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L'apprendimento dell’arte

dei giocolieri

di Ernst Ruegg

Ernst Riegg, 41 anni, maestro
di sport SFSM e da oltre dieci
anni legato a questa specialita.
Dirige corsi di formazione e di
perfezionamento in quest’arte

fotografie di Ueli Bugmann e Daniel Kdsermann (jonglage, acrobazia, monoci-

clo, equilibrismo sulla fune).

vita sportiva o arte
nonche

Lanciare e riprendere oggetti di diverso genere sotto forma di gioco, atti-

allenamento di capacita importanti per |’attivita quotidiana, spesso tra-
scurate nel nostro tipo di vita frenetico

L’evoluzione del jonglage
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Il jonglage €& un’attivita per il
tempo libero conosciuta gia in
tempi remoti e non & divenuto
un passatempo alla moda uni-
camente negli ultimi tempi.

Una pittura murale ritrovatain una ca-
verna a Beni-Hassan, raffigurante
delle donne in piena attivita di jongla-
ge, attesta che gia gli Egipti si diletta-
vano nel giocolare con palline e sfere.
All’epoca dei Romani, i menestrelliin-
trattenevano gli invitati alle feste e

4

contatto con|’arte dijonglage cinese,
la pit evoluta e versatile del tempo.
Oggigiorno il jonglage offre un pro-
gramma di forme di movimento assai
vasto che da un’impronta spettacola-
re ai numeri presentati nelle produzio-
ni circensi. | giocolieri acquisiscono
queste doti di alto livello tecnico esi-
bendosi dapprima sulle piazze davan-
ti ad un pubblico esperto e critico.

Grazie all’'impressione di facilita
e agevolezza, il jonglage rappre-
senta sempre un’attivita affa-
scinante ed attraente.

alle manifestazioni ufficiali con giochi .
di abilita con le palline; a loro volta, i
legionari che padroneggiavano il jon-
glage, facevano una bella impressio-
ne davantialla truppa. Nel Medio Evo,
attori ambulanti presentavano il loro
spettacolo di jonglage sulle piazze o
nelle corti. Per queste loro prestazio-
ni, essi venivano ricompensati in na-
tura o in denaro.

Alla fine del 700, nasce il circo, gia
nella sua forma attuale e i giocolieri
acquisiscono una rinomanza maggio-
re, in quanto possono esibire le loro
abilita ad un pubblico pit vasto. Con-
temporaneamente, il miglioramento
delle possibilita di spostamento facili-  Affresco da una camera mortuaria:
talo scambio fra le diverse culture e il  Egitto ca. 2040 a.C.
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Caratteristiche del jonglage

Il jonglage stimola la curiosita e
invoglia le persone ad acquisire
le abilita del prestigiatore.

Iljonglage permette di acquisire le ca-
pacita motorie di base in forma gioca-
ta. Il materiale necessario non & co-
stoso e puo essere fabbricato perso-
nalmente. Questo passatempo inno-
quo pud essere esercitato, indivi-
dualmente oin gruppo, nella palestra,
sul manto erboso, sulla spiaggia o
nella propria abitazione (preferibil-
mente sul letto per rispetto della tran-
quillita dei vicini). La disciplina & priva
di regole e non prevede perdenti ma
solamente vincitori. La varieta delle
forme degli schemi motori € limitata
solamente dalla propria creativita.
Questa ricerca indipendente e senza
I"assillo del tempo di nuove varianti
da molte soddisfazioni ad ogni parte-
cipante che, in poco tempo, diventa
un esperto con un proprio bagaglio di
forme motorie.

Iljonglage permette di migliorare altre
capacita ed abilita:

— capacita di ritmizzazione

— capacita di differenziazione

— capacita d’orientamento

— capacita d’adattamento

— capacita di accoppiamento e di
combinazione

— maestria delle componenti fisiche,
psichiche ed emozionali.

La versatilita del jonglage facilita la
soluzione di altri compiti motori gra-
zie al transfert.

Metodologia del jonglage

Il jonglage pud essere appreso da tut-
ti; se padroneggiata e consolidata,
questa abilita puo essere sempre ri-
presa ed applicata.

Svariate forme d’insegnamento pos-
sono essere utilizzate per I"apprendi-
mento del jonglage. L'esperienza mo-
stra che dapprima & necessario dare
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delle istruzioni e degli impulsi, in se-
guito é consigliabile dare un rinforzo
(lode, stimolo), mentrein casodierro-
re grave, € indispensabile una corre-
zione puntuale. In una seconda fase,
il partecipante puo concepire in modo
indipendente la sua attivita, svilup-
pando e costruendo individualmente,
a coppie o in gruppo le proprie forme
del movimento.

La costruzione degli schemi
di base

Il metodo migliore per avvicinarsi al
jonglage €& quello di imparare dappri-
ma il lancio incrociato con tre palline.
Nella scelta delle palline bisogna te-
ner presente i seguenti criteri:

— dimensioni: diametro 5-7 cm; le
palline devono poter
essere tenute nella
mano senza difficolta
120-170g

palline elastiche o
morbide: le palline
morbide sono meglio
controllabili in caso di
caduta a terra

- peso:
- materiale:

Lancio con 1 pallina

— ricerca una posizione comoda e ri-
lascia le braccia

- porta l'avambraccio in posizione
orizzontale



- afferra la pallina con tutte le dita

— rappresenta mentalmente due pun-
ti immaginari, uno a sinistra, I'altro
a destra all’altezza degli occhi

- lancia la pallina nell’altra mano in-
crociando e passando dal punto im-
maginario

- la parabola corrisponde ad un 8 co-
ricato

- afferra la pallina immaginando che
sia un uovo crudo: ¢ la pallina che
va nella mano e non la mano che
cerca la pallina

- eseguiquestolancio dallamano de-
stra in quella sinistra e viceversa

- introduci la tua voce o musica
come aiuto ritmico

- esercitati fino a quando la parabola
e consolidata e memorizzata

- ricerca altre variazioni di lancio e di
ripresa delle palline: p. es. dietro la
schiena, ripresa delle palline sul
dorso dellamano, sullanuca, forme
a due o in gruppo, ecc. In questo
modo prepari ed agevoli il passag-
gio al lancio con 2 e 3 palline.

Lancio con 2 palline
- La tenuta del corpo, la posizione
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delle braccia, la presa della pallina,
la rappresentazione mentale del
punto immaginario, la parabola e la
ripresa della pallina non si differen-
ziano dalla fase precedente.

— afferra una pallina nella mano sini-
stra e nella mano destra

— lancia una pallina in modo incrocia-
to passando dal punto immaginario
e prima di riprenderla con l'altra
mano lancia la seconda pallina
sempre passando dal punto imma-
ginario

- varia le condizioni di partenza del-
I’esercizio: lancio destro-sinistro/
sinistro - destro/destro-sinistro,
ecc.

- introduci un aiuto ritmico (voce,
musica) e un aiuto visuale (palline
di diverso colore)

— ricerca nuove combinazioni di lan-
cio e diripresa

Lancio con 3 palline

- La tenuta del corpo, la posizione
delle braccia, la presa della pallina,
la rappresentazione mentale del
punto immaginario, la parabola e la
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ripresa della pallina corrispondono
alle prime due fasi.

- afferra una pallina con una mano e
riponi le altre due nell’altra mano

- lancia una delle due palline in modo
incrociato passando dal punto im-
maginario; passato quest’ultimo,
lancia la pallina con I'altra mano in
modo incrociato; passato |'altro
punto immaginario lancia la terza
pallina

— non ricercare ad ogni costo il jon-
glage con tre palline: si otterra la
forma finale con un allenamento
polivalente del jonglage con 1 e 2
palline

- cerca di modificare lo schema mo-
torio con forme originali e creative
(p. es. partecipando a delle feste di
jonglage o consultando la letteratu-
ra specializzata)

Lo schema motorio del jonglage con i

cerchietti e con le clavette corrispon-

de a quello del jonglage con le palline.

L"unica differenza consiste nella posi-

zione delle braccia (con i cerchietti le

braccia sono pitiin alto, con le clavet-

te pit in basso rispetto all’orizzonta-

le) e nell’adattamento del lancio e del-

la ripresa alle caratteristiche dell’og-

getto.

Osservazioni

Un riscaldamento finalizzato agevola
I’avvicinamento agli esercizi di jon-
glage.

Non allenare troppo a lungo ai limiti
delle proprie possibilita: il controllo
dell’oggetto richiede un alto grado di
concentrazione.

Esercizi di rilassamento e di sciogli-
mento rendono possibili progressi piu
veloci.

Uhallenamento variato con 1 o 2 pal-
line facilita I'apprendimento di forme
con 3,4... palline.

~

La ricerca e la sperimentazione
di forme creative individuali
rende possibile un’attivita di
jonglage sempre interessante e
mai monotona.

Conclusione

Esperienze motorie vissute con il jo-
glage agevolano la soluzione di com-
piti motori nello sport cosi come nel-
I"attivita quotidiana. W
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