JOKO MALABARAK
Ezin da zehaztasunez joko malabaren jatorria ezagutu; dakiguna da duela 4.000 urte agertzen zaizkigula jadanik pilota (edo bestelako tresnak) airean jaurti eta modu kontrolatu batean hartzearen ohitura.

Izenaren inguruan dakigun gauza bakarra da Malabar Indiako herrialde baten izena dela. Dena den Europa mailan holako ariketei jonglier edo jugglinng hitzarekin ezagutzen zaie. 
Badirudi erdi aroan erregeen gorteetan trebetasun hau ikuskizun nagusia bihurtu zela, juglareen eskutan. Ondoren zirkoa izango da ohitura hau mantendu eta garatu zuena. Gaur egun ez da zaila edozein txokoan joko malabarak praktikatzen dituzten gazteak ikustea.
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Pilota tresna nagusia bada joko malabarak egiteko aparatu ezberdinak erabili ditzakegu: Uztaiak, mazak, zuziak, labanak, zapiak, deabruaren makilak, plater txinatarrak, diaboloa, ..... eta abar luze bat.
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Gure asmoa pilotarekin egindako malabarak ikastea litzake. Dena den eta hasieran oso zaila iruditzen bazaizu ez zaitez desanimatu eta saiatu setazko zapiekin probatzen. Setazko zapien mugimendua motelagoa izanik pilotekin egitea baino askoz ere errazagoa gertatuko zaizu. Jarraitu beharreko pausuak edo progresioa pilotekin egiten dugunaren berdintsua da. Ondoren berriz pilotekin saiatu.
PILOTEKIN EGINDAKO TURRUSTAREN PROGRESIOA
Turrusta izena hartzen du, hiru pilotekin egiten den oinarrizko malabara. Ariketa ikasteko ondoren azalduko dugun sei pausuz osatutako progresioa erabiltzen da. 
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0. pausua: Oinarrizko jarrera
Malabarak egiten hasi aurretik, komenigarria da jarrera egoki bat mantentzea; oinen gainean ondo orekatuak, sorbalda erlaxatua eta besaurreak angelu zuzenean tolestuak izango ditugu. Eskumuturrak erlaxatuak eta eskuak gorantz irekiak. 
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pausua: Pilota jaurti eta jaso. 
Pilota esku berberarekin jaurti eta jasoko dugu. 
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Pilotaren ibilbidea buru gainetik pasa beharko du (gutxi gora behera besoa luzatu ezkero lortzen dugun altuerara).
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Begirada pilotaren ibilbidearen punturik altuenean mantenduko da une oro. Beraz ez ditugu eskuak ikusiko.
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Eskuen mugimendu tartea txikia izango da.
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Eskuak oso altu eta eskumuturrak zurrun mantentzen baditugu; pilota aurrerantz joango zaigu.
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Eskuak oso baxu mantendu ezkero pilotaren ibilbidea kontrolaezina bihurtuko zaigu.
Pilota zuzenean eskura erortzen saiatuko gera; bere bila joan gabe. 
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pausua: Pilota esku batetik bestera pasatzea.
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Pilota esku batekin jaurti eta bestearekin jasoko dugu. Pilotaren ibilbidea buru gainetik pasa beharko du aurreko ariketaren altuera berdintsuan.
Pilotaren ibilbideak airean etzanda dagoen zortzi baten itsura hartuko du.
3. pausua: Bi pilotekin erritmoa hartzen
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Pilota bat esku bakoitzean. Pilota jaurti eta esku berdinarekin hartuko dugu (gurutzatu gabeko ibilbide zuzenean).
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Lehenengo pilota bere ibilbideko punturik altuenera iristen denean bigarren pilota jaurtiko dugu.
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Jaurtiketen  erritmoa kontrolatzen badugu, malabarak berehala menperatuko ditugu. Horretarako lagungarria izaten da pilota bakoitzaren jaurtiketa ozenki zenbatzea.
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pausua: Bi pilotako turrusta
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Eskuineko pilota (1) ezkerreko eskura jaurtiko dugu, pilotaren ibilbidea buru gainetik pasatuz. 
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Eskuineko pilota (1) bere ibilbideko punturik altuenera iristerakoan, beste pilota (2) ezkerreko eskutik jaurtiko dugu.

[image: image23.jpg]



Lehenengo pilota  (1) ezkerreko eskuarekin hartu......
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... eta bigarrena (2) eskuineko eskuarekin. Momentu honetan pilotak eskuz aldatu dira.
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Jarraitu ariketa erritmoarekin (1-2, 1-2, 1-2 ....) errepikatzen, beti lehenengo pilota (1) eta gero bigarrena (2) jaurtiaz.
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Menperatuta daukazunean alderantziz egin (2-1, 2-1, 2-1,....).

Kontuan hartu:

· Aurreko pilota, ibilbidearen punturik altuenera iritsi arte ez bigarrena jaurti.

· Ezkerreko eskuarekin arazoak badituzu, ariketa esku horrekin hasi.

· Pentsatu pareta baten aurrean zaudela eta pilotak plano berean mugitzen direla. Nahi baduzu paretaren aurrean jarri eta saiatu pilotak pareta ukitu ez dezaten.

· Aurreko ariketa malabaren oinarria da. Praktikatu automatizatu arte.

· Pilotak jasotzea bezain inportantea hauek ondo botatzea da

5. pausua: Bi pilotako Turrusta hirugarren pilota eskuan mantenduz
[image: image28.jpg]®-



[image: image29.jpg]


Esku batean bi pilota hartuko ditugu (1 eta 3). Bestean bakarra  (2).

Pilota bat (3) ez dugu ariketa osoan askatuko eta beste bi pilotekin (1 eta 2) aurreko ariketa errepikatuko dugu.
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6. pausua: Hiru pilotekin egindako oinarrizko Turrusta
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Bi pilota duzun eskuarekin hasiko gara. 
Lehenengo pilota (1) ibilbidearen punturik altuenean dagoenean, bigarren pilota (2) jaurtiko dugu.
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Lehenengo pilota (1) hartu eta.....

Hirugarrena (3) jaurtiko dugu.

Bigaren pilota (2) hartu eta..... 
Laugarren pilota (1) jaurti.....
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Gogoratu jaurtikitako pilota ibilbideko punturik altuenean dagonean, beste eskukoa jaurti eta jaisten den bestea jaso. 
Esan bezala erritmo egoki bat mantentzeko jaurtiketa bakoitzean ozenki zenbatzea lagungarri suertatu daiteke 
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(1-2-3, 1-2-3, 1-2-3....)
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ALDAERAK
Behin oinarrizko turrusta menperatu ezkero pilotekin egin daitezkeen beste zenbait aldaerekin saiatu zaitezke. Hemen zailtasunaren arabera sailkatzen ahalegindu gera.
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Bi pilotako zutabea esku bakarrarekin

Esku berdinarekin bi pilota hartuko ditugu.

Bata bere ibilbideko punturik altuenean dagoenean bestea jaurti egingo dugu.
· Pilota iheslaria
Oinarrizko turrusta egiten gaudelarik tarteka beste jaurtiketa altuagoak egitean datza. Pilota gutxienez bi metrotaraino jaurti beharko da.

Ez beste pilotik jaurti iheslaria bere ibilbidearen punturik altuenean egon arte.
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· Biko pertsonen arteko turrusta
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Bi jokalari sorbaldatik helduta. Bakoitza bere kanpoko eskua erabiliaz, turrusta arrunt bat egingo du jokalari bakarra izango balitz bezala.

· Bi pilotako zutabe bikoitza

Esku bakoitzarekin bi pilota hartuko ditugu.

Esku bakoitzeko pilotak bi pilotako zutabea egingo dute aldi berean.

· Hiru pilotako zutabeak
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Bi pilota batera jaurtitzen ditugu zutabe eran. Biak altura bera hartu beharko dute.

Hauen ibilbidearen punturik altuenean hirugarren pilota jaurtitzen dugu erditik.

Alboetakoak hartu eta berriz jaurti. Gero erdikoa hartu eta jaurti, alboetakoak, erdikoa.....
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· Paretaren kontrako turrusta

Oinarrizko turrustaren mugimenduak dira baina pilota paretaren kontra jaurtiko ditugu bertako errebotea aprobetxatuz pilota beste eskura pasatzeko.


· Lurraren kontrako turrusta.

Oinarrizko Turrustaren mugimendu berdinak egingo ditugu baian pilotak airera jaurti beharrean lurraren kontra botako dugu bertan errebotea eginez eta beste eskuarekin hartuaz. 

Alderantzizko Turrusta

Mugimenduak justu turrustaren alderantzizkoak dira. Hau da  jaurtiketa barrutik kanpora egingo da. Erritmoa ere hemen oso inportantea.

Ariketa ikasteko komeni da lehenik pilota batekin, gero birekin eta azkenik hirurekin saiatzea.

· Lau pilotako zutabeak

Bi pilota aldi berean jaurtiko ditugu zutabe moduan, gorputzaren alde batera. Jaurtitako pilotak bere ibilbidearen punturik altuenera iristerakoan beste bi pilota jaurtiko ditugu, gorputzaren beste aldera.

· Belauneko errebotea

Oinarrizko turrusta egiten gaudelarik momentu batean pilota eskuarekin hartu beharrean belaunean  errebotaraziko dugu.

Errebotea jaurtiketa bat bezala kontsideratuko da.
· Buruko errebotea

Aurrekoaren berdina; hemen pilota bat altuago jaurtiko dugu. Buru gainean errebotatzen duenean urrengoa jaurtiz.

Beste errebote aukerak:

Hakarekin

Orpoarekin

Bizkarrarekin

Ukalondoarekin

........

· Borobila
Pilotak airean “marrazten” duten irudia, zortzi bat izan beharrean borobil bat da.

Pilota guziak esku batekin jaurtitzen dira eta bestearekin jaso.

Jasotako pilota pase azkar baten bidez pasako da esku batetik beste eskura.
· Sei pilotako “passing” zuzena”

Jokalari bakoitzak bi pilota izango ditu bere eskuineko eskuan.

Lehenengo jaurtiketa zuzenean eskuineko eskutik lagunaren ezkerreko eskura jaurtiko da.

Bigarren pilota norberak bere buruari pasako dio.

Eta lagunaren pilota ezkerreko eskuz jasoko dugu.

Bigarren pilotaren ibilbidearen punturik altuenean, hirugarren pilota eskuineko eskutik, lagunaren ezkerreko eskura  pasako da.

Ezkerreko eskuaz norbere buruari pasako dio. 

Eskuineko eskuaz lagunari,......
· Malabarrak egiteko pilotarik egokienak xamurrak, mandarina baten tamainakoak eta bote ematen ez dutenak dira.

· Holako hiru pilota egiteko nahikoa dugu plastikozko botila bat, guraizeak, bederatzi puztuki (hiru pilota bakoitzerako) eta barruan sartzeko arroza, tapioka edo antzerakoak.

· Hondoren azaltzen den lan eskema jarraituz holako hiru pilota egin behar ditugu.  









· Hilabete osoa izango duzu hemen aipatzen diren malabar ariketak ikasi eta hobetzeko. Aprobetxatu gorputz heziketa saioetan suertatzen diren tarteak, jolas garaiak, edo bestelakoak; edozein une probetxagarria suertatu daiteke.
· Koordinazioa lantzen dugunean burua fresko mantendu behar dugu, beraz gogoratu etekin gehiago aterako diogula bost minututako zenbait saioei, ordu beteko saio bakarrari baino. 

· Hilabetea igaro ondoren lortutako abilezien irakasleari erakutsi beharko diozu. Bi lan aurkeztu beharko dituzu:
DERRIGORREZKO ARIKETA
	Hiru pilotekin egindako oinarrizko turrusta


· Ariketa ontzat emateko 15 jaurtiketa egin beharko dira gutxienez.

AUKERAZKO LANA
· Aukerazko aldaera hauen artean bat aukeratu beharko duzu. Irakaslearen balorazioa aldaeren zailtasunen araberakoa izango da.

	Zailtasuna
	ALDAERA

	1
	Bi pilotako zutabea esku bakarrarekin 

	
	Pilota iheslaria 

	2
	Bi pertsonen arteko turrusta

	
	Bi pilotako zutabe bikoitza

	
	Hiru pilotako zutabeak

	
	Paretaren kontrako turrusta

	
	Lurraren kontrako turrusta.

	
	Alderantzizko Turrusta

	3
	Lau pilotako zutabeak

	
	Belauneko errebotea 

	
	Buruko errebotea 

	
	Borobila

	4
	Sei pilotako “passing” zuzena”
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