EN EXTRA KURS | LIVSKVALITET
-JONGLERING MED FYRA BOLLAR

Det krévs en hel del 6vning for att jonglera
med fyra bollar sa koncentrera dig nu och
gor sa har:

Grunden f6r 4-boll jonglering &r enkel
men det ser mycket imponerande ut.

Hemligheten ligger i att bollarna aldrig

korsar varandra. Nér bollarna dansar i luften
marker askadarna normalt inte det.

Ta tva bollar i en hand och tréna pa att kasta
dem i cirklar -medsols med hoger hoger hand
och motsols med vénster hand (figur A).

Var noga med att fa dina kast lika hoga och att
du astakommer en tillrdcklig rorelse i sidled.
Ova darefter detta ocksa med den andra handen.
Troligtvis behover du trana detta lite extra med

din ovana hand.

Nasta steg blir att forsika gora detta med bada Py Fig 2
hénderna samtidigt, med tva bollar i var hand. -~ q A
Stréva efter att kasta lika hart och hogt med bada I, “ ot /o
hénderna. Bli inte nedstdimd om du bara lyckas I @ ,f @
tva -tre varv de forsta gangerna. Du skall veta att - = 1
det krévs en hel del 6ga-hand koordination fcr att a | ! 1
fanga tva bollar samtidigt. t fl @ l'

=
Nér du borjar kinna en viss sakerhet med detta &r !
det dags for det slutliga steget.
I stallet for att kasta bollarna samtidigt (synkront) skall &_ J

© fler bollar i luften AB
du nu borja kasta bollarna varannan gang (asynkront). & &
Du kommer nu att alternera kasten med véanster och a
hoger hand (figur 2). Vanster-hoger, vanster-hdger osv. &9 - :nf)
“
Koncentrera dig pa rytmen! Fler bollar 1 hlften AB
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