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JONGLAGE A 1 BALLE 
 

• Lancer 1 balle main droite 
• Lancer 1 balle main gauche 
• Idem en équilibre sur 1 pied 
• Idem frapper dans les mains + variantes 

 
• Lancer alternativement main gauche, main 

droite 
• Idem en équilibre sur 1 pied 
• Egalement en fermant un œil 
• Idem frapper dans les mains + variantes 

 
• Lancer main droite sous la jambe gauche et 

inverser 
• Lâcher la balle et rebond du genou 
• Idem en alternant gauche et droite 
• Combiner lancer sous la jambe et reprendre 

avec le genou 
 

• Lancer main droite, frapper le genou droite, 
rattraper main gauche 

• Lancer main droite, toucher épaule opposée, 
rattraper main gauche 

• Lancer main droite, toucher pied opposé 
derrière avec main droite, rattraper gauche 
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JONGLAGE A 2 BALLES 
 

• Une balle dans chaque main: lancer 2 balles 
ensemble, rattraper  

• Idem frapper dans les mains + variantes 
 

• Une balle dans chaque main: lancer 2 balles 
ensemble dont une balle + haut 

• Idem frapper dans les mains + variantes 
 

• Deux balles dans la même main, lancer les 2 
balles dont une plus haute 

• Idem sous la jambe 
 

• Lancer main droite, frapper le genou droit, 
rattraper main gauche en lançant balle 
gauche vers la droite 

 
• Lancer main droite sous la jambe gauche et 

rattraper main gauche en lançant balle 
gauche vers la droite 
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ERREURS FREQUENTES ET CORRECTIONS 

Problème courant Solution habituelle 

Dessins tirés de la Brochure Mister Babache. 
 
Pour progresser dans le jonglage, consulter les sites 
suivants 
 
Le jonglage avec balles 
http://didier.arlabosse.free.fr/balles/index.html 
 
Site: 1001 figures de jonglerie 
http://1001figuresjonglerie.perso.sfr.fr/ 
 
 
Mister Babache – Jonglerie diffuion 
http://www.cerf-volant.ch/magasin/jonglerie_contact 
 
Flash Cups  (Gobelets de coordination) 
www.play4you.ch 
 
BON ENTRAINEMENT …. 
 
 
 
Michel Jaton  


