Introduction avec cette ressource « locale » :

https://www.youtube.com/watch?v=7hAhwdrc6FU&feature=youtu.be&fbclid=lwAR3cJaaKnFx
MLV8Ab5z0Z2Wc WI9LK 94eD-HYvUOrhlppDNvhJMvNS xal

1- Fabrication de balles de jonglage
Prendre une paire de chaussettes (méme dépareillées !) et les rouler en boules avant de les
replier ensemble.
voir vidéo youtube : https://youtu.be/oezYoTH-oqE

Ou fabriquer des balles avec du riz et des ballons de baudruche : https://youtu.be/HeTGfy-ut50

2- Jonglage a 1 balle « chaussette »
Lancer la balle avec la main droite et la rattraper main droite.
Méme consigne avec la main gauche.
Puis lancer avec la main droite et rattraper avec la main gauche.
Et inversement, je lance avec la main gauche et je rattrape avec la droite

Chaque exercice se fait au minimum 10 fois de suite.

Garder les coudes plus ou moins collés au corps, aussi bien pour lancer que pour réceptionner la
balle (ne pas aller la chercher en I'air, mais attendre qu'elle retombe dans la main)

La hauteur du lancer se situe au niveau du haut de la téte.

https://youtu.be/Ln71bDM_T3U

3- Jonglage a 2 balles
voir vidéo youtube : https://youtu.be/B7gLd2fJQsE

4- Jonglage a 3 balles
voir vidéo youtube pour les consignes : https://youtu.be/1AwZr-uhuZ8

5- Cascade
voir vidéo youtube : https://youtu.be/4eLncz_-f60

6- Réaliser votre propre vidéo avec vos réussites de jonglage avec chaussettes

On peut essayer de suivre la méme évolution pour jongler avec des serviettes de tables ou autres
objets, a vous de faire travailler votre imagination et de nous faire partager votre expérience.
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