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Szempontok 3 labda ‘cascade’ tanitasahoz

Gallyas Veronika -2014. aprilis

Els6ként azt gondoltam, ez a téma nem ér meg egy szakmai cikket, ugyanakkor a luxemburgi
Osztondijam utolsé napjaiban folytatott beszélgetésiink az egyik ottani tanarral bebizonyitotta, hogy
mégis érdemes.

Kett6nk oktatasi mddszere egy, szerintem nagyon fontos ponton rogton eltér egymastél: hova nézel,
amikor a 3 labda alapot, vagyis cascade-ot dobod?

Eléljaroban: Cirkuszi modszertan kifejlodése

A cirkuszi mddszertan kapcsan, jellegébdl adéddan, nincsenek abszolut igazsagok és ez ebben a témdban
is igaz. Ennek egyik oka, hogy a cirkuszi fogasok, nagyon sokaig titkok voltak. Mivel a csaladi és utazé
cirkuszok ebbdl éltek, ebbél a csodabdl, hogy tobb labdat tudnak levegSben tartani, mint ahany keziik
van, nem tartottak érdkat, ahol ezt megtanitottak. A kozonség szamara a cirkusz, a kikapcsolddas, a
szérakozds, a csoda és az emberfeletti teljesitmény helyszine volt, néz6ként vettek részt a cirkuszban.

Az oktatdsi modszertan természetszertleg akkor alakul ki, amikor sok helyen, szamos alkalommal adjak
at az adott tudast, és leginkabb, amikor a tanarok errél egymdssal elkezdenek egyeztetni. A cirkuszi
trikkoket egymdsnak kordbban is megtanitottak a cirkuszcsalad tagjai, és artistakat is neveltek néhany
kisszamu cirkusziskoldban a vildgon, mégis a titok-jelleg sokdig még megmaradt. Talan sose tudjuk meg,
hogy tanitottak, de azt tudjuk, hogy a médszer leginkdbb a masolas volt: megmutatja a mester
(apuka,zsonglértérs) és csinald utdna. Es addig probéltak, mig sikeriilt. Jellemz&en nem kisérte egy
analitikus magyarazat, hogy mi, miért torténik. Ha igen, akkor az egyénenként valtozott.

Ez mara tobb szempontbdl is valtozott és megjelentek Uj jelenségek és fogalmak: zsongl6rtanar,
zsongl6roktatas, és a zsongl6rkodést szabadidés vagy hivatasos céllal tanulni vagyd didkok tomege.
Ebben a kornyezetben mar kdvetkezményként sziiletnek meg elméletek, magyardzatok, mddszerek,
ahogy ez a tudas megtanulhatd. Tovabbfejl6déséként pedig ezek a tanarok, iskoldk, didkok halézatokba
rendezédnek, taldlkozékon, szakmai konferencidkon vesznek részt és maris kozel keriltiink ahhoz, hogy
mddszertana alakuljon ki a témdnak.

Meg kell emliteni az internetes tutorialokat es oktatd dvd-ket is, amik szintén forradalmasitottdk a
zsongl6roktatast. Ezek verhetetlen elénye: lassithatd, visszanézhet6, képi és irdsos magyardzattal
egyarant ellatott, vagyis a két korabbi mddszert is egyesiti . Viszont a tanuld egyéni kérdéseire nem tud
vélaszokat adni, az egyéni hibait nem tudja kijavitani, amit egy j6 mester/tanar szeme kiszur és egy
megjegyzéssel mar ki is javit, hiszen a legrosszabb, hogy egy-egy triikk, azért nem sikeril, mert ugyanazt
a rossz mozdulatot ismételgetjiik, ezt a gyakorlott szem észreveszi és segit kikorrigdlni pl: til magas,
vagy éppen alacsony a jobb oldali dobas, egyik kéz tulsagosan el6re dob stb.

Es mar ott is vagyunk, hogy a tanar tulajdonképpen a révidebb utat segit megtaldlni, a médszertanok a
hatdkonysagot tudjak novelni. Nagyon sokféleképpen lehet ugyanazt megtanitani, és feltehetéen



minden magyarazatnak megvan a sajat értéke, amiért az miikodik, ebben szerintem leginkdbb az szab
iranyt, hogy maganak a tanulénak mire van szilksége — tandrként hiszek abban , hogy a médszereket a
tanulé készségei, jelleme és habitusa szerint kell megvalasztani. Szerintem egy j6 tanarnak hatalmas
eszkodztdra van és sokféleképpen tudja ugyanazt megtanitani, tébb irdnybdl kozelitve, és apro részekre
lebontva. Tehat tulajdonképpen a tanar tapasztalatszerzésének el6feltétel, hogy szamos alkalommal
kerilt oktatéi szitudcidba, és tobb szdz didk visszacsatolasa utan mar gyakorlotta valt, abban, hogy
melyik mondata, mozdulata mennyire értelmezhet6, mennyire vezet sikerre.

Mondjak, hogy “Aki nem tudja csinalni, az tanitja” és a mondat tartalmat tekintve azzal mindenképpen
egyetértek, hogy egy el6adom(ivész magasabb technikai (és el6addi) szintet tud prezentdlni, mint egy
tanar, emellett a tanar erénye, hogy amit tud azt vildgosan és sok oldalrél megkozelitve el tudja
magyarazni. A ketté egyébként nem zarja ki egymast, épp csak el kell dénteni, mivel tolti az ember az
idejét, hova helyezi a figyelmét.

A fentiek kovetkezményeként, ahogy a cirkusz nyilvanossa és tanitotta valt, robbanasszer( fejl6dést
figyelhetlink meg. A cirkuszi diszciplindk koziil a zsonglér a leginkdabb dinamikus, amely sosem latott
magaslatokba fejl6dott nagyon rovid id6 alatt. Hatalmas |épték(i exponencialis fejlédést mutat: csak az
elmult 15 évben midta én zsongl6rk6dom a labdak szama 5-7r61 9-11re emelkedett, tobb ezer Uj trikk és
mozdulatforma jelent meg, a diaboldsokndl a 2 helyett ma mar 4 a nagy szam, de latunk 5 diabolét
dobaldt is, és itt is tobb szaz trikk és teljesen Uj mozdulatforma jelent meg, akarcsak ha a horizontdlis
diabold technikara gondolunk (vertex vagy Excalibur), vagy a- talan yo-yobdl - elindulé zsinéros,
csomadzos trikkokre... és ugyanigy a tobbi eszkdznél is. Az megintcsak egy masik nagy téma, amit tobb
oldalon at tudnék fejtegetni, ahogy a zsonglérkédés mellett, de ide tartozva ma mar manipulaciérél és
forgatds eszkdzokrél is beszéliink, valamint, hogy az Uj eszkozok kikisérletezése és megjelenése hol
tart..!

A kaszkade dobdsanak szempontjai

A cascade a labda, buzogdny, karika dobalas alap triikkje, mozdulata, persze ma mar ez sem igaz
abszolut értékben, de mégis kijelenthetjik. A cascade oktatdsdanak médszertanardl azért érdemes
beszélni, mert egy stabil jo alapra jobban lehet épiteni trilkkdket, nagyobb labdaszdm megtanuldsat és a
passzolast is.

Nem allitom, hogy mindenképpen csak igy lehet, hiszen a vilag nagy zsonglérei kozott is latunk olyat,
akinek a technikdja nem egyezik az altalam hatékonynak tartottal — Thomas Dietz, ugyanakkor 6 az
ligyességével és gyorsasagaval tudja ezt ellensulyozni. Az persze egy masik kérdés, hogy vajon hova
fejlédhetné még, egy kiegyensulyozott technikaval, vagy hogy nincsenek-e testi fajdalmai, amit a
kevéssé ergondmikus technikai idéz el6?

Amikor a kaszkaderdl beszéliink, akkor egy-két fogalmat be kell vezetniink, hogy értsiik egymast:

Ezek a fontos figyelnivalok, amik tudatositasaval és korrigalasaval nagyban segithetjik a fejlédésilinket.



Testtartasnak nagy szerepe van a hatékony zsonglérkddésben:

- Vallak lazak
- Felkar lazan l6g a fels6test mellett
- Konyok lazan a felsGtest mellett

Ha koényok felemelkedik, azzal knnyen a vall és a felkar is mozdul, amire egy alapdobdsnal nincs
szlikség, viszont fesziilést okozhat és a jaték ritmusat is toredezetté teheti. Ha a felkar bejon a fels6test
elé, azzal egyrészt fesziilést okozunk masrészt passzoldsnal, take-outoknal okoz gondot, hiszen kicsi lesz
a tér a két kéz kozott. Szerintem passzolasnal sokat segit, ha a konyok fix helyen marad és az alkar
dolgozik tulajdonképpen valtakoztatva a két irdnyt self és partnernek kildott passz iranyaval.

Madsrészt ha a konyok a fels6test mellett marad, akkor elkerilhetjik azt is, hogy valamely kéz térben
el6rébb legyen. Tehat ez tulajdonképpen egy referencia pont a konyokot a felsGtesthez tudjuk igazitani.

A két kéz tehat felsGtest széllességre all egymastol és mivel nem emeljik meg a konyokot és a véllat
ezért alapallasban a konyok 90 fokos behajlitdsanak magassagaban vannak az alkarok.

Az alkar, csuklé és a kézfej dolgozik és az ujjak. Tipikus hiba, amikor a labdat megmarkoljak és nem az
ujjak fogjak kordl.

Szerintem fontos, hogy az alkar és a csuklé munkaja jél oszoljon el, tehat a dobas, ne csukld erejével
torténjen, hanem az alkar lenditésével. Nagyon sok zsonglért latni, aki a dobds legnagyobb részét
csuklébdl inditja, szerintem ez nagyobb labdaszamnal mar nagyon megeroltetd.

Ritmus : cél az 4llandd ritmus fenntartasa (barmelyik ritmust is valasztjuk). Mar azzal is sokat tudhatunk
meg a zsonglérkodésiinkrél, ha hallgatjuk a dobasok puffandsait. Ha nem egyenletes, akkor rogton
megfejthetjik a ritmus alapjan, hogy melyik dobas volt révid, vagy tul hosszu, lathatjuk a tendencidkat
és akar egy labdaval gyakorolva tudunk a kijavitason dolgozni.

Latétér ugy gondolom, hogy 3 labddhoz - és kiilondsen az elején - a szemmagassag a labdadobas
magassaga. Azt gondolom, hogy akkor latja jol a labddkat, ha egyenesen el6re néz. Sziikség esetén akar
lefelé a kezére, van, akinek az elején latnia kell, hogy mi torténik. (Hozzatéve persze, hogy nem cél, hogy
nézze a kezét hosszutavon, de segithet rovidtavon abban, hogy korrigélja a felesleges felfelé nézést).
Id6vel tapasztaljuk, hogy a latétér kitagul és nem feltétlenil kell nézni a labddkat, de jé ha a
latoteremben a dobas minden pillanata benne van az eldobastél az elkapdsig. Amikor mar pontosak a
dobdsok, vagy van egy kis gyakorlatunk, akkor a labda fenti Utvonaldbdl is tudjuk, hogy melyik pontrdl
indult és hova fog érkezni. (szenzomotoros képességek fejlédésének kovetkezménye)

Dobds vagy elkapas? Zsongl6rozés jo és pontos dobdsok sorozata, a legkdnnyebben akkor kivitelezhetd,
ha ugyanarrdl a helyrél indulé ugyanolyan dobasok, mindig ugyanoda érkeznek. A j6 dobasokat kell
ismételni. Ha esetleges a dobas, akkor az elkapasra mindig kiilon figyelmet kell forditani. Ha pontos a
dobas, akkor az elkapasra nem kell kiilon figyelmet forditani, az eldobas pillanataban mar tudjuk, hogy
hova fog érkezni — kikbvetkeztetjlik a dobas érzetébdl- de legkésGbb akkor, amikor a x ponton athalad —
mert akkor mar latjuk is a palydjat, tehat a folytatast nem nehéz kitalalni.



Referencia pont A referenciapont sziikségességére Maxim Komaro, altalam igen nagyra tartott
zsongl6rmester és el6adé hivta fel a figyelmem. Ez tulajdonképpen annyit tesz, hogy ha pontos és
ugyanolyan dobdasokat akarunk ismételni -, marpedig 4 labda felett, vagy nagyobb méreti labdaknal ez
szlikséges — akkor meg kell tudnunk hatarozni, hogy hol kezdédik és hol végzédik a dobas a térben. A
referencia pont lehet a targyon pl: a buzoganyt hol fogjuk meg a nyelén az eldobas el6tt, hogy
megfelel6en forduljon, vagy a térben, hogy hol tartom az alkarom, kényékém, honnan indul az a
mozdulat. Ezért tartom jonak a konyokot a felsGtest mellett lazan tartani, mert megfeleld
referenciapontot ad.

Zsonglorkodés képe - amilyen format kirajzol a labdak Utvonala — legyen kiegyenlitett: tehat a labdak

1. Utvonalalegyen azonos két dobas esetében egymadshoz képest,
a jobb és bal oldal legyen tikorképe egymdsnak.
Az X vagyis, ahol a labdak metszik egymast testkozéptengelyénél legyen (Tehat a referencia pont a
testkdzéptengely)

4. Egy sikban legyen, a testtel parhuzamos sikban.

Tipikus hiba, amikor jobb vagy bal oldalra csuszik el a ‘kép’. Ez persze lehet cél is, hogy a cascade képét
mozgatjuk a térben, de akkor az legyen egy dontés kovetkezménye

Gyakorlatok:

A gyakorlatok célja, hogy az alap cascade-bdl kimozduljon, méghozza tudatosan, ez is segiti annak
tokéletesitését és kiilonbséget tenni.

1. Cascade képének mozgatasa a térben jobbra, ballra fel-le a tengely mozgatdsdval, és aztan a
sikot is lehet mozgatni

2. Dobas magassaganak valtoztatasa kicsitél a nagyon magas dobdsokig (f6leg alkar és csuklo
tudatossag)

3. Dobads szélességének valtoztatasa (f6leg konyok és csuklo tudatossag)

4. 1+2+3= az x helyzetének és méretének valtoztatasa

5. Ritmusgyakorlat minél hamarabb vagy minél kés6bb engedem el a labdat a dobasra (forrd
krumpli — krumpli )

6. Zsongl6rozés kinyujtott karral, felemelt karral, tehat a 90fokbdl kimozdulva

Dobas és az dnismeret

Ahogy az élet minden teriiletére igaz, Ugy a zsonglGrkodésre is: Mutasd meg, hogy zsonglérkodsz
megmondom, ki vagy! — és ez inkabb az elején érvényes, amig még nem épil be egy standard testtartas.
Utana is, csak nehezebben észrvehetd. Vagyis, az hogy milyen a labda irdnyultsaga, a ritmus, az
elengedés, vagy visszatartas, az véleményem szerint megegyezik a zsonglér altalanos reakcidival,
habitusaval és viselkedésmintazatat tiikrozi.



Leginkdbb szembet(inG pedig a kaszkade tanulasi folyamata soran: képes-e elengedni a labdat,
hatdrozottan meg tudja-e ragadni a labdat vagy kipereg a kezébdl, hova néz, melyik irdany a mult (bal
oldal) vagy inkdbb a jové (jobb oldal) dominans-e, vagy jobb kéz (férfi oldal) és bal kéz (néi oldal)
irdnyultsdga, egymashoz vald viszonya ritmikailag és térbeli helyzetben stb stb.

Erdemes és izgalmas kiprébdlni és sajat magunkra vonatkozdan kdvetkeztetéseket levonni.

J6 gyakorlas és jatékot! Gallyas Veronika

2014. aprilis 11.

Felhasznalt informacidk:

Valentin Romanov(RU), Maksim Komaro (Fl), Jerome Thomas (F) kurzusain tanultak.

Ajanlom mindenkinek, bar nem szliken a témdahoz kotédik, Jay Giligan evolution of juggling c. el6adasat!

https://www.youtube.com/watch?v=YB sfnwbgvk



https://www.youtube.com/watch?v=YB_sfnwbgvk

