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ŽONGLOVÁNÍ, CVI ENÍ S MÍ KY A DALŠÍMI „ŽONGLOVADLY“

Jak je možné, že mu ty mí ky nespadly? Cože, on žongluje tenisovou raketou? Páni, to bych cht l také 
um t. Alespo  s t mi mí ky.

Motivace:

• balonky (6 na dít ), igelitové pytlíky, mouka, n žky;
• žonglovací šátky, diabolo,  ower stick.

Pot eby:

Aktivita se skládá z n kolika ástí, které jsou rozepsané zvláš  níže.

Výroba mí k : 

Nejprve si vyrobí každý své t i žonglovací mí ky. Postup je jednoduchý.
1. Do skleni ky i hrne ku o objemu 1–2 dcl nasypeme mouku. Je d ležité, aby množství ve všech mí cích bylo 

obdobné. Na samotném konkrétním množství až tak nezáleží. 
2. Mouku z hrne ku nasypeme do igelitového pytlíku, vyma káme z n j vzduch a zato ením uzav eme.
3. Vezmeme dva balonky a ust ihneme i u ízneme z nich „náústek“ (ocásek, do kterého se fouká). Vezmeme první 

z balonk  a natáhneme ho p es igelitový pytlík s moukou. Nejlepší je d lat tento krok ve dvou lidech, kdy jeden 
drží balonek, a roztahuje ho a druhý do n j dává pytlík s moukou.

4. Druhý balonek p etáhneme p es první balonek tak, aby otvor byl na druhé stran  než u prvního balonku. 
P ípadn  lze použít t etí balonek na zpevn ní.

5. Nyní máme první mí ek hotový. Te  už zbývá vyrobit zbývající dva. 

Cvi ení s mí ky: 

Je jasné, že žádný u ený z nebe nespadl, a proto je pot eba zkoušet si jednotlivé prvky, hrát si s mí ky, „dostat je 
do ruky“. 
• Jeden mí ek – za neme s jedním mí kem, který si p ehazujeme z jedné ruky do druhé. Mí ek vyhazujeme 

p ibližn  do výšky o í. Snažíme se, aby p i hodu z levé i pravé ruky bylo místo, kam nejvýše vystoupá, stejné. 
Pohyb není v záp stí, ale v celém p edloktí, které stoupá kousek s mí kem, než ho vyhodíme a stejn  tak jde 
s mí kem kousek dol , poté, co ho chytíme.

• V kruhu – všichni si stopnou do kruhu, kousek od sebe a vezmou si jeden mí ek, který si dají do pravé ruky. 
Vedoucí rytmicky (nejprve pomalu) íká hop... hop... hop... Na první hop si mí ek p ehodí z pravé ruky do levé, 
na druhé hop ho p ehodí ze své levé ruky, do pravé ruky toho, který stojí nalevo od nich. Takto se pokra uje 
dále, po chvíli se m že oto it sm r házení i zrychlovat vyvolávání.

• Ve dvojici – každý má jeden mí ek a postupuje se obdobn  jako p i házení v kruhu, nejprve z jedné ruky 
do druhé, poté druhému. Dvojice stojí naproti sob  ve vzdálenosti od 1 metru více. Tato vzdálenost se m že 
m nit v závislosti na tom, jak to d tem jde.

• Dva mí ky – další d ležitá fáze je zapojení druhého mí ku. V každé ruce je jeden mí ek. Nejprve vyhodíme mí ek 
z jedné ruky, když je v nejvyšším bod , vyhodíme mí ek z druhé ruky. Snažíme se, aby mí ky létaly do stejné 
výšky. Nejprve si zkoušíme tyto krátké série, kdy vyhodíme oba mí ky a chytíme je, aniž bychom je vyhazovali 
dále. Po chvíli m žeme vyst ídat ruku, ze které vyhazujeme první mí ek. Když už d tem jdou tyto krátké série 
bez padání, m žeme plynule navázat a házet bez p erušení. Pozor na to, aby oba mí ky d ti házely do výšky, 
asto se stává, že si mí ek ze „slabší“ ruky pouze podávají dole, zatímco druhý letí.

• V kruhu a dvojice – Tato dv  cvi ení se dají d lat i se dv ma mí ky zárove . Jednodušší varianta pro dvojici je se 
t emi mí ky dohromady.

• T i mí ky – „kaskáda“ – kaskáda je základní prvek žonglování. Je to to, co si p edstavíte, když se ekne žonglování 
se t emi mí ky. Nejprve si d ti vezmou dva mí ky do pravé ruky (šikovn jší) a jeden do levé. Následuje op t 
procvi ování podobné série, jako p i žonglování dv ma mí ky. Vyhodíme mí ek z pravé ruky, když dosahuje 
vrcholu svého letu, vyhodíme mí ek z levé ruky. Když dosáhne tento mí ek vrcholu, vyhodíme mí ek, který 

Provedení:

Rozvoj t chto kompetencí: k u ení, sociální a personální, pracovní.

Nau it d ti základy žonglování, rozvíjet koordinaci pohyb . D ti se nau í vyrobit si žonglovací 
mí ek.

Obecný cíl:

Konkrétní cíl:

as p ípravy

1 hodina

as realizace

30 minut

Prostor

h išt , t locvi na

Ro ní období

kdykoliv

Po et ú astník

libovolný

V ková kategorie

12–14 let
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Moje poznámky:

Každé dít  má jiné tempo a je jinak šikovné, proto je t eba povzbuzovat za každý pokrok, který u iní, 
i když je daleko za ostatními.

Pozor na:

Aktivita umož uje za len ní d tí do kolektivu a nevytvá í bariéry 
pro d ti se speci  ckými vzd lávacími pot ebami. Vedoucí musí dbát 

na individuální p ístup k t mto d tem a respektovat obecná doporu ení v úvodní ásti metodiky. Zejména u d tí 
hyperaktivních a neklidných je zapot ebí myslet na to, aby byly zam stnány jinou inností, pokud zrovna nehrají.

P ístup k d tem se speci  ckými 
vzd lávacími pot ebami:

nám z stal v pravé ruce. Mezitím už musíme do levé ruky chytit ten mí ek, který jsme vyhodili jako první. Poté 
chytíme postupn  zbývající dva mí ky. Nebude to jednoduché, nepovede se to napoprvé, ale je pot eba to 
zkoušet, a ono se to poda í. Po chvíli m žeme zm nit ruku, ve které budeme mít na za átku série dva mí ky. 
Pokud se nám da í tyto série, nezbývá než navázat – mí ek, který chytíme a op t vyhodíme. A stále dokola.

• Existuje nep eberné množství trik , kombinací apod., které se dají s mí ky d lat, ale v tšina má sv j základ 
v kaskád . Pokud d ti kaskádu zvládnou a mají chu  pokra ovat a zdokonalovat se, doporu uji je odkázat 
na n které z níže zmín ných internetových stránek i pátrání na YouTube.

Další „žonglovadla“
• Šátky – žonglovací šátky jsou vynikající alternativou k mí k m. Kaskádu s nimi zvládnou i d ti bez dlouhého 

nácviku, nebo  šátky jsou z lehkého materiálu a padají o dost pomaleji než mí ky. Jediný rozdíl je, že je 
nevyhodíte stejn  jako mí ky, ale je t eba vést s nimi delší pohyb rukou nahoru. 

• Kužely, kruhy apod. – s tímto typem pom cek se rovn ž navazuje na kaskádu a je to s nimi o poznání složit jší. 
D ti si je mohou osahat, ale samy uvidí, že to s nimi je t žší, než s mí ky. Jako alternativa kruh m m žou sloužit 
ringo kroužky.

• Diabolo – Tato pom cka funguje na jiném principu než p edchozí. Jedná se o dv  d ev né ty ky, mezi kterými je 
natažen provázek. Žonglér drží v každé ruce jednu ty ku, provázkem od sebe. Na provázku je položeno diabolo, 
což jsou dv  plastové polokoule, které jsou uprost ed spojeny kovovým st edem. Diabolo se pomocí pohybu 
ty ek rozto í a to í se na provázku. Dají se s tím d lat r zné triky, nap . ho vyhazovat do vzduchu a chytat.

• Flower stick – Další žonglovací pom cka, která je na základy pom rn  jednoduchá. Op t jsou v rukou dv  ty ky, 
tentokrát nepropojené provázky, ale potažené gumou. K nim pat í t etí ty ka, která je na obou koncích opat ena 
gumovými t ásn mi - odsud název (  ower – kv tina). Kmitáním a pohazováním prost ední ty kou pomocí dvou 
ty ek v rukou ji rozpohybujeme.

Žonglovací pot eby lze najít nap . zde: http://www.zongluj.cz/home.php nebo http://digipro  .cz/zonglovaci-potreby, 
http://www.22.cz/shop/zbozi/9/ZONGLOVANI.

Podrobn jší informace i návody zde: http://www.zongler.cz/ i http://zonglovani.info/.

Tato aktivita p ibližuje d tem Ideály Pionýra: Poznání a P ekonání.


