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Der dri�e Abwurf 

Das Werfen und Fangen mit 3 Bällen ist eine echte Herausfor-
derung. Es ist üblich, dass der dri�e Ball bzw. der dri�e Abwurf 
Probleme macht. Das ist weder eine Frage des Alters noch eine 
Frage der Persönlichkeit. Es ist schlichtweg normal. Aber es gibt 
Tricks, um das Problem zu beheben.

Der Ursprung jeder Jonglage liegt im Wurf

Das Wich�gste beim Jonglieren ist das Werfen! Es ist das Erste, 
was beim Jonglieren passiert und bleibt während der Jonglage 
immer das Wich�gste. Es ist aber auch das mit dem größten 
Risiko... gaukelt uns das Gehirn vor. 

Das "Schlimme" beim Werfen ist nicht der Wurf, sondern dass 
was danach empfunden wird. Es ist die leere Hand und die 
damit direkt spür- und erlebbare Unsicherheit, die mehr oder 
weniger unsere Botenstoffe im Gehirn durcheinander wirbeln. 

Ein Ball in der Hand gibt Sicherheit... diese Sicherheit geben wir 
mit dem Wurf auf. Verantwortlich für die erlebte Unruhe ist 
unser Stammhirn. Der bewusste Wille 
des Wurfs kämp� mit dem unbewuss-
ten Risiko-Erlebnis "werde ich den Ball 
mit der anderen Hand fangen?" Das 
tatsächlich Interessante daran ist, 
dass die rechte Gehirnhäl�e für die 
linke Hand zuständig ist und die linke 
Gehirnhäl�e die rechte Hand steuert. 
Die Gehirn-Zuständigkeit wandert 
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Meistens ist es so, dass einer der Bälle etwas weiter vom Fuß 
weg liegt. Dieser Wurf wird/kann dann i.d.R. auch nicht 
gefangen werden.
Sollte Ihnen ein oder mehrere Bälle auf die Füße fallen, dann 
ist das nicht falsch sondern sehr gut! Ungefähr dort 
muss/werden die Bälle landen, wenn Sie rich�g werden. 
Bälle auf dem Fuß heißt also, Sie 
sind auf dem rich�gen Weg!

Der Zeitpunkt des Abwurfs

Wenn Sie das Werfen ohne Fangen 
trainiert haben, und alle Bälle ne-
beneinander in einer Reihe liegen, 
dann achten Sie bi�e auf den Zeit-
punkt Ihrer Würfe. Wenn Sie das 
"Plopp" des fallenden Balles hören, 
bevor Sie den nächsten Ball werfen, dann ist es für den Abwurf 
zu spät. 

Der ideale (!) Zeitpunkt des Abwurfes des 2.Balles ist es, wenn 
Ball 1 den höchsten Punkt hat. Ball 3 werfen Sie, wenn Ball 2 
den höchsten Punkt erreicht hat. Also immer wenn der Ball 
oben ist, dann muss der nächste Ball (von unten) geworfen 
werden. 

Der erste Ball ist nie ein Problem und wird meistens rich�g ge-
worfen, weil kein Zeitpunkt abgewartet werden muss. Erst ab 
dem 2. Abwurf beginnen die Probleme. Wenn der geworfene 
Ball über den höchsten Punkt hinaus ist - und zu fallen beginnt - 
ist es für das Werfen des nächsten Balles schon zu spät.
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Diese Übung ist schwierig, auch wenn sie einfach aussieht. Es 
ist also normal, wenn es nicht auf Anhieb gelingt! Beide Bälle 
werden parallel hoch geworfen... Das ist noch der einfachere 
Teil. Wenn Sie die Bälle oben (Augenhöhe) sehen, kreuzen Sie 
die Arme, und die Bälle werden in der gekreuzten Armstellung 
aufgefangen! Das ist der schwierige Teil dieser Übung. Parallel 
werfen und “überkreuz” fangen sind betont zwei Vorgänge! Die 
Arme dürfen sich erst in die Überkreuz-Stellung bewegen, 
wenn die Bälle (parallel) abgeworfen wurden. Das erfordert 
enorme Gelassenheit. Diese Übung kann unter Umständen 
zahlreiche Versuche beanspruchen, bis es das erste Mal klappt. 
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