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Legenda
@ =0 =lopta &. 1 <~ =PR = prava ruka
@ =®=lopta c. 2 " =LR=Tlavaruka

®=9=Ioptaf;.3

/ = draha lopty

KedZe som nemal k dispozicii profesionala, ktory by mi pomohol
prekladat anglické nazvy trikov do slovenciny, pri niektorych
pouzivam originalne anglické nazvy, iné som sa pokusil prelozit
do slovenciny.

Namiesto anglického wyrazu ,pattern®, ktory vyjadruje
drahu letiacich 16pt, som sa rozhodol pouzit slovo ,trik“. Hoci
v Kratkom slovniku slovenského jazyka sa uvadza:
trik - Sikovny postup zaloZeny €asto na klamstve, vzbudenie
ilizie skuto€nosti vyuzitim optickych alebo mechanickych
pomdcok, mézem vas ubezpetit, Ze pri Zzonglovani o Ziadnu
ildziu alebo klam nejde. Je to len tvrdy a pravidelny tréning...
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Kaskada [tvod]

Kaskada je zakladnym trikom pri Zonglovani s neparnym
poctom I6pt [tri, pat, sedem a viac]. PouZiva sa tiez ako prechod
medzi zlozitejSimi trikmi alebo len tak, na zabitie €asu.

Kedze ide o velmi dblezitu vec venujem jej dve strany
a detailny rozbor.

1. Na uvod zacneme s jednou loptou. PR vyhodime @ pred
telom tak, aby opisala pekny oblG€ik a dosiahla vrchol svojej
drahy asi vo vyske favého oka. Chytime
judo LR bez toho, aby sme ruku dvihali
hore, t. j. na loptu si po€kame [urcite
dopadne]. Celé cvicenie opakujeme

zrkadlovo LR. \
Je vhodné cvicit pred stenou, @
zabranime tak pohybu tela aj lopty | ~__~ ~—
vpred. L F
2. PokraCujeme s dvoma loptami. PR .

hodime @ peknym obltéikom ako s

v bode 1.

3. V momente ked @ dosiahne vrchol
drahy, LR hodime @ popod fiu tak, @_‘
aby sa nezrazila s @ a aby opisala e
oblicik s vrcholom vo vyske pravého
oka.

Cvicime oboma rukami. ~ ~_—
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Kaskada [tri lopty]

Pred tym, ako vezmete do ruky tretiu loptu, ubezpecte sa,
Ze vaSe aobluciky su pravidelné. Ak ste totiz nezvladli lopty dve,
mate mali Sancu s troma. Je mozné, ze spociatku nedokazete
vyhaodit tretiu loptu, lopty sa vam budu zrazat a pod,. ale vSetko
je otazkou cviku, takZe cvicte.

1. Na zaciatku drzime vPR @ a ©, v LR ®. Kaskadu zaciname
vzdy rukou, v ktorej drZime dve lopty! Zatneme presne ako
na predchadzajucej strane tym,
Ze PR vyhodime ©.

Odteraz bude vzdy jedna lopta /
vo vzduchu a dve v rukach. \

P
2. PokraGujeme opat ako predtym -
s dvoma loptami. @
3. V momente ked @ dosiahne vrchol
drahy, PR hodime ©  popod @ @
klasickym oblacikom a zastavime ~_= ~—
figiru. Poradie l6pt v rukach sa L P

vymenilo a vy ste sa naucili Zzonglovat.
Gratulujem. @

Jednoduchym opakovanim vSetkych N
bodov bez zastavenia predvedieme Vo
plynuld kaskadu. \
Je vhodnée naucit' sa zacat kaskadu \®/ @/
oboma rukami. 1 P
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Reverzna Kaskada

Je to podobny trik ako Kaskada, ale lopty nehadzeme popod
prichadzajuce lopty ale ponad ne, z vonkajSej strany.

Pri reverznej kaskade je ruka, ktora hadze trochu viac od tela
ako pri Kaskade a lopty hadZe oblikom tak, padali blizSie
k stredu tela

Tento trik je mozné predvadzat aj s prekrizenymi rukami, je to
sice spociatku dost narocné, ale v kombinacii s Kaskadou
a Flashom efektné.

1. Zaciname podobne ako pri \,
Kaskade s @ a ® vPRa ® v LR. PR
hodime ©.

2. Po dosiahnuti vrcholu drahy ©
hodime LR ® 2z vonkajSej strany @4
dopadajlcej ©.

@ &

3. To celé zopakujeme zrkadlovo

aj PR. L@




ZONGLOVANIE PRE SAMOUKOV

Tenis

Tento trik je vlastne jednoduchou
kombinaciou Kaskady s Reverznou
Kaskadou. Zmeneny rytmus moze
spociatku robit problémy.

Takze zaéneme s @, ktord hodime PR
ako pri Kaskade ale...

1. ® namiesto Kaskady hodime LR
z vonkajSej strany figary, teda ako pri
Reverznej Kaskade.

2. Ked @ dosiahne vrchal drahy, PR

hodime popod fu v Kaskade ©
a chytime @.

3. Pokracujeme Kaskadou s @,

4. a podobne ako v bode 2 reverzne
kaskadujeme tentokrat PR @.
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2in 1

2 in 1 je jednoduchy, ale vefmi délezity trik, ktory je mozné
vyuzit pri mnohych zlozitejSich figurach, alebo v pripade ked
vam jedna lopta spadne na zem. Je tiez zakladom pre Columns
alebo Fontanu so Styrmi loptami.

Ako nazov hovori, pouzivame len dve lopty a jednu ruku.
V naSom pripade pdjde o PR, ale samozrejme vy musite cvicit
obe ruky.

1.VPRdrzime ® a ®. \yhodime @
© tak ako vidime na obrazku, teda ,

oblukom smerom von. Ked dosiahne
vrchol dréhy, po identickej drahe za
fnou vyhodime @® . Pokracujeme

v plynulej elipse.
- @
L P
2. Podobne ako pri 1., ale lopty
opisuju drahu v obluku smerom dnu. @

3. Lopty sa nepohybuju po obldkovych
drahach, ale stdpaju a klesaju @
v smere kolmo na zem.
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2 in 1 Tenis

Ako ste si uz urcite domysleli ide o
kombinaciu 2 -1 s tenisom.

1. Takze zaGneme s @, ktorld hadze
PR kolmo hore a...

2. okamzite na to hadze opat PR ©
vefkym obldkom ponad @ ako pri
reverznej kaskade.

3. V. momente, ked Ked © prejde na
favu stranu a za€ne padat, hodi LR
kolmo popod fiu 0.

4. Celé to zrkadlovo zopakujeme.

Rukou, ktora momentalne nie je
v akcii, mame dost ¢asu sa napr.
poskrabkat na hlave, dat ju za chrbat,
dotknudt sa péty a pod.
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Shower [Sprchal

Sprcha je trikom, ktory dokazal
odradit mnoZstvo zaciatocnikov, ktori
sa mylne domnievali, Ze ide
o najtradicnejSi a teda aj najfahsi trik,
¢o skuto€ne nie je pravda, pretoze v
nej pouzity vodorovny hod musi byt
velmi rychly a presny. Odpordéam
najprv sa naucit Half Shower.

Pri sprche su vSetky lopty hadzané
jednou a chytané druhou rukou.

1.VPRdrzime © a ®avlLR®©.
V prvom kroku vyhodime vysokym
oblikom ©...

2. a hned po nej aj ®. Vzapati LR
rychlym, vodorovnym hodom
posunieme © do PR a chytime ©.

Half Shower
[Polovicna Sprcha]

1. Cela figura je velmi podobna
Shower, ale vodorovny [Easto velmi
problémovy] hod nahradzame nizkym
oblicikom, ktory celd figdru spomali
a zjednodusi.

2N
AN
Ay
\\
Ay
\\
L P
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Socha slobody

Tato pomerne jednoducha variacia
Shower si vyZaduije len jednu drobnu
zmenu v postaveni ruk.

1. Toznamen4, ze LR s © drzime nad
hlavou [podobne ako socha slobody
fakfu], PR hodi @ tak, aby dopadla
presne do dlane LR, ktoratesne pred
dopadom @ necha volnym padom
padat ©.

2.Tuto PR okamzite po hodeni @ pred
stredom tela zachyti a opat z pravej
strany vysokym oblikom posle do LR.

Robot

LR obratena dlanou dole drzi ©®. PR
robi 2 in 1 vonkajSim obltukom.
V momente akcie PR hodi @ Sikmo
vfavo hore a LR pohybom zapestia
hodi malym oblu€ikom © do prava. @
sa stale pohybuje po dréhe 2 in 1.

Chvilu trva kym sa ¢lovek dostane do
rytmu ale potom to ide.
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Columns [Stipy]

U divakov velmi oblubeny trik, najma

ak predvedieme niekofko Columns za @
ktorymi nasleduje Fake Columns. ;
Jedinym predpokladom pre zvladnutie
je slusné 2in 1.

1.VPRdrzime @ a ®©®avLR®. @ @
PR vyhodime © kolmo hore pred NN

stredom tela. Po dosiahnuti vrcholu L P

drahy po stranach oboma rukami

naraz vyhodime zvysSné dve lopty |

takisto kolmo hore... @ | C/‘?
2. a PR chytime padajucu ©. ‘ v
Pokracujeme dalej. Podfa moZnosti @ ,
sa snazme © chytat a hadzat >
striedavo raz PR a druhy krat LR. \L/ =

Fake Columns

[Falosné stipy] L @ ©)

1. Podobne ako pri Columns, ale LR

® nehadze, namiesto toho ju drZi a | @

pohybuje sa v rovnakom rytme ako ©. RN
P

Jo-jo G
S

1. Ako pri Fake Columns, ale LR s @ v
sa pohybuje asi 10 cm nad ©. L<@

O}
V oboch pripadoch je délezZite aby bolo P

® dobre vidiet.
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0j - oj

1. Prakticky to isté ako Jo - jo akurat
LR s ® sa pohybuje cca 10 cm pod
lietajucou ©.

VSetky trikyzaloZené na Columns su
medzi divakmi velmi oblibené a preto
ich odporicam poriadne nacvicit,
stoja za to.

Ked nemate problemy s obyCajnymi
skuste Columns s prekriZenymi
rukami. Velmi zaujimaveé...

Church window
(Chramové okno:-)

Nazov pochadza z tvaru drahy
lopticiek, ktory sa podoba na vysoké
okna gatickych kostolov.

1. Podaobne ako pri Columns, ale PR
a LR nehadzu kolmo hore, ale
smerom na stred tela tak, aby sa
lopty zhruba vo vyske o&i prekrizili [©
pod/pred @]...

2. a naraz dopad|i do opaénych ruk
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Flash

Tiez obfubeny, efektny a vefmi
jednoduchy trik, ktory je mozné naucit
sa okamzite po Kaskade. Pojmom
flash sa ozna€uju triky, pri ktorych sa
vSetky lopty ocitni vo vzduchu, takze
ruky ostanu prézdne.

Tento ,prazdny” usek je mozné vyplnit
tlesknutim ruk, piruetou alebo nieéim
podobnym.
Wysku drahy zvolime tieZ individualne. @

1. Zacneme Kaskadou, plynulym
pohybom PR vyhodime @ do zvolenej
vySky [na zaCiatok okolo 50 cm]. Bez

pauzy , v rytme normalnej Kaskady, @
LR vyhodime @ a... \@/ ~

2. nasledne opét PR ©. VSetky lopty @
su vo vzduchu a my mame zlomok \

sekundy na piruetu alebo tlesknutie
[odporicam samozrejme cvigit najprv
bez tychto efektov]. Po dopade S
pokracujeme Kaskadou. ; @

Pozor, aby ste pri extrémne vysokych @
hodoch ,neroztiahli* flash prilis do
Sirky.
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Mills Mess [uvod - 2 lopty]

Absolutna jednotka medzi Zonglérskymi trikmi, pravdepodobne
najdiskutovanejSia zaleZitost na internete , kazdy ho miluje,
kazdy sa ho chce nauéit... Ano, ano u nas kupite lacno a
s dozivotnou zarukou:-)

TakZe tofko k Gvodu. Nie je sranda nau€it sa tento trik, ale
namaha staji za to. Da sa robit aj so Styrmi a piatimi loptami a
ma viac variacii a poddb.

NuZz zaénime najskér s doma loptami.

1. Obe ruky su prekrizené, LR, hore,
drzi @, PR drzi ®.

LR hodi ® smerom do fava a okamzite .
sa aj ona presuUva na favu stranu. @

2. PR popaod LR prejde vpravo a hodi

® po rovnakej drahe, za pred- @ S
chadzajucou loptou. ¢
Ruky su v tomto momente / @
neprekrizené. ’
* N
N = P

3. PR prekrizi LR [PR hore] a chyti @,
o moment neskdr LR chyti @.

Ruky sa dostali do opacného
postavenia ako v bode 1 a to

znamena, Ze jednoducho cely postup @/
zopakujeme zrkadlovo. rp
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Mills Mess

1. Obe ruky su prekrizené, LR, hore,
drzi ® a ©, PR drzi @.

LR hodi @ smerom do fava a okamzite
sa aj ona presuva do stredu tela.

2. PR prejde vpravo, hodi ® po
rovnakej drahe ako leti ©...

3a. a presuva sa zhora na favi stranu
kde zachyti @. V tom istom momente
LR na pravej strane hadze ©, popod
PR, kolmo hore.

3b. presne ako v bode 3a, ale LR
hadze ® po rovnakej drahe ako
predchéadzajdce lopty.

Toto je trochu narocnejsia verzia MM,
ale samozrejme da sa naucit. Letiace
lopty vytvoria vo vzduchu ,hada”.

\/
P
o
@
N P
L
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Mills Mess

4. Obe ruky su prekrizené, PR, hore,
hadze ©, zaroven LR chyta @. @

5. LR prejde vfavo, hodi ®, PR chyta
© a pokracuje... @

Ba.do fava popod LR, ktora chytd ©.
PR hadze kolmo hore ©. @

Bb. presne ako v bode Ba, ale PR @
hadze ® po rovnakej drahe ako ;
predchéadzajice lopty.

Tak, ak ste zviadli tento komplikovany @ ’ \@/
wklad, naucit sa MM bude pre vas \P/ L
hrackou:-). :
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Variacie kaskady

Ako som spominal Kaskada je najjednoduchsi a najefektivnejsi
spbsob Zonglovania. Z toho dévodu existuje mnoZstvo jej
variacii. Ddfam, Ze sa nikoho nedotknem, ak budem tvrdit, Ze
napriklad také hodenie si lopticky popod nohu alebo poza chrbat
je tiez len trochu zlozitejSou verziou Kaskady.

Pre vSetky triky, ktoré uvediem plati jedna vec: ak chcem trik
urobit PR, tak loptu, ktord hadzem LR tesne pred predvedenim
triku, musim hodit o nieco vysSsie ako pri beznej Kaskade. Tym
ziskam dostatok Easu na samotny trik.

Okrem takych trikov ako je hodenie lopty popod nohu alebo
poza chrbat [mdézeme urobit pocas Kaskady raz alebo bez
preruSenia viac krat, tzv. Back crosses] mozeme Kaskadu
skombinovat napr. s ,odlozenim” jednej lopty pod bradu alebo
ju mdzeme odrazat niektorou €astou tela - laket, zapéstie,
koleno alebo hlava [pozor pri tvrdych a tazkych loptach].
Dalsou kapitolou je, ako zatat? Zaginat Kaskadu tak ako to
popisujem v Uvode je skuto€ne len zaklad. Odpord€éam naucit
sa nieco efektné, ako napr. drzat vSetky tri lopty v jednej ruke,
hodit ich poza chrbat, jednu rychlo stiahnut zo vzduchu
a v momente, ked zaEne posobit gravitacia na zvySné dve,
zacnem zonglovat. Uplne jednoduché. Alebo skiste zacat
Zonglovat rukou, v ktorej mate jednu loptu, chce to trochu cviku,
ale skutocne to funguje.

Ukonéit Kaskadu mdzeme napr. elegantnym chytenim lopty
do priehlbiny vytvorenej na krku zaklonenim hlavy
a predklonenim tela [lopta nesmie byt hodena dozadu, ale
kolmo hore a predklonime sa az v momente, ked lopta za€ina
padat. Po cely €as aZ do predklonu ju musime sledovat.]
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Fontana [4 lopty]

Koneéne som sa dopracoval
k prvému triku so Styrmi loptami. Je
to zvlastne, ale Styri lopty nie st vébec
tazké a preto si myslim, Ze staci
sledovat obrazky a zistite, Ze ide
skuto€ne o velmi jednoduchud
zalezitost

1. - 2. Asynchrénna fontana - PR aj
LR robia 2 in 1 smerom von.
Zaciname PR a v momente ked @
prejde asi polovicu drahy nahor prida
sa LR. Lopty sa neprekrizia, kazda
ruka pracuje s dvoma loptami.

Najvacsi problem je pochaopit, ake je
to celeé jednoduche.-)

3. Synchrénna fontana - Ruky robia
to isté ako pri 1.-2., ale robia to

naraz. Teda obe naraz zacnu aj
skoncia. Opatide o 2 in 1.

Columns [4 lopty]
Podobne ako pri Columns s troma

loptami, ale teraz ma kazda ruka na
starosti 2 lopty

Je moznée pouZit rézne variacie.
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Tipy

Ako si urobit Zonglérske lopticky?

Ak nemate moznost kupit si originadlne lopty na Zonglovanie
oportéam pouzit obyEajné tenisové lopty, do ktorych spravte
dierku a pomocou lievika ich naplfite ryZzou [cca 120 gr.]. Loptu
obalte lepiacou paskou. Vezmite obyEajny farebny balénik,
odstrihnite naustok a navlecte ho na loptu. To isté zopakujte
s dalSim balénikom. Takéto lopty majd prijemny povrch,
neSmykaju sa, neskacu a maju idealnu vahu [hoci mozZno vy
mate radsSej fahsie lopticky].

Ako a kde cvicit?

Odporagam radsej cvicit 10 min. denne ako raz tyzdenne dve
hodiny. Neskér, ked sanaucite viac trikov, pripadne zacnete
cvi€it s inym naradim, vam nebude stacit ani hodina denne.
NajvyhodnejSie najma pre zaciatocnikov je cvicit nad postelou,
takze lopty nepadaju prilis daleko. Tiez odpord€am stavat
prekazky, aby sa lopta nedostala za skrinu, pod postel, do
kuchyne a pod.

Je vhodné menit podmienky tréningu, podfa moZnosti
rézne miestnosti, necvi€it v ten isty as, snazit sa cvicit alebo
vystupovat pred fudmi. Ide o to, aby ste si nezvykli na jedno
prostredie a ked pridete medzi fudi nikto vam neuveri, Ze cvicite
denne dve hodiny, ked vy budete zvyknuty na to, Ze vam pada
svetlo z pravej strany a po favej strane mate skrinu a pod.

Je dokazané, ze menej Sikovna ruka [u mna LR] sa fahsie
nauci trik, ak ste ho predtym dokonale zvladli SikovnejSou rukou
[PR], takze jednoduchsie triky odporu€am cvicit na obe ruky
od zaciatku ale pri zlozitejSich si kfudne rozdefte tréning a cvicte
len vasSou SikovnejSou rukou, ktorou sa ho naucite rychlejSie.
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Ked zvladnete napr. Kaskadu s piatimi loptami, zistite, ze
mnohé triky s troma alebo Styrmi loptami, dovtedy
nezvladnutelné, robite fahSie a prirodzenejSie ako kedykolvek
predtym. Tento fenomén sa nazyva ,Transfer of Learning®.
Takze niekedy je moZno lepSie za€at cviCit tazSie veci a fahSie
triky potom zvladnete uplne hravo. [MoZem potvrdit, Ze to
skutocne funguje.]

Najlepsi tréning?

Ako mi poradil mdj priatel, ktory sa Zonglovaniu venuje uz vySe
15 rokov, najlepSim tréningom je vystupovat pred
obecenstvom. NielenZze vas to nuti cvicit, aby ste sa pred
divdkmi nestrapnili, ale rozvija aj schopnost vystupovat na
verejnosti. Kazdy urcite pozna situaciu, ked niekomu chcete
ukazat novy trik, ktory ste doma cvicili tri mesiace, aked sa ho
snazite predviest, ako naschval sa lopty rozletia na vSetky
strany a vy za€nete vSetkym vysvetlovat, Ze doma ste ten trik
urobili devatkrat z desiatich. Podari sa vam az na treti pokus,
ale to uz nikoho nezaujima. Presne to sa mdZe stat aj na javisku
na zacCiatku vaSej kariéry, ale Gasom sa naucite, ¢o plati na
divakov, takze aj takéa na pohfad neprijemna nehoda sa moze
stat zdrojom Gprimného smiechu.

Z vlastnej skusenosti viem, Ze pre deti staci Zonglovat
,vySSie“. Je Uplne jedno ako vysoko budete robit Kaskadu vzdy
budu chciet, aby ste ju robili ,vyssie”. Ak sa vdm podari dotkndt
loptickou stropu, zoznete vacsi aplauz, ako keby ste robili Mills
Mess so Styrmi loptami.

NaijistejSie je abliect sa za klauna. Vtedy mate skoro na
100% zabezpectené, Ze Eokolvek urabite bude smieSne. Ak vam
spadne lopticka, staci sa ,zatvarit” alebo od zlosti do nej kopnut
a nikto nepomysli na to, Ze to bola vasa neSikovnost alebo
momentalna indispozicia. Ste pre nich proste SaSo. A verte
mi, Ze to niekedy nie je na Skodu.
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Ak zatinate so Zonglovanim, iste vdm nemusim popisovat
problémy so zhananim literatury. Bud nie je alebo je napisana
v cudzom jazyku a hrieSne draha. RieSenim mdZze byt internet,
ale ani tam nenajdete vSetko v kompaktnej forme.

KedZe som mal a mém podobné problémy, rozhodol
som sa zacCat pisat tuto prirucku. Je to ,uz" druhé vydanie
a hoci stale nema rozsah skutocénej knihy, predsa len obsahuje
dost trikov a rad pre zaciato€nika.

V dalSej verzii sa méZete tesit na:
Pistons Burke's Barage
rézne Bodystops a Bodyshots Tenis s prekrizenymi rukami
dalsie varigcie Kaskady  nove triky so 4 loptami
a mnozstvo zaujimavych a praktickych rad, ako byt GspesSnejsi.
Verim, Ze vdm prirucka poméze, a ak nie skiste sa so mnou
skontaktovat osobne.

Palo B.

www. zonglovanie. sk
pallo@zonglovanie. sk




