
Žongliranje z žogicami 

Načinov žongliranja z žogicami je zelo veliko. Osnovni način žongliranja z žogicami je 
žongliranje s tremi žogicami, imenovan »kaskada« (ang. cascade), pri katerem 
učenec meče žogice iz ene roke v drugo približno v višini glave. Na enak način, ko 
žogice izmenično meče iz desne v levo roko in nazaj, žonglira z lihim številom žogic, 
le višina in hitrost metov se s številom žogic povečujeta.  

Žonglerske žogice 

Pri žongliranju z žogicami lahko uporabimo različne vrste žonglerskih žogic. Za 
učenje so predvsem primerne mehkejše žogice, saj se z njimi zmanjša verjetnost 
poškodbe,učenec jih nekoliko lažje ulovi, ob padcu na tla pa ostanejo na mestu. 
Žogice obstajajo v različnih velikostih in v različnih težah.  

Žonglerske žogice lahko narediš naredi tudi sam, znajdi se!!!  

Izdelava žonglerskih žogic  

Za izdelavo žogice potrebuješ:  

Ø -dva balona, 
Ø -škarje, 
Ø -proseno kašo (riž…), 
Ø -jogurtov lonček, 
Ø -majhno vrečko, 
Ø -lepilni trak. 

Postopek izdelave: 

1. Na jogurtov lonček s flomastrom narišeš črto, ki označuje optimalno količino 
prosene kaše, ki jo potrebuješ za eno žogico.  

2. Proseno kašo strese do črte v jogurtov lonček.  
3. Iz lončka pretrese kašo v vrečko. Vrečko stisne skupaj v kepo in jo zalepi z 

lepilnim trakom. 
4. Oba balona odreže tako, da ostane le širši, napihljivi del balona. 
5. Vrečko vtakne v prvi balon in z druge strani prekrije vrečko in prvi balon z 

drugim balonom. 
 

Vaje za učenje žongliranja z žogicami 

 Osnovno žongliranje kaskada: 

a) ena žogica 

Stojiš v razkoračni stoji v širini ramen. Roke imaš pokrčene, komolce ob telesu, dlani 
obrnjene navzgor, pogled pa je usmerjen naprej in gor. V eni roki držiš eno žogico. 



Mečeš žogico iz ene roke v drugo roko. Gibanje ob izmetu žogice se začne v 
komolcu s kroženjem podlakti v smeri navzven. Izmetna dlan potuje po sredini trupa 
do višine prsnice; v tej točki vržeš žogo v loku v drugo roko in vrneš izmetno roko v 
začetni položaj. Višina leta žogice je malo nad višino glave. Pogled je ves čas 
usmerjen v najvišjo točko leta žogice (žogico gledaš), komolec roke, ki lovi, je ob 
telesu, kot v komolcu je približno 90 stopinj. Ko z dlanjo ujame žogico, se roka skoraj 
popolnoma iztegne in s krčenjem v komolcu nadaljuje gibanje v popolnoma enak 
izmet nazaj v drugo roko.  

b) dve žogici 

Nadaljuješ z dvema žogicama. V  vsaki roki držiš eno žogico. Začetni položaj in met 
žogice sta popolnoma enaka kot pri opisu pod točko a) Osnovno žongliranje 
kaskada: ena žogica. Vržeš prvo žogico in ko ta doseže najvišjo točko leta, vržeš še 
drugo. Žogici morata zamenjati roki. Žogica, ki jo vržeš drugo, mora leteti pod žogico, 
ki je bila vržena prva. Z levo roko lovi žogico, ki si jo vrgel z desno roko in obratno. 
Nato vajo ponoviš. Enkrat začni z levo in drugič z desno roko. Najvišji točki (vrhova) 
leta obeh žogic morata biti na enaki višini, vendar ne v isti točki. Vrh leta žogice, ki si 
jo vrgel z desno roko, mora biti bolj na levi strani telesa, vrh leta žogice, ki jo je vrgel 
z levo roko,pa na desni strani. 

tri žogice 

Ko sproščeno žongliraš z dvema žogicama, začneš vaditi kaskado s tremi žogicami. 
Met žogic je enak kot pod točkama a) in b). Držiš v eni roki dve žogici, v drugi eno. 
Prvi met vedno začneš z roko, v kateri imaš dve žogici. Vržeš prvo žogico, ko je ta v 
najvišji točki, vržeš drugo (enako kot je opisano pod točko b), in ko je ta v najvišji 
točki, vržeš še tretjo ter, ko je tretja v najvišji točki ,vržeš zopet prvo in tako naprej. 
Prihaja do izmeničnega dela rok. 

 

No, dela imaš kar za nekaj časa! 

Za lažje delo, pa ti prilagam video posnetek: 

https://www.youtube.com/watch?v=2PMTMRWod9s 

 

 

 

https://www.youtube.com/watch?v=2PMTMRWod9s

