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ZIRKUS ZU HAUSE 
Weil	die	Zirkusschule	zu	ist,	gibt	es	jede	Woche	eine	Zirkusidee	zu	dir	nach	Hause.	Viel	Spass!	

Idee	4	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

Jonglieren lernen mit dem Starjongleur

Vorbereitung

Nimm eine bequeme Körperhaltung ein, etwa 
schulterbreit stehen. Halte den Unterarm in 
einem rechten Winkel zum Oberarm und lasse 
die Schultern locker hängen.

Stell dich vor ein Bett, dann musst du dich 
nicht so weit bücken, um die Bälle aufzuheben.

Tipp vom Starjongleur

Besorge dir drei gute Jonglierbälle, zum 
Beispiel auf www.jonglierbaelle.ch.

Jonglieren macht Spass, fördert die Konzentrationsfähigkeit, entspannt und ist gut für die 
Zusammenarbeit der linken und rechten Hirnhälfte.

Jonglieren lernen ist nicht schwierig, es braucht kein spezielles Talent. Mit der Anleitung vom 
Starjongleur kannst du dir das Jonglieren mit drei Bällen selber beibringen. 

Gute Jonglierbälle kannst du auf www.jonglierbaelle.ch kaufen.

Über den Autor: Kaspar Tribelhorn steht nicht nur als der Starjongleur auf der Bühne, er unterrichtet 
auch mit Begeisterung Jonglieren. Ihr könnt den Starjongleur für Shows und Jonglierworkshops 
engagieren. 

www.starjongleur.ch  / info@starjongleur.ch

Übung 1

Wirf einen Ball abwechselnd von der rechten 
in die linke Hand und zurück. Der Ball fliegt 
etwas über Kopfhöhe.

Sag bei jedem Wurf laut «eins – zwei», «links – 
rechts» oder «hip – hop», das hilft dir bei den 
späteren Übungen, den richtigen Rhythmus zu 
finden.

Schaue auf den obersten Punkt der Flugbahn 
und nicht auf deine Hände.

Mache eine kurze Pause zwischen den Würfen.

Führe den Ball mit dem Unterarm nach unten 
und wirf ihn nach oben. Fange den Ball auf der 
gleichen Höhe, wie du ihn abgeworfen hast. 
Die Wurfhöhe ist bei beiden Händen gleich.

Tipp vom Starjongleur
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