedy nauczysz sie rozkrecac talerzyk prawa rekg, naucz sie to robic réwniez
reka lewa.

Talerze rozkrecane
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3 Triki z talerzyldem i kijldem

Procedura:

Kiedy talerzyk jest rozkrecony, mozesz podrzuci¢ go do gdry i ztapac z powro-
tem na koniec kijka. W tym celu obniz nieco reke, a nastepnie szybkim jej ru-
chem do gdry podrzuc talerzyk pionowo - od 10 cm nawet do | m wysokosci,
zaleznie od sity wyrzutu (rys.). Potem stargj sig, aby talerzyk opadt swoim
srodkiem na kijek. Dla tatwiejszego ,,ztapania” talerzyka na kijek warto jest
lekko ,,zamortyzowac” ztapanie talerzyka, obnizajac stopniowo kijek, gdy
talerzyk opada coraz nizej. Talerzyk lgduje wtedy lekko na kijku, a nie uderza

W niego.

Procedura:
Kiedy talerzyk jest rozkrecony (kijek i talerzyk trzymaj w prawej dtoni), przetdz
kijek wraz z talerzykiem do lewej dtoni, 8 nastepnie zbliz wybrany palec prawej
dtoni (zazwyczaj wskazujacy - zaleznie od grubosci palca i dtugosci paznokci)
do miejsca, gdzie kijek styka sie z talerzem, i kiedy palec dotknie talerza
tuz obok kijka, odsuri kijek, pozostawiajac rozkrecony talerzyk na palcu.
Nastepnie mozesz z powrotem zamienic¢ palec na kijek, podktadajac
kijek pod talerzyk i odsuwajac reke lub podrzucajac talerzyk trzy-
many na palcu do gdry i tapiac go na kijek (albo z powrotem na

palec).
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Triki z talerzykiem i kijkiem 3

Procedura:

Trzymajac rozkrecony talerzyk na palcu, mozesz zrobic efektowny trik,
ktdry polega na okreceniu talerzyka dookota reki. W tym celu obniz
reke z krecacym sie na palcu talerzykiem, niemalze prostujac ja

w tokciu (rys. 1), i okrec talerzyk dookota reki, a nastepnie podnies
reke z talerzykiem do gory (rys. 2). Z kolei mozesz z powrotem
zamieni¢ palec na kijek, podktadajac kijek pod talerzyk i odsu-
wajac reke lub podrzucajac talerzyk trzymany na palcu i tapiac

go na kijek (albo z powrotem na palec).

Procedura:

Postaw kijek z rozkreconym talerzykiem na palcu wskazujgcym i staraj sie utrzy-
mac kijek i talerzyk w pozycji pionowej, balansujgc nimi na palcu - bez tapania
kijka w reke, przytrzymywania go innymi palcami oraz bez zbytniego prze-
mieszczania sie.

Wariant:

Postaw kijek z rozkreconym talerzykiem na innych palcach, na $rod-
ku dtoni oraz na innych czesciach ciata: na nadgarstku, ramieniu,

barku, kolanie, brodzie, nosie itp., i staraj sie utrzymac w pionie kijek

z rozkreconym talerzykiem.
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Triki z talerzykiem i kijkiem

Procedura:

Rozkrec talerzyk na kijku trzymanym w prawej rece, a nastepnie przetéz
kijek do lewej reki. Ustaw odpowiednio prawa reke do specjalnego chwy-
tu talerzyka, odwracajac jg 0 180° w lewa strone, i tak odwrécona pra-
wa reka chwyc kijek z rozkreconym talerzykiem (rys. 1). Trzymajac kijek

w ten sposob, podrzuc talerzyk pionowo do gdry, jednoczesnie odwra-

cajac kijek 0 360° w prawa strone (rys. 2), a nastepnie ponownie ztap
talerzyk na zaostrzony koniec kijka.
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Zahawy z talerzykiem we dwie oschy 3

Procedura:

Dwie osoby staja naprzeciwko siebie w odlegtosci okoto 2 metréw. Jedna z nich
ma talerzyk z kijkiem, a druga tylko kijek. Osoba trzymajaca talerzyk i kijek roz-
kreca talerzyk, a nastepnie przerzuca go do drugiej osoby, ktérej zadaniem jest
ztapanie talerzyka na kijek. Z kolei osoba fapigca talerzyk odrzuca go do partne-
ra. Bardzo wazne w tym triku jest to, aby talerzyk byt wyrzucany do drugiej oso-
by nie poziomo, ale pionowo (z lekkim skosem w strone drugiej osoby) — pozwoli
to wtedy drugiej osobie przygotowac sie na ztapanie talerzyka.

Wariant:
Kazda z os6b ma kijek i jeden talerzyk. Przy przerzucaniu nastepuje wymiana
talerzykdw pomiedzy partnerami.
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3 Zahawy z talerzykiem w trzy i wiecej osoh

56

Procedura:

Uczestnicy zabawy (od 2 do 15-20) ustawiajg sie obok siebie (w linii proste
lub w kole) albo ,,gesiego”, jeden za drugim. Jedna z 0sdb trzyma kijek i talerzyk,
pozostate majg jedynie po jednym kijku. Kiedy posiadacz kijka i talerzyka rozkre-
ci talerzyk, druga osoba wsuwa kijek pod rozkrecony talerzyk partnera i ,,przej-
muje” go na swdj kijek (rys.). W ten sposdb wszystkie osoby po kolei przejmuja
talerzyk.

Warianty:

1. Grupa stara sig, aby talerzyk zostat przekazany wszystkim osobom w trakcie
jednego cyklu rozkrecenia talerzyka.

2. Zamiast przejmowania talerzyka moze on byc przerzucany do kolejnych
0s6b, ale jest to o wiele trudniejsze zadanie.
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Uwagi wstepne 4

Flowerstick sktada sie z gtdwnego kijka (bedziemy go nazywali flowerem)
oraz kijkéw kontrolujacych (bedziemy je nazywac kijkami). Najwaz-
niejsze w ¢wiczeniach z zestawem flowersticka sg zdecydowane,

ale delikatne ruchy oraz spokd;.

Sposab trzymania kijkéw w rekach zaprezentowano na ry-

sunku. Przy wiekszosci trikdw kijki nalezy trzymac réw-

nolegle do siebie, w pozycji poziome;.

Zestaw flowerstick + kijki kontrolujgce



Zabawy z zestawem flower + kijki

Cel:
Zapoznanie sie z rekwizytem, ¢wiczenie energetyzujace.

Procedura:
Utdz flowera na kijkach (rys. 1). Nastepnie powoli prostuj rece i powoli
podnos je do gdry, na wysokos¢ gtowy lub lekko powyzej. Jako Ze rece
sq utozone nie poziomo, ale pod katem, flower zaczyna zjezdzac po re-
kach az pod szyje. Kiedy znajdzie sie pod szyja - zatrzymuje sie (rys. 2).
W tym momencie opusc rece na wysokos¢ mniej wiecej pasa (rece po-
nownie utozone sa nie poziomo, ale pod katem) i flower ponownie za-
czyna zjezdzac po rekach w dét. W potowie drogi zacznij podnosic rece do

AN 7 . 0 a0 o 0
& 0ory, by flower nie spadt na ziemig, i rozpocznij powtarzanie zabawy.

Wariant:
Zabawe te mozesz réwniez przeprowadzi¢ bez kijkdw, uktadajac flowera w po-

zatkowej fazie na dtoniach.

Zestaw flowerstick + kijki kontrolujgce



Zabawy z zestawem flower + kijki 4

Cel:
Zapoznanie sie z rekwizytem, ¢wiczenie koordynacji i wyczu-
Cia wyrzutdw.

Procedura:

Utdz flowera na kijkach. Szybkim ruchem podnies jed-
noczesnie oba kijki i wyrzu¢ flowera do gory (flower
pozostaje w pozycji poziomej). Nastepnie ztap go z po-

wrotem na kijki.

Zestaw flowerstick + kijki kontrolujgce



Zahawy z zestawem flower + kijki

Cel:
Zapoznanie sie z rekwizytem, ¢wiczenie koordynacji i wyczucia wyrzutdw.

Procedura:
Utdz flowera na kijkach. Aby wyrzucic¢ flowera, szybkim ruchem pod-
nies jednoczesnie oba kijki, ale prawa reka podnosi kijek nieco wyzej
L sta wyrzutu z tej reki jest nieco wieksza niz z reki lewej. To powo-
duje, ze flower obraca sie w powietrzu - ,,pionowo” przynajmniej
0 180°. Nastepnie ztap spadajacego flowera na kijki.

Uwaga!

W zaleznosci od sity wyrzutu prawej reki flower moze obrdcic sie
0180°, 0 360° czy nawet 0 720° - wszystko zalezy od Ciebie!

Zestaw flowerstick + kijki kontrolujgce



Zahawy z zestawem flower + kijki 4

Cel:
Zapoznanie sie z rekwizytem, ¢wiczenie koordynacjt i wy-
czucia wyrzutow.

Procedura:

Utdz flowera na kijkach. Aby wyrzuci¢ flowers, szyb-
kim ruchem podnies oba kijki jednoczesnie do géry,
przy czym prawa reka nieco bardziej wysuwa sie do
przodu, powodujac obrdt flowera w poziomie o 180°
lub 0 360°, w zaleznosci od sity wyrzutu. Nastepnie
ztap spadajgceqo flowera na kijki.

Uwaga!

W zaleznosci od sity wyrzutu prawej reki flower moze ob-
rdcic sie 0 180°, 0 360° czy nawet 0 720° - wszystko zalezy
od Ciebie!

Zestaw flowerstick + kijki kontrolujgce



Triki z zestawem flower + kijki

Procedura:
Trik Tic-toc to podstawowy trik na flowerze, bez ktérego nie spo-
sdb uczyc sie kolejnych. Polega on na przerzucaniu flowera
w ptaszczyznie pionowej miedzy kijkami trzymanymi w ptasz-
czyznie poziomej. Na poczatku postaw flowera na podtodze
i oprzyj go o jeden kijek (pod katem okoto 45°); drugi kijek
trzymaj w poblizu. Nastepnie energicznym ruchem popchnij
flowera, by opadt na przeciwlegty kijek (pod katem okoto 45°),
po czym odepchnij go z powrotem. (Uwaga! W wiekszosci tri-
kdéw, a w szczegdlnosci w tym podstawowym, nalezy odpychac
kijek mniej wiecej w 3/4 wysokosci flowera - u géry. Uderzanie
N e s o . R
&  blizej konca przyspiesza ruchy flowera, uderzanie blizej srodka
spowalnia ruchy flowera). Kiedy uznasz, ze flower nie leci do przodu
lub do tytu, ale ze potrafisz go popychac sprawnie od jednego kijka do
drugiego - przejdz do nastepnego etapu. Zwieksz site popchnigcia flowera.
Wuykonaj energiczny ruch, ale niezbyt duzy - bez przesuwania kijkdw w po-
wietrzu. Po tym ruchu flower powinien uniesc sig kilka centymetréw nad
podtoga (rys. 1). Kiedy opadnie na drugi kijek, odepchnij go ponownie
- po dwéch-trzech odepchnieciach powinienes juz sta¢ wyprosto-
wany (rys. 2). Kontynuuj odpychanie flowera. Pamigtaj o miej-
scu odpychania flowera. Nie przyspieszaj, pozwdl, aby flower
ustawiat sie zawsze do odepchnigcia pod katem okoto 45°.

Zestaw flowerstick + kijki kontrolujgce



Triki z zestawem flower + kijki 4

Procedura:

Wuykonujesz trik Tic-toc. W momencie, kiedy flower zbliza sie
do kijka trzymanego w prawej rece, staraj sie go odepchnac

z wigksza sita. Dostosuj site popchnigecia flowera tak, by
obrdcit sie w powietrzu o 180°, nastepnie przyjmij go na
lewa reke i kontynuuj trik Tic-toc. W momencie, ktdry
wybierzesz, ponownie odepchnij flowera w kierunku

lewej reki, obracajac go 0 180° (rys.).

Warianty:

1. Sprdbuj obréci¢ flower 0 360°, 540° lub 720°,

2. Przerzucaj flower w ten sam sposab z lewej reki do
prawej.

3. Przerzucaj flower raz z prawej, raz z lewej reki.

Zestaw flowerstick + kijki kontrolujgce



Triki z zestawem flower + kijki

Procedura:
Wuykonujesz trik Tic-toc. W momencie, kiedy flower zbliza sie do kijka
trzymanego w prawej rece, obniz nieco reke, podnies prawg noge, na-
stepnie w6z prawa reke pod prawa noge i kontynuuj trik Tic-toc pod

noga.

Wariant:
Maozesz ten trik wykonac rdwniez pod lewa noga.

Procedura:
Wuykonujesz trik Tic-toc. Odepchnij lekko flowera prawa reka w lewa strone
i w tym momencie nie odbijaj flowera kijkiem trzymanym w lewej rece, ale prze-
sun bardzo szybko kijek trzymany w prawej rece na lewa strone flowera i ode-
pchnij go z powrotem w prawa strone. Nastepnie ponownie zmien potozenie
prawej reki i ponownie odepchnij flowera z prawej w lewa strone.

Uwaga!

Zmiany potozenia kijka i odepchnigcia trzeba wykonywac bardzo
szybko, ale i doktadanie, z odpowiednig sita.

Zestaw flowerstick + kijki kontrolujgce



Zabawy z zestawem 4

flower + kijki we dwie oschy

Procedura:

Ten trik to wykonanie klasycznego triku Tic-toc, ale we dwie osoby. Dwie osoby
ustawiaja sie obok siebie. Osoba po prawej stronie trzyma kijek w prawej rece (jej
lewa reka jest z tytu), osoba z lewej strony trzyma kijek w lewej rece (jej prawa
reka jest z tytu). Stawiamy flowera na podtodze (tak jak w klasycznym triku Tic-
-tac) i opieramy o jeden kijek (pod katem okoto 45°), a drugi kijek czeka w nieda-
lekiej odlegtosci. Wykonujemy te same czynnosci, co w triku Tic-toc, tyle ze we
dwie osoby. Osoba z prawej strony energicznym ruchem popycha flowers, by
ten opadt na przeciwlegty kijek drugiej osoby (pod katem okoto 45°), a nastep-
nie druga osoba odpycha go z powrotem do osoby pierwszej. Zwigkszamy site
popchniecia flowers, tak aby zaczat sie unosi¢ ponad podtoge, i kontynuujemy
odpychanie flowera we dwie osoby.

Zestaw flowerstick + kijki kontrolujgce



4 Zahawy z zestawem

flower + kijki we dwie oschy

Procedura:

Dwie osoby staja naprzeciwko siebie w odlegtosci okoto 1-3 metréw. Jedna osoba
trzyma kijki oraz flowersa, druga osoba trzyma tylko kijki. Osoba rozpoczynajgca
¢wiczenie podrzuca flowera do gdry w kierunku drugiej osoby, ktdra tapie go
na swaje kijki (rys.). Ta nastepnie przerzuca go z powrotem do partnera. Osoby
kontynuuja zabawe.

Warianty:

1. Kazda z 0sdb trzyma kijki i flowera i obie jednoczesnie wymieniaja sie flowe-
rami (wazne, aby ustali¢, kto rzuci nizej, a kto wyzej, by flowery nie zderzyty
sie w powietrzu).

2. Rowniez we dwie osoby mozna wykonac trik Podrzucanie flowera do gdry -
z abrotem.

3. Te zabawe mozna wykonac réwniez w trzy i wigcej 0sdb (kazda osoba po kolei
otrzymuje przerzuconego flowera i przerzuca go dale)).

4. Wymyslaj inne triki.

Zestaw flowerstick + kijki kontrolujgce



Zabhawy z zestawem

flower + kijki we dwie oschy

Procedura:

Dwie osoby staja naprzeciwko siebie w bardzo bliskiej odlegtosci, stykajac sie
niemalze kijkami. Jedna osoba trzyma kijki oraz flowera, druga osoba trzyma tyl-
ko kijki. Osoba rozpoczynajaca wykonuje trik Z gdry na dot. Kiedy flower zaczyna
Zjezdzac spod szyi po kijkach w dét, osoba, ktdra posiada flowera, pozostawia
kijki skierowane w dét. Druga osoba przystawia swaje kijki do kijkéw partnera
i flower ,przenosi” sie samaczynnie na kijki drugiej osoby (rys.). Nastepnie druga
osoba rozpoczyna trik Z gdry na déti pod koniec triku przekazuje flower pierw-
szej osobie. Kontynuujemy zabawe.

Wariant:
Zabawe mozna wykonywac w kilka osdb, za kazdym razem
przekazujac flower innej osobie.

Zestaw flowerstick + kijki kontrolujgce
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Cwiczenia z kijkami do diaholo 5

Cel:
Zapoznanie sie z rekwizytem.

Procedura:

Cwiczenie polega na zapoznaniu sie z rekwizytem poprzez wymyglanie zabaw-
nych zastosowan kijkéw do diabolo. Do czego moga stuzyc kijki do diabolo z lin-
ka? Moga byc np. skakanka, wedka do towienia ryb, lassem, biczem, lejcami,
mikrofonem, ,siatka” do gier zespotowych, itp.

Jezeli jestes nauczycielem i uczysz postugiwania sie diabolo innych, oprdcz poda-
nia i zaprezentowania kilku pomystéw (powtarzanych i utrwalanych przez ucz-
nidw!) popros ich o wymyslanie mozliwie wielu zastosowari rekwizytu.

Diabolo 73




5 Cwiczenia z diaholo

74

Cel:
Zapoznanie sie z rekwizytem.

Procedura:

Cwiczenie polega na zapoznaniu sie z rekwizytem poprzez wymuyslanie zabaw-
nych zastosowani diabolo. Do czego moze stuzyc¢ diabolo? Moze byc np. kieli-
chem, kubkiem, hantlem, nakryciem gtowy, toczacym sie do celu przedmiotem.
Jezeli jeste$ nauczycielem i uczysz postugiwania sie diabolo innych, oprocz poda-
nia i zaprezentowania kilku pomystéw (powtarzanych i utrwalanych przez ucz-
nidw!) popros ich o wymyslanie mozliwie wielu zastosowari rekwizytu.

Uwaga!

Popros uczniéw rowniez o wymyslanie zastosowan potaczenia kijkdw ze sznur-
kiem oraz diabolo!

Diabolo




Rozkrecanie diabolo

Procedura:

Prawidtowa postawa przed rozpoczeciem ¢wiczen z diabolo powinna wy-
gladac tak: w kazdej rece trzymasz jeden kijek, diabolo wisi przed Toba
na sznurku. Kijki i stopy sg ustawione réwnolegle do siebie. Jesli jestes
praworeczny, potdz diabolo na ziemi po Twojej prawej stronie i pod-

16z pod nie sznurek. Nastepnie lekko pociagnij diabolo za pomoca
kijkéw w lewa strong. Diabolo zacznie sie toczyc po ziemi i kiedy
znajdzie sie po Twojej lewej stronie, podnies je do gdry i zacznij
rozkrecac diabolo prawa reka, poruszajac nig rytmicznie do gory

i w dét - powinny to byc szybkie, energiczne ruchy (rys. 1, 2).

Lewa reka nie porusza sig, jedynie prawa reka rozkreca diabolo.

Uwagt:

1. Trzymaj kijki na tej samej wysokasci.

2. Jezeli diabolo obraca sie w prawo lub w lewo, stdj zawsze przed nim,
tak jak na poczatku rozkrecania.

3. Diabolo musi by¢ w poziomie! Kiedy zaczyna przechylac sie do przodu,
wcigz rozkrecajac je prawa reka, cofnij ja lekko do tytu, a lewa reke przesun
do przodu. Jezeli diabolo przechyla sie do tytu, prawa reke przesur do
przodu, a lewa do tytu, do siebie. Kiedy diabolo ponownie znajdzie
sie w poziomie, ustaw kijki rdwnolegle do siebie.

Diabolo
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5 “Trikiz diaholo

Procedura:

Kiedy diabolo jest rozkrecone, mozesz zrobic pierwszy trik, jakim jest
wyrzut diabolo do gory. W tym celu przed samym wyrzuceniem
na utamek sekundy przestan kreci¢ diabolo i energicznie podnies
rece do gory, a jednoczesnie na bok, tak aby na samym koricu
tego dziatania linka naprezyta sie, powodujac wyrzucenie dia-
bolo do gdry (rys. 1). Pamietaj, ze to Ty kontrolujesz site wyrzutu
diabolo - w zaleznosci od energii, jaka wtozysz w wyrzut, diabo-
lo moze polecie¢ w gére na 30 cm lub na 2 czy nawet 10 metréw!
Aby ztapac diabolo, trzymaj linke naprezong - rece rozciagniete
4 w bok (najlepiej trzymac linke na skos) - i skieruj kijek w strone
&  diabolo (rys. 2). Kiedy diabolo znajdzie sie na lince, zwolnij natych-
miast naprezenie linki i obniz rece do stanu, w jakim byty w trakcie

rozkrecania diabolo.
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Triki z diaholo 5

Procedura:

Rozkre¢ diabolo. Trzymaj kijki réwnolegle do siebie i na jedne;
wysokosci. Zrdb 2-3 ruchy w prawo i w lewo kijkami, aby
rozhustac diabolo. W momencie, kiedy diabolo wychyli

sie mocno na prawa strone, prawym kijkiem nacisnij na
sznurek, ktdry znajdzie sie pod kijkiem. Diabolo w tym
momencie przeleci nad kijkiem i spadnie z powrotem

na sznurek (rys.). Aby diabolo powrdcito do pozycji wyj-
sciowej, prawa reka niejako ,wyrzuc¢” diabolo ze sznur-

ka, tak aby znalazto sie ponownie w pozycji wyjsciowej

Warianty:
1. To samo ¢wiczenie zréb na lewa reke.
2. Sprdbuj owingc diabolo wokét kijka 2 lub 3 razy.

Diabolo 77




5 “Trikiz diaholo

78

Procedura:

Rozkrec¢ diabolo. Trzymaj kijki réwnolegle do siebie i na jednej wysokosci. Na-
stepnie obniz i lekko rozszerz rece, aby diabolo znalazto sie blisko ziemi, i roz-
hustaj je nieco. Przetdz prawa noge nad sznurkiem (ale trzymaj jg podniesiong)
i w momencie, kiedy diabolo znajdzie sie po lewej stronie prawej nogt, pociag-
nij mocniej lewym kijkiem i wyrzu¢ diabolo w prawa strone ponad noga (rys.).
Kiedy znajdzie sie po prawej stronie, ztap je na linke i powtdrz ponownie trik

lub powrd¢ do pozycji wyjsciowe;.

Procedura:
Jezeli Ty i Twdj partner opanowaliscie wystarczajaco dobrze trik Wyrzut do gdry
{ ztapanie diabolo, to nie powinniscie mie¢ duzego problemu z tym trikiem. Aby
trik wykonac, dwie osoby ustawiaja sie obok siebie, w wybranej przez siebie od-
legtosci (od metra do kilku lub kilkunastu metréw). Jedna osoba rozkreca diabolo,
a nastepnie podrzuca je do gory, skierowujac jednoczesnie w okreslong strone
do partnera (rys.). Partner tapie diabolo i po chwili przerzuca je z powrotem.

Diabolo
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Zonglowanie maczugami 6

Maczugi sa kolejnym, po chustkach i pitkach, rekwizytem do klasycznej zon-
glerki. Zasady nauki zonglowania maczugami sg podobne jak przy zonglo-
waniu wspomnianymi rekwizytami - a wiec rozpoczynanie nauki od
jednego rekwizytu, potem dwa, a na koricu trzy rekwizyty. Poza tym
nalezy réwniez zwrdci¢ uwage na odpowiednie tempo, wysokos¢
wyrzutdw, utozenie ciata itp.

Duza réznica w nauce zonglowania maczugami jest to, ze ma-

czuga po wyrzuceniu musi obrdcic sie 0 360° i dopiero wtedy

tapiemy ja w reke (rys.).

Wszystkie triki opisane na kartach o chustkach i pitkach do
zonglowania odnosza sie réwniez do nauki zonglowania ma-

czugami.

Maczugi
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Uwagi wstepne '7

Obrecze s kolejnym, po chustkach, pitkach i maczugach, rekwizytem do kla-
sycznej zonglerki. Zasady nauki zonglowania obreczami sa podobne jak przy
zonglowaniu wspomnianymi rekwizytami — a wiec rozpoczynamy nauke

od jednego rekwizytu, potem dwa, a na koricu trzy rekwizyty. Poza tym
zwracamy uwage na odpowiednie tempo, wysokas¢ wyrzutéw, uto-

zenie ciafa itp.

Aby utatwic nauke zonglowania obreczami, przedstawiamy sposéb
trzymania po jednej obreczy w kazdej dtoni (rys. 1) oraz dwdch ob-

reczy w jednej dtoni (rys. 2).

Wszystkie triki opisane w rozdziatach o chustkach i pitkach do zon-

glowania odnosza sie réwniez do nauki zonglowania obreczami.

Obrecze



'7 Zahawy z jedna ohrecza

86

Cel:
Rozgrzewka, zapoznanie sie z rekwizytem, ¢wiczenie energetyzujace.

Procedura:

Do ¢wiczenia potrzebna jest jedna obrecz na osobe. W zaleznosci od wielkosci
0soby mozna wykorzystac obrecze o $rednicy 32 cm lub 41 cm.

Starl w srodku obreczy potozonej na ziemi, a nastepnie podnies jg do gory i starg
sie ,przecisna¢” przez obrecz, az znajdzie sie poza ciatem, ponad gtowa. Wykongj
to ¢wiczenie réwniez w druga strong, czyli naktadajac obrecz od gdry, az zostanie
potozona na ziemi.

Cel:
Rozgrzewka, zapoznanie sie z rekwizytem, ¢wiczenie energetyzujace, wiczenie
koordynacji wzrokowo-ruchowej.

Procedura:
Whij kijek w ziemie lub ustaw inny, pionowy przedmiot, ktdry bedzie stuzyc jako
element, na ktdry bedziesz ,narzucac” obrecze.

Wariant:
Obrecze mozna ,,narzucac” takze na szyje lub na wyciagniete rece innych osab.

Obrecze
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Uwagi wstepne 8

Jazda na monocyklu wymaga duzej umiejetnosci utrzymywania balansu ciata
i pracy niemalze wszystkich miesni ciata. Jest to zadanie trudne i dosyc niebez-
pieczne, ale mozliwe do wykonania. Do jazdy monocyklem zaleca sie zatozenie
luznego ubrania, natozenie kasku ochronnego oraz ochraniaczy na kolana i okcie.

Monocykl



Wrchodzenie na monocykl przy pomocy

_innej osohy lub podpdrki (np. poreczy)

Procedura:

Starl wyprostowany. Dwie nogi dotykaja ziemi. Siodetko monocykla wtdz
pomiedzy nogt (rys. 1). Lewa noge postaw na lewy pedat monocykla,
ktdry powinien byc ustawiony na dole monocykla. Przytrzymujac
sie drugiej osoby lub padpdrki, stari na lewym pedale, podnoszac
ciato do gdry, i usiadZ jednoczesnie na siodetku, prawa noge
stawiajac na prawym pedale (rys. 2). W tym momencie jestes

gotowy (-a) do prdbnej jazdy.

90 Maonocykl




Poruszanie Siﬁ na monocyklu przy pomoc

innej oso

Trzymajac sie drugiej osoby (najlepiej za reke lub ramig) albo podpdrki, probuj
bardzo powoli, krok po kroku, poruszac sie do przodu, naciskajac na prawy
pedat, az znajdzie sie na dole kota (rys.), a nastepnie naciskajac na lewy

pedat, 8z znajdzie sie na dole. Bardzo powoli przemieszczaj sie do przo-

du. Powtarzaj to ¢wiczenie wiele razy, az bedziesz czut (-a), ze wy-

chodzi Ci to bardzo dobrze. Caty czas przytrzymuj sie drugiej osoby

L uwazaj, by nie przechylic sie w bok, do przodu lub do tytu. Jeze-

li stracisz rdwnowage i dotkniesz nogami podtogi lub spadniesz

z monocykla, sprobuj znowu.

Kiedy juz nauczysz sie przemieszcza¢ powoli na monocyklu (jak opi-

sano powyzej), stargj sie nada¢ Twojej jezdzie forme ptynna - nacisk

nogi lewej i prawej powinien nastepowac bardzo ptynnie, bez przerw.
Spowoduje to szybsze poruszanie sie monocykla. Caty czas przytrzymuj sie
drugiej osoby lub np. poreczy i uwazaj, by nie przechylic sie w bok, do przodu
lub do tytu. Jezeli stracisz rownowage i dotkniesz nogami podtogi lub spadniesz
z monocykla, sprobuj znowu.

y lub podporki (np. porecz




8 Samodzielne poruszanie sie na monocyklu

Procedura:

WSsigdZ na monocykl przy pomocy innej osoby lub poreczy. Rozpocznij jazde
ptynna z pomoca innej osoby lub podpdrki. Kiedy bedziesz gotowy (-a), pusc dru-
ga osobe lub podpdrke i sprébuj samodzielnie pojechac do przodu. Jezeli stracisz
rownowage i dotkniesz nogami podtogi lub spadniesz z monocykls, prébuj po-
nownie!

Wskazowki:

1. Caty ciezar ciata powinien znajdowac sie na sidetku, a nie na pedatach.

2. Sied? na siodetku prosto, ale badZ rozluzniony (-a), nie spiety (-a).

3. Kiedy monocykl przechyla sie i upada, pozwél mu upasc, nie staraj sie go
tapac - zadbaj o swoje bezpieczeristwo, a nie o sprzet.

4. Patrz raczej do przodu niz na pedaty czy koto monocykla.

5. Padnies rece i skieruj je na boki - dla lepszej rdwnowagi.

6. Nie poddawaj sie po pierwszych niepowodzeniach i upadkach.




Kula do chodzenia. Poi 9

W niniejszym opracowaniu nie zostaty uwzglednione i opisane rekwizyty: pot
oraz kula do chodzenia, chociaz byty uzywane w projekcie. Kula jest rekwizytem
trudnym, niekiedy niebezpiecznym, wymagajgcym duzego przygotowania teo-
retycznego i praktycznego, dlatego tez nie proponujemy jej uzywania w dziata-
niach z dzie¢mi bez uprzedniego przeszkolenia pod okiem profesjonalistdw.

Poi natomiast nie zostaty opisane z prozaicznego powodu. Jest to rekwizyt, kto-
rego triki s trudne do opisania i narysowania, dlatego tez nie zostat on ujety
W niniejszym opracowaniu.

Kula do chodzenia. Poi 95




Notatki




