Varazdinski ucitelj- digitalni stru¢ni ¢asopis za odgoj i obrazovanje godina 4/ broj 6/ 2021.

Strucni rad

ZONGLIRAJ | URAVNOTEZI
LIJEVU | DESNU POLUTKU MOZGA

Jure Vracun, prof. tjelesnog odgoja

Srednja Sola Slovenska Bistrica



Varazdinski ucitelj- digitalni stru¢ni ¢asopis za odgoj i obrazovanje godina 4/ broj 6/ 2021.

Sazetak

Zongliranje cvjeta uz pomoé¢ IJA-e (International Jugglers Association), koja
organizira godiSnje sastanke pod nazivom Europska konvencija o Zongliranju.
Zongliranje se moze nauditi u petnaest minuta, naravno, uz snaznu volju za
istrazivanjem novog, Sto pak donosi brojne Kkoristi i zadovoljstva. Buduc¢i da
Zzongliranje zahtijeva koncentraciju na stvari u rukama, to je dobar nacin da se
rijeSite stresnih misli. Ono uzrokuje stanje poznato kao ‘opustena koncentracija’, Sto
je vrlo vazno za postizanje najboljih rezultata u svim sportskim, mentalnim,

umjetniCkim i tjelesnim aktivnostima.

Klju€ne rijeci: koordinacija, motori¢ke sposobnosti, koncentracija, refleksi
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1. Uvod

Zongliranje je sposobnost ili vjestina savladavanja rekvizita za zabavu ili sport.
Najpoznatije je kaskadno Zongliranje s tri loptice. Stari zapisi kazu da je Zongliranje
prakticirao poseban red ‘Casnih sestara’ na Istoku jer su redovitim vjezbanjem ulazile
u stanje potpune meditacije i tako odrzavale komunikaciju s Bogom. Molitva nas
priblizava Bogu, a u meditaciji Bog se okre¢e nama. Pojam Zongliranja moze se
odnositi i na druge vjestine s rekvizitima, u Zargonu nazvane ‘propsi’, kao sto su poi,
diabolo, ¢arobni Stapié¢i, kiwidi, vatreni plesovi, kontaktno Zongliranje, hula-hopi te
vjesStine sa Sesirima, Cunjevima i obrucima.

Rije€ Zongliranje potjecCe iz srednjoengleskog jezika — joggelen ("zabavljati izvodenjem

trikova") i dijelom iz starofrancuskog — jangler.

2. Povijest zongliranja

Prvi dokazi zongliranja pronadeni su joS prije Krista. Nasli su ih u petnaestoj grobnici
princa Karyssa u Egiptu. Zongleri su prikazani u mnogim drevnim civilizacijama,

uklju€ujuéi Egipat, Kinu, Indiju, Staru Gr¢ku, Stari Rim, Asteke i polinezijske civilizacije.

U Europi je to bila posve prihvatljiva aktivhost sve do propasti Rimskog Carstva, nakon
Cega je na nju palo svjetlo srama. U srednjem vijeku veéi dio povijesti pisali su ozbiljni
religiozni klerici koji su se zgrazali nad izvodacima te ih optuZivali za 10§ moral, pa ¢ak
i za aranje. Zongleri su, stoga, dugo vremena nastupali samo na trgovima, ulicama i
u pivnicama, i to s kratkim te ¢esto ismijavanim predstavama. Bili su poput svojevrsnog
zrcala tadasnjeg drustva — a istina uvijek probada ostrom o&tricom, $to ni na koji nacin
nije odgovaralo mraénom vremenu inkvizicije. Cesto su zato bili progonjeni i

nepozeljni.

Godine 1768. Philip Astley otvara prvi moderni cirkus. Nekoliko godina kasnije
zaposljava i zonglere koji nastupaju zajedno s konjima i klaunovima. Od tada su
zongleri povezani s cirkusom. Razvoj Zongliranja ponovno se zaustavio sredinom

dvadesetog stolje¢a usponom filma, radija i televizije. Ipak, po¢etkom pedesetih godina
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dvadesetog stolje¢a veci broj ljudi po€eo je Zonglirati iz hobija. U to vrijeme osnovan
je International Jugglers Association, isprva kao klub Zonglera koji nastupaju, ali ubrzo
su im se pridruzili i neizvodaci koji su poceli organizirati godiSnje konvencije.
Konvencije, najveci sastanak zonglera, odrzavaju se svake godine, i to ljeti, te uvijek u
drugom europskom gradu. Kako bi promovirali Zongliranje, osmislili su i Svjetski dan
zongliranja, koji se tradicionalno odrzava u subotu, sredinom lipnja. Vecina gradova i

vecih mjesta ima svoje Zonglerske klubove.

Zonglerske konvencije ili festivali ¢ine okosnicu Zonglerske scene. Fokus je na
druzenju i razmjeni znanja. Istovremeno s otvorenim treninzima postoje i radionice
majstora za posebne tehnike i vjestine. Vecina konvencija takoder ukljuCuje glavni Sou,

koji je otvoren za javnost, natjecanja i igre Zonglera te gradske parade.

Ovim vjeStinama mozete u potpunosti ukloniti disleksiju i sliche probleme. Medutim,

potrebna je svakodnevna rutina i ustrajnost.

3. Pozitivni ucinci zongliranja
Popis deset najkorisnijih posljedica zongliranja:

« Zongliranje omoguéuje da lijeva i desna strana tijela i mozga postaju ravnopravnijima,

8to pomaze u ravnotezi, harmoniji i ostalim vjeStinama u Zivotu.

« Zongliranje poboljava koordinaciju ruku i ogiju, $to je vrlo korisno za razligite igre i
razne vjestine. Uz to, odrZzava i povecCava pokretljivost ruku i ramena te 'podmazuje’

zglobove. 1z tog razloga ponegdje se uvodi i kao oblik seniorskoga fitnesa.

- Zongliranje poboljsava svijest o ritmu koji je prisutan u mnogodemu u Zivotu, a

najvazniji je, naravno, u glazbi i plesu.

« Zongliranje pobolj$ava svijest o tijelu i posljediéno motoricke sposobnosti. To se
odraZava u boljoj ravnotezi izmedu razliCitih dijelova tijela. UmijeCe ravnoteze prisutno

je na svim razinama Zzivota.

« Zongliranje ublazava stres jer moZe postiéi stanje ‘opustene koncentracije’,
istodobno izostravajuci fokus i ukupnu koordinaciju. Samo pet minuta zongliranja

razbistrit Ce vam um i brige — nakon ove kratke meditacije probleme Cete vidjeti jasnije
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i s viSe rjeSenja. Ovom vjestinom razvijaju se intuicija i jasnogujnost. Zongliranje vas

uranja u trenutak i posljedi¢no sprje€ava istovremeno razmisljanje u aktivnosti.

« Zongliranje takoder daje osjeéaj postizanja rezultata jer se u Zongliranju uvijek mogu
naci novi izazovi, novi obrasci i nova oprema. A da zZongliranje ne bude samo rutina,

za to se pobrinu ostali Zongleri koji rado sa svima podijele tajne trikova.

« Zongliranje vas dovodi u kontakt s novim prijateljima i drustvom koje je uglavnom

usredoto€eno i usmjereno u svom zivotu.

« Zongliranje uzrokuje rast mozga (Nature magazine, svezak 427, sijeanj 2004.).
IstraZivanje Cak otkriva da bi Zongliranje moglo sprijeCiti Alzheimerovu bolest. Kada
zonglirate, radite viSe od pukog sagorijevanja kalorija i jaCanja tijela, trenirate takoder

svoj um. Sto vam duzZe treba da nesto naugite, to vise trenirate svoj um i snagu volje!

« Zongliranje ubija dosadu — tesko ¢ete pronaéi nezanimljivog Zonglera kada otkrijete

dodavanje i grupno Zongliranje, pa Cete kalorije sagorjeti i salvama smijeha.

« Zongliranje je izvrsna aerobna vjezba — pogotovo ako se sjetite pravilno disati dok
zonglirate. Uz to, svakim satom Zongliranja sagorite 280 kalorija, Sto je slicno hodanju,

ali puno zabavnije od vecine ostalih fiziCkih vjezbi.

3.1. Dodatni pozitivni razlozi za zongliranje

To je takoder jedna od rijetkih uistinu prenosivih vjezbi / treninga. Rekviziti ne
zauzimaju puno prostora (loptice ili Salovi), a nisu vam potrebni ni veliki prostori jer

vjezbe mozete izvoditi u zaista malim prostorima, sjedeci, leZeci, na kaucu...

Studije su pokazale da Zongliranje, osim §to razvija pracenje, svijest o uzduznoj osi i
finu motoriku, takoder moZe poboljati &itanje i pisanje. (Casopis Teaching Elementary
Physical Education, svibanj 1996., objavio je ¢lanak o ovom fenomenu.) Ucenje
zongliranja takoder poboljSava vjestine utvrdivanja redoslijeda koje koriste matematika

i znanost. Poznato je da su mnogi zongleri dobri matematicari ili informaticari.
Jednom kada naucite Zonglirati, razvit ¢ete tu strast u sebi i uvijek Cete to htjeti raditi.

Ono pomaze kod problema poput disleksije, ali koristi se i za lijeCenje poremecaja

hiperaktivnosti i nedostatka koncentracije te socijalnih fobija.
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‘Refleksi viSeg reda’ vrsta su refleksa koje razvijaju Zongleri i poznati su po svojoj
nezamislivoj brzini. Dobrom Zongleru ne bi trebao biti problem uloviti sirovo jaje, koje

se baci bez upozorenja, a da se ono pritom ne razbije.

4. Zakljucak

Zongliranje kao meditacija ponavljajuéih obrazaca ili obrasca moze udaljiti um od
stresa koji on dozZivljava u svakodnevnom Zivotu. Zongleri éak opisuju fenomen
'bestjelesnosti' i mirnoée koji ih preuzme dok Zongliraju. Stalno dizanje i padanje
predmeta te stalnost ritmova mogu postati gotovo hipnoticki, a paznja Zonglera, koja
je usko usredotoCena na obrazac Zongliranja, moze se prosSiriti tako da izgleda kao da
obuhvaéa cijelu kreaciju. Zongliranje nas dovodi u posebno meditativno stanje potpune
opustenosti, kontinuiteta, bistrine, blazenstva, a istovremeno nema neZeljenih

nuspojava opijata, droga...
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