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Indledning

Leer at jonglere trin for trin - helt enkelt

Mennesket har veeret fascineret af jonglerkunsten siden
tidernes morgen. Den udfordrende leg med tyngdekraften
fortseetter med at vaekke begejstring og nysgerrighed.
Ikke kun hos tilskuerne, men ogsa hos jonglgren selv.
Aktiviteten er utroligt alsidig og afvekslingsrig, og der
bliver ved med at veere nye spaendende gvelser og tricks
at preve kraefter med.

Og det allerbedste er: Alle kan lzere at jonglere!

| dette heefte har vi samlet fire korte instruktioner, der
viser dig hvordan man jonglerer med bolde, tallerkener,
diabolo og devilstick.

Hver gang du ever dig, forbedres dit koordinationstalent,
din udholdenhed og din koncentrationsevne betragteligt.
Dine beveegelser bliver smidigere, din tids- og rytmefor-
nemmelse forbedrer sig, og du opnér et afslappet flow. Du
har det samtidig sa sjovt, at du slet ikke kan stoppe igen.

Lad os sa se at komme i gang. God forngjelse!



Bolde

Sadan jonglerer du med bolde

Grundmanstret hedder kaskade, og gar ud pa at boldenes
beveegelser danner et ottetal, som ligger ned. | ottetallets
gverste halvdel befinder boldene sig i luften, mens den ne-
derste halvdel bestér af bolde, som beveeger sig fra hgjre til
venstre hand.

Nar du laver gvelsen, skal du koncentrere dig om at kaste
kontrolleret og preecist med boldene, og ikke om at gribe dem.
Nar man jonglerer, er det nemlig vigtigt at kunne give slip i
enhver henseende. Boldene skal ligge i handfladen og kastes
skrat opad, og ma ikke komme til at rulle over dine fingerspidser.

Det er ogsé vigtigt, at du ikke falger boldene med blikket, nér
farst du har kastet dem. Du skal kun holde gje med kasteba-
nens hgjdepunkt, samtidig med at du forsgger at kigge forbi
selve kastemanstret og lige frem for dig. Nar du skal gribe bol-
dene, vil din hdnd automatisk beveege sig det rigtige sted hen.

Er du hgjre- eller venstrehandet?

Dette spargsmal er overfladigt, idet begge heender udfarer de
samme bevaegelser i grundmenstret. Derfor kan disse instruk-
tionen bruges af bade hgjre- og venstrehandede.

Lad os sa se at komme i gang...



Grundposition | N

Grundposition

Fadderne star spredt med skulderbred afstand. Knzeene er
lzse. Albuerne sidder teet ind til kroppen. Underarmene har
en vandret vinkel og peger let udad. Henderne befinder sig i
hoftehgjde. Handfladerne vender opad.



W 1. trin indledende gvelse 1 bold

Med hgjre hand i navlehgjde leegger du en bold i handfladen,
og kaster den opad mod venstre. Grib bolden i hoftehgjde med
din venstre hand. Med venstre hand i navlehgjde kaster du
bolden opad mod hgjre. Grib bolden i hoftehgjde med din hgjre
hénd. Gentag gvelsen, indtil beveaegelsen glider ubesveeret.



2. trin indledende gvelse 2 bolde [N

o V9

Kast bold A fra hejre hand i navlehgjde opad mod venstre.
Nar bold A skeerer kastebanens hgjeste punkt (1) pé venstre
side, skal du kaste bold B opad mod hgjre med venstre hand.

Bold A griber du nu i hoftehgjde med den venstre hand. Heref-
ter griber du bold B i hoftehgjde med den hgjre hénd.



0 2. trin indledende gvelse 2 bolde

Gentag dette beveegelsesforlgb. Denne gang skal du dog star-
te med den venstre hand, som kaster bold A opad mod hgjre.
Nar denne skeerer sin kastebanes hgjeste punkt (1), skal du
kaste bold B (2) opad mod venstre med hgjre hand.

Bold A griber du med hgjre hand, og herefter bold B med
venstre hand. Begynd forfra med bold A fra hgjre hand, og
fortsaet velsen som ovenfor.



3. trin Sadan jonglerer du med 3 bolde |

Sadan jonglerer du med 3 bolde

Nu har du leert at holde 3 bolde i luften. Denne feerdighed dan-
ner grundlag for grundfiguren, den sékaldte kaskade.

Start igen med at forestille sig, hvordan boldene beveeger sig
langs et liggende ottetal. Heenderne beveeger sig i hver sin
runde bane. En bold gribes ude i siden, fares ind mod kroppens
midtpunkt, og kastes herfra i navlehgjde videre opad og til den
modsatte side. | praksis betyder det, at der altid befinder sig
en bold i luften. Kasterytmen er skiftevis hgjre, venstre, hgjre,
venstre og sé videre. Boldene falger dermed altid reekkefalgen
A-B-C-A-B-C.

Tip: Det kan veere en stor hjeelp at sige kasterytmen hgjt
imens.

Meget vigtigt:

Nar du jonglerer med 3 bolde, skal du altid begynde med den
hand, der holder de 2 bolde. Dette kast skal du gve bade med
hgjre og venstre hand. Husk som sagt at boldene skal kastes
med héndfladen, og at de ikke ma rulle over fingrene.



I 3. trin Sédan jonglerer du med 3 bolde

Kom to bolde, A og C, i hgjre hand. Den tredje bold, B, kommer
du i venstre hand.

Kast bold A (1) fra hgjre hand i navlehgjde opad mod venstre.
Bold C bliver liggende i din hgjre hand.

Nar bold A overskeerer kastebanens hgjeste punkt (2) pd
venstre side, skal du kaste bold B (3) opad mod hgjre med
venstre hand, og fange bold A (4) med venstre hand.



3. trin Sadan jonglerer du med 3 bolde [N

Nar bold B skaerer kastebanens hgjeste punkt pé hgjre side,
skal du kaste bold C (5) opad mod venstre med hgjre hand, og
fange bold B (6) med hgjre hand.



I 3. trin Sadan jonglerer du med 3 bolde

N

Nar bold C skeerer kastebanens hgjeste punkt pé venstre side,
skal du kaste bold A (7) opad mod hgjre med venstre hand, og
fange bold C (8 med venstre hand.

Nar bold A skeerer kastebanens hgjeste punkt pa hgjre side,
skal du kaste bold B (9) opad mod venstre med hgjre hand,
og fange bold A G9 med hgjre hand.



3. trin Sadan jonglerer du med 3 bolde [N

Kast igen bold C @17 opad mod hgjre, og grib bold B med
venstre hand. Nu har alle boldene veeret en tur igennem det
liggende ottetal, og du kan begynde forfra med hgjre hdnd og
bold A. Du kan dog ogsa veelge at lade bold C blive liggende i
hgjre hdnd og tage en velfortjent pause, for nu er mélet nemlig
naet:

Du har leert at jonglere. Godt gaet!



Tallerkener

En kort introduktion til dit nye jonglerseet

Seettet bestar af en ganske seerlig jonglertallerken og en stav,
der kan skilles ad. Seettet passer dermed i enhver taske!

Det useedvanlige ved din nye jonglortallerken er de to sveer-
hedsgrader. P& undersiden af tallerkenen ser du en indre og
en ydre ring (se fig. 1).

Den indre ring gor det lettere at dreje tallerkenen med staven,
det ydre ring ger det sveerere. Det geometriske mgnster viser
dig, hvor hurtigt tallerkenen drejer rundt.

Skru ferst den tynde stav med den flade side fast i hullet i
den tykke stav. Den sorte gummiring forsvinder ned i hullet, og
sgrger for at begge ender sidder fast sammen.

Staven kan skilles ad igen med en vis kraftanstrengelse.



Sadan dgzjer du tallerkenen | IIE

Tag stavens tykke ende i handen. Den tynde ende skal pege
lodret opad. Brug den anden hénd til at fastgare stavens ende
til tallerkenens indre eller ydre ring, alt efter snsket sveerheds-
grad. Lav nu smé cirkelbeveegelser med dit handled. Enden af
staven beveeger sig nu rundt i cirkler, og tallerkenen retter sig
langsomt op, indtil den ligger helt vandret.



Il Sédan drejer du tallerkenen

= S

Nar tallerkenkanten ligger vandret, stopper du med at bevaege
handleddet. Staven skal fortsat holdes vandret. Enden af sta-
ven glider nu pé plads i tallerkenens midte, og tallerkenen
fortsaetter med at snurre rundt helt uden din hjalp. Lykkedes
det? Fremragende!

Kast tallerkenen op i luften og grib den igen med enden af
staven. Du kan ogsa veelge at flytte den snurrende tallerken
fra staven og over pa din venstre pegefinger.



Sédan flytter du tallerkenen [ N

=

\

Beveeg din pegefinger (@) langs staven (2) og frem til tallerke-
nens midte. Nar din fingerneg! rerer ved tallerkenens midte,
fierner du staven. Nu snurrer tallerkenen rundt pa din finger.
Du kan flytte tallerkenen tilbage pa staven igen. Du kan ogsa
kaste den op i luften, og gribe den med staven.

Du kan selvfglgelig ogsa finde pa dine helt egne tricks.

God forngjelse!



Diabolo

En kort introduktion til din nye rekvisit

Dit diabolo-saet bestar af en diabolo og to styrestaenger, som
er forbundet via en snor. Hurtige bevaegelser holder den i
balance pa snoren, hvilket er ngdvendigt for at du kan lave
tricks. Jo hurtigere diaboloen snurrer rundt, desto mere stabilt
ruller den pa snoren, hvilket giver dig mere tid til at udfere
dine tricks. Hvis den ikke snurrer rundt, mister den balancen
og falder af snaren. Svingningerne opnar du ved hele tiden
at treekke styrestangen i den hgjre hdnd en smule opad. Den
gentagne beveegelse far diaboloen til at snurre rundt mod
urets retning.

BEMZARK! Denne vejledning er tiltaenkt hgjrehandede bru-
gere. Dette betyder, at diaboloen altid saettes i beveegelse
via impulserne fra hgjre hand. Impulserne far diaboloen til at
snurre rundt mod urets retning. For venstrehdndede er bevee-
gelsesmanstret derfor omvendt.

Sadan tilpasser du snorens leengde

| grundpositionen skal diaboloen haenge i snoren ca. 20 il
30 cm over jorden. Det kan veere ngdvendigt at tilpasse sno-
rens leengde.



Diabolo Inden brug [IIE

Doppeltknuder
ved aluminiumsstyrestaenger

Slipstik

\

For at finde frem til den passende snoreleengde, udstyrer du
hver ende af snoren med et slipstik i stedet for en dobbelt-
knude. Fordelen ved denne knude er, at du hurtigt og fleksibelt
kan andre snorens laengde efter behov, og ikke behgver at
klippe noget af snoren for at afkorte den.

Bemaerk: Snoren slides ved brug. Den skal udskiftes, hvis
den bliver beskadiget, beskidt eller udvikler en ru og slidt
overflade.



I Diaholo Styrestaenger

HENRYS traestyrestaenger:

Skub snarens ene ende gennem det lille hul i styrestangen, og
lav en dobbeltknude pa den anden side, hvor hullet er starre.
Efter knuden skal der veere ca. 1 cm snor tilovers. Det er ngd-
vendigt for at du kan treekke knuden ud af hullet igen. Treek i
snoren, indtil knuden forsvinder ned i det starste hul. Ger det
samme med snorens modsatte ende pa den anden styrestang,
og indstil den gnskede leengde.

HENRYS aluminiumsstyrestaenger:
Skub snaren ind i styrestangen forfra, og fortseet som ovenfor.

HENRYS carbon- og glasfiberstyrestaenger:

Skub snoren ind i styrestangens ende ovenfra og ned, indtil
snoren kommer ud af enden pa handtaget. Brug slipstik som
knude. Nar du bruger slipstik som knude, kan du hurtigere a&n-
dre leengden pé snaren, ligesom du har mulighed for at lave
flere tricks.



Diabolo Grundposition | I

Fadderne star spredt med ca. en skulderbreds afstand. Skuld-
rene er lgse, og overarmene ligger ind til kroppen. Underar-
mene befinder sig parallelt i forhold til hinanden og gulvet,
og er i ret vinkel i forhold overarmene. Styrestaengerne holdes
ligeledes parallelt i forhold til hinanden og gulvet, og enderne
befinder sig pd samme hgjde. Diaboloen hanger midt pa sno-
ren. Diaboloens akse peger mod dig.



B Diabolo Start

Haeng diaboloen pa snoren, og laeg den pa gulvet til hgjre for
dig. Snoren Igber under diaboloaksen. Beveeg nu styrestangen
fra hgjre mod venstre, sa diaboloen ruller til venstre. Laft dia-
boloen op fra gulvet, s& den ca. nar hgjden af din venstre fod.
Stil dig i grundpositionen. Diaboloen beveeger sig nu langsomt
afsted pa snoren. Retningen er modsat uret, mens positionen
er ud for din midte. Diaboloen kan kun holde sig i gang og
bevare balancen, hvis du give den godt med fart pa nu.



Diabolo Bevagelse og tempo B

Bevaegelse og tempo

Der findes mange forskellige mader at fa diaboloen op i fart
pa. Vi holder os her til de helt basale metoder. Samtlige me-
toder bestar af asynkrone hand beveegelser. Det er meget vig-
tigt, at impulsen kun kommer fra hgjre hand. Venstre hand
foretager sig ikke noget. Den folger udelukkende hgjre hand,
og gar derefter tilbage til grundpositionen.

A) Nerves rysten og rolige traek

Stavens ender befinder sig pd samme hgjde. Venstre hand hol-
der sig i grundpositionen. Med hgjre hand laver du nu en art
"nervgse rystelser", hvorved den hgjre styrestang bevaeger sig
hurtigt op og ned indenfor fa centimeter.

Alternativt kan du ogsd veelge at treekke styrestangen opad
med rolige, lange beveegelser. Venstre hand giver en smule
efter for traekket fra snoren nedefra. Snoren gnider mod aksen,
og diaboloen fortseetter med at bevaege sig mod urets retning.
Nar den neesten har ndet den venstre styrestang, skal du hur-
tigt beveege den hgjre hand ned i grundpositionen igen. Efter-
som den venstre hand ikke foretager sig noget, og den hgjre
hand hurtigt bevaeger sig ned i grundpositionen, mister snoren
kontakten med aksen et kort gjeblik. Dette bremser dog ikke
diaboloen. Gentag disse bevaegelser. For hver opadgaende be-
vaegelse med hgjre hand overfares en ny beveegelsesimpuls til
diaboloen, som derved saetter tempoet yderligere op.



B Diabolo Hele vejen rundt

B) Hele vejen rundt

Fra grundpositionen farer du hgjre styrestang bagom diabolo-
en. Dette ger du med en hurtigt beveegelse mod urets retning.
Nu seetter du fart pd diaboloen med den hgjre hand, som be-
skrevet ovenfor. Nar diaboloen har faet nok fart pa, beveeger
du hgjre styrestang bagom diaboloen med urets retning. Du
kan ogsa bruge denne metode helt fra starten. Du skal bare
huske at lzegge snoren en gang rundt om aksen, sa er du klar!



Diabolo Ret op [N

Hvis diaboloen haelder forover (venstre fig.), skal du rette den
op ved at bevaege hgjre styrestang bagud og venstre styre-
stang fremad.

Hvis diaboloen heelder bagud (hajre fig.), skal du rette den op
ved at beveege hgjre styrestang fremad og venstre styrestang
bagud. Hvis diaboloen bevaeger sig sideleens veek fra dig, dre-
jer du dig selv i samme retning. Diaboloaksen skal altid pege
pa dig. Du kan finde andre metoder i faglitteratur og pa nettet.



I Diaholo Kast og grib

Kast og grib

Nar diaboloen er i bevaegelse pa snoren, skal du traekke begge
styresteenger fra hinanden med en hérdt ryk, sa snoren spaen-
des. Diaboloen flyver nu lodret op i luften.



Diabolo Kast og grib [N

For at fange diaboloen igen, spaender du snoren. Nu peger du
hgjre styrestang opad mod diaboloen, og indfanger den med
den spaendte snor pa hgjre styrestang.

At kaste og gribe diaboloen er et grundleeggende basistrick,
som du er ngdt til at kunne.



B Diabolo Elevator

/

Elevatoren er et trick med umiddelbar wow-effekt. Det gér ud
pé at du slynger snaren rundt om aksen.

Set god fart pa diaboloen. Drej dig en kvart omgang mod
urets retning. Traek nu i diaboloens akse. Streek venstre sty-
restang opad. Beveeg nu hgjre styrestang omkring aksen i
fremadrettet og nedadgdende bevaegelse, og traek forsigtigt
styrestangen nedad.



Diabolo Elevator [l

Diaboloen "kerer" nu opad snoren! Hvis du sleekker en smule
pa snorens spaending, bliver diaboloen haengende i snoren
eller rutcher nedad. Nar du speender snoren en smule igen,
kerer diaboloen igen opad. Nér diaboloen neesten er net helt
op til venstre styrestang, beveeger du venstre styrestang veaek
fra dig og fremad, tilbage til grundpositionen. Diaboloen er nu
fri igen. Du kan finde flere tricks i faglitteratur og pa nettet.
God forngjelse!



Devilstick

En kort introduktion til din nye rekvisit

Dit devilstick-seet bestar af en devilstick og to silikonebe-
trukne styresteenger. Midten af devilstick'en er tyndere end
endeme. Enderne har en starre masse, som far din devilstick
til at beveege sig roligt mellem styrestaengerne. Silikonen pa
styrestaengerne giver et godt og sikkert greb, som ger det
nemmere at styre devilstick'en.

Kontaktpunkter

Devilstick'en er udstyret med to kontaktpunkter pa hver side.
Du skal s vidt muligt serge for at styresteengerne berarer de-
vilstick'en (ved basistricks) her:

® ca. midt pa (M1 og M2) mellem midtpunktet
og enderne (E1 og E2) og

® j omradet 1 til 2 cm ved siden af midtpunktet
(21 0g Z2).



Devilstick B
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P& styresteengerne ligger kontaktpunkterne (H1 og H2) 1 til
3 cm fra styrestangens ender.

Nér du udferer grundteknikken, bruges styresteengerne til at
kaste devilstick'en fra side til via kontaktpunktet M1.



uden styrestenger

Seet dig pa hug, og stil devilstick'en foran dig midt pa gulvet.
Underarmene skal holdes vandret frem, parallet og med godt
en skulderbreddes afstand imellem. Punkt M1 pa devilstick'en
anbringer du pa din udstreekte hgjre hand. Kast den pverste
ende af devilstick'en mod venstre. Inden devilstick'en nar en
vandret placering i luften, affjedrer du den gverst oppe med
din udstreekte venstre hand, naermere bestemt ved punktet
M?1. Dette gor du ved at beveege handen let udad.



uden styrestaenger

Vigtigt: du skal ikke gribe devilstick'en!

Med venstre hand kaster du nu devilstick'en tilbage mod
midten til den hgjre hand. Her affjedrer du den ved punktet
M1 med den udstreekte hgjre hand. Dette bevaegelsesforlgb
fortsetter du nu med at gentage. Snart haever devilstick'en
sig fra gulvet, og sveever frem og tilbage mellem dine haender.
Lykkedes det? Sé kan du gé videre til naeste trin.



med styrestenger

Hold styresteengerne vandret og parallelt. Devilstick'en skal
ligge med M1 pa H1. Kast den gverste ende af devilstick'en
mod venstre. Her affjedrer du den ved punktet M1 med den
venstre styrestang som beskrevet ovenfor. Kast igen de-
vilstick'en tilbage mod hgjre side. Her affjedrer du den med
den hgjre styrestang. Og igen tilbage til venstre side. Nar
devilstick'en lgfter sig fra gulvet, skal du langsomt rette
overkroppen op, samtidig med at du fortseetter bevaegelses-
forlgbet.



med styrestaenger

Inden devilstick'en nar en vandret placering i luften, affjedrer
du den ved punktet M1 og kaster den tilbage til modsatte side
igen. Ved hjeelp af denne bevagelse kommer det til at se ud
som om devilstick'en svaever frem og tilbage mellem styre-
steengerne helt af sig selv. Bemaerk! Devilstick'en skal ikke
slas frem og tilbage med kraft, men derimod farst affjedres,
og herefter kastes blidt til modsatte side. Dette sker med en
indadvendt beveegelse samtidig med et let treek opad med
styrestangen.



Dobbeltslag

Dobbeltslag

Start med at gve dobbeltslaget pa gulvet. Leeg devilstick'en
med M1 pa H1, H2 bergrer M2. Kast devilstick'en med H1
opad mod venstre, og samtidig med H2 nedad til hgjre. Beveeg
sd H2 til venstre hurtigt opad p& samme hgjde som M1, og
H1 til hgjre hurtigt nedad pa samme hgjde som M2. N&r sty-
restaengerne under de modsatrettede opad- og nedadgaende
beveegelser bergrer devilstick'ens kontaktpunkter samtidig,
kastes devilstick'en tilbage i modsat retning.



Devilstick Dobbeltslag [0

Beveeg nu H1 hurtigt opad og H2 hurtigt nedad, for igen at
sende devilstick'en i den modsatte retning.

Har du efterhanden féet godt styr pa devilstick'en? | s fald
kan du forsege dig med nogle flere tricks, f.eks. at dreje de-
vilstick'en en halv eller hel omgang, dobbeltslaget, propellen
med én hand eller rundsaven.

Du finder instruktionerne i faglitteratur og pa nettet.



Sidst men
ikke mindst

Du har nu faet en god introduktion til dit nye udstyr, men det er
skam langt fra det hele.

Det fantastiske ved jonglarkunsten er nemlig den uendelige
verden af muligheder og variationer.

Bade ndr det geelder valget af rekvisitter og antallet af gen-
stande: 3, 4,5, ...10 ...

Alt er muligt. Det samme geelder for manstre, kaste- og be-
veaegelsesrakkefalgen: Venstre kan udskiftes med hgjre og
omvendt. Beveegelser, du kan lave foran dig, kan ogsa laves
bag ryggen. Heender, fadder, hals, neese, grer eller hoved - alle
kropsdele kan bruges.

At leere at jonglere dbner et fantastisk og neerved uendeligt
kosmos af beveegelseskreativitet.

Passende udstyr af fremragende kvalitet finder du selvfglgelig
altid hos Henrys.

Innovative rekvisitter af slidsteerke kvalitetsmaterialer, uden
skadestoffer, og som kan genbruges igen bagefter. Det hele
er made in Germany!

Henrys jonglerudstyr - her handler professionelle og fritids-
jonglarer, som gér efter kvalitet, lang levetid og god service.






40-siders vejledning leerer dig at bruge tallerkener,
bolde, diabolo og devilstick. Inklusive talrige tricks
og illustrerede instruktioner pa dansk.
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