Zonglowanie dla kazdego

»Zonglowanie uwazamy za cyrkowq sztuczke. Tymczasem okazuje sie, ze moze je
opanowac wiasciwie kazdy. Jednoczesnie badania psychologiczne dostarczajg dowodow

na to, ze systematyczne trenowanie tej umiejetnosci rozwija mézg i
zdolnosc¢ koncentracji, poprawia koordynacje
wzrokowo-ruchowaq, sprzyja rozwojowi
poczucia rytmu, refleksu, a e zdolnosci
utrzymania rownowagi: wtasciwej postawy
Ciata-.

~Warto zwrdci¢ uwage, ze w jezyku angielskim stowo zonglowac” (juggling) okresla

um |eJQtnOS’é radzenia sobie z wieloma sprawami naraz. Podrzucanie kilku
piteczek jest zatem doskonatg metaforg réwnoczesnej Fea | iza CJ'
réanCh prO_]ektéW Tak jak dotgczenie kazdej kolejnej piteczki wymaga

reorganizacji catej sekwencji ruchow, tak wprowadzenie nowych obowigzkéw zmusza do
dokonania zmian w dotychczasowym planie dziatania”.

»Zonglowanie okazato sie tez S kuteCZI’] a_ fO m a_ I‘Ed u kCJ|

StreSU. Wprowadza w stan tzw. zrelaksowanej koncentracji, podczas ktérej umyst i
ciato sg jednoczesnie aktywne i spokojne”.

Mozgowa architektura zonglowania

»,O tym, jak skomplikowana jest to czynnos¢, swiadczy liczba obszarow moézgowia
zaangazowanych w jej wykonanie.

Chcac ptynnie skoordynowac ruch piteczek w powietrzu, mézg musi najpierw zaplanowac
utozenie rak, pozycje gtowy i ciata. Za te funkcje odpowiedzialna jest kora przedczotowa.
To wtasnie tu tworzy sie plan dziatania i tutaj odbywa sie nadzorowanie Zzonglowania. Jest
to mozliwe dzieki syntezie danych spostrzezeniowych i informacji o stanie ciata.
Utworzony plan ruchdéw dociera do kory przedruchowej. Ten obszar odpowiada miedzy
innymi za rozpoczecie syntezy wszystkich informacji niezbednych do wykonania
czynnosci. Podobnie jak w przypadku gry na fortepianie, utrzymanie trzech piteczek w
powietrzu wymaga wykonania ztozonej sekwencji ruchéw. Procesem jej budowania
zarzadza tzw. dodatkowa kora ruchowa. Nastepnie na scene wkracza wifasciwy ,zongler”,
czyli kora motoryczna. To dzieki niej mozna popisac sie sztuczkg. Wazne role pomocnicze
w tym procesie odgrywajg zwoje podstawy mozgu i mézdzek. Gtéwna funkcja zwojow
podstawy polega na kontroli tworzenia sekwencji ruchdéw zonglerskich. Natomiast
mozdzek pozwala utrzymac rownowage podczas zonglowania, kontrolowaé ruchy gatek
ocznych, programowac porzadek ruchow i zautomatyzowaé poczatkowo trudng i
wymagajacg wielu ¢wiczen czynnosc. Catosci moézgowej uktadanki dopetniajg pien mozgu
i rdzen kregowy. Obszary te odpowiadajq za kontrole pracy miesni bioracych udziat w
zonglowaniu, utrzymanie napiecia miesniowego i wtasciwej postawy”.

Fragmenty tekstu "Charaktery" nr 5/2005 Autorzy: Mirostaw Urban, Pawet Fortuna, Piotr
Markiewicz

Nauka zonglowania - film instruktazowy: https://youtu.be/aPfg6h HKBE
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https://youtu.be/aPfq6h_HKBE

