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Training and progression of juggling with 3 balls in 423 from cycles with
two balls in each hand

(S) Entrenamiento y progresiéon de malabares con 3 bolas en 423 desde ciclos con dos
bolas en cada mano

Fernandez-Revelles, Andrés B.'

Resumen

Introduccion: La realizacion de entrenamiento de malabares y su aprendizaje induce a cambios en las estructuras del
cerebro tanto en jovenes como en personas mayores, produciéndose aumentos transitorios en la materia gris en el lado
izquierdo del hipocampo y en el ndcleo accumbens bilateralmente. Se puede realizar de muchas formas el aprendizaje de
malabares pero la utilizacién de demostraciones con imagenes en movimiento para que en el momento que la persona que
esté aprendiendo esas acciones pueda consultarlas puede producir un mejora significativa en su aprendizaje. Objetivos:
Resaltar las propiedades y beneficios de los Juegos Motores de Malabares. Proponer un entrenamiento en progresion con
ejemplos visuales de los Juegos Motores de Malabares con el patron motor de Cascada con Tres Bolas en 423. Material y
métodos: Para los malabares con patron de cascada con tres bolas en 423 hemos propuesto utilizar 3 pelotas de frontenis.
Resultados y Discusion: Los resultados obtenidos han sido estas 8 imagenes (ver figuras) y una progresion para su
aprendizaje. Conclusiones: El aprendizaje de juegos motores malabares proporciona beneficios a nivel cerebral mejorando
las estructuras de masa gris en el hipocampo, ademas de ser unos juegos que se pueden realizar y aprender a todas las
edades, aunque haya que realizar pequefias adaptaciones. Ademas, se pueden realizar en cualquier lugar. Proponemos un
entrenamiento en progresion visual de los Juegos Motores Malabares con patrén motor de Cascada con Tres Bolas en 423,
sefialamos algunas pautas y posibles errores para su correccion.

Palabras clave: Juegos Motores; Malabares; Cascada con tres bolas; 423; Entrenamiento; Progresion; Tutorial

Abstract

Introduction: The performance of juggling training and its learning induces changes in brain structures in both young and old
people, producing transient increases in gray matter in the left side of the hippocampus and in the nucleus accumbens
bilaterally. It can be done in many ways learning to juggle but the use of demonstrations with moving images so that when the
person learning these actions can consult them can produce a significant improvement in their learning. Aims: Highlight the
properties and benefits of the Juggling Motors Games. Propose a progression training with visual examples of the Juggling
Motors Games with the Three-Ball Cascade motor pattern in 423. Methods: For the juggling with waterfall pattern with three
balls in 423 we have proposed to use 3 frontenis balls. Results & Disscusion: The results obtained have been 8 images (see
figures) and a progression for their learning. Conclusions: The learning of juggling motor games provides brain benefits by
improving gray mass structures in the hippocampus, as well as being games that can be performed and learned at all ages,
even if small adaptations have to be made. In addition, they can be done anywhere. We propose a training in visual
progression of the Juggling Motors Games with three-Ball Cascade motor pattern in 423, we indicate some guidelines and
possible errors for their correction.
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(P) Treino e progressdo de malabarismo com 3 bolas em 423 de ciclos com duas bolas
em cada mao

Resumo

Introdug¢éo: O desempenho do treinamento de malabarismo e seu aprendizado induz mudangas nas estruturas cerebrais em
pessoas jovens e idosas, produzindo aumentos transitdrios na massa cinzenta no lado esquerdo do hipocampo e no nucleo
acumbente bilateralmente. Isso pode ser feito de varias maneiras, aprendendo a fazer malabarismos, mas o uso de
demonstragcées com imagens em movimento para que quando a pessoa que esta aprendendo essas agdes possa consulta-
las possa produzir uma melhoria significativa em seu aprendizado. Objectivos: Destaque as propriedades e beneficios dos
Jogos de Motores Juggling. Proponha um treinamento de progressdo com exemplos visuais dos Juggling Motors Games com
0 padrao do motor de trés bolas em cascata no 423. Material e Métodos: Para o malabarismo com padrao de cachoeira com
trés bolas em 423, propusemos usar 3 bolas frontenis. Resultados e Discusséo: Os resultados obtidos foram 8 imagens (ver
figuras) e uma progressao para a sua aprendizagem. Conclusées: A aprendizagem de jogos motorizados de malabarismo
fornece beneficios para o cérebro ao melhorar as estruturas de massa cinzenta no hipocampo, além de ser jogos que podem
ser realizados e aprendidos em todas as idades, mesmo que pequenas adaptagdes tenham que ser feitas. Além disso, eles
podem ser feitos em qualquer lugar. Propomos um treinamento em progresséo visual dos Juggling Motors Games com o
padrdo motor Cascata de trés bolas em 423, indicamos algumas orientacdes e possiveis erros para sua corregao.

Palavras chave: Jogos de motor; Malabarismo; Cascata com trés bolas; 423; Treinamento; Progresso; Tutorial
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INTRODUCCION / INTRODUCTION

Los juegos motores malabares, juegos malabares o malabares son juegos que se vienen
practicando desde al menos hace 4000 afos (Beek & Lewbel, 1995), son unos juegos en los que se
realizan tareas complejas (Fernandez-Revelles, Padial-Ruz, Sanchez-Zafra, & Zurita-Ortega, 2017).
Existiendo multiples formas de realizar su practica siendo la mas extendida la realizada con tres bolas,
igualmente hay diferentes patrones a seguir para realizarlos, pero el patrén que destaca en su practica
frente a los demas es la cascada con tres bolas (Beek & Lewbel, 1995; Beek & Turvey, 1992;

Fernandez-Revelles, 2015a; Fernandez-Revelles et al., 2017).

Entre las diferentes formas de realizar juegos malabares con 3 bolas destacamos las realizadas
con lanzamientos de las bolas (Fernandez-Revelles, 2015a, 2015b, 2015¢c, 2015d, 2018e, 2018f,
2018g, 2018h, 2018i, 2018j; Fernandez-Revelles et al., 2017), con rebote de las bolas en el suelo
(Fernandez-Revelles, 2018a, 2018b, 2018c, 2018d), con rebote encima de la mesa adaptado a
personas que no puedan estar de pie y pueden asi realizar los malabares sentados (Fernandez-
Revelles, 2018l), incluso realizando malabares deslizando las bolas sobre una mesa (Fernandez-
Revelles, 2018k). Diferentes modalidades de hacer malabares que se pueden encontrar en (Fernandez-
Revelles, 2019).

Vamos a realizar una revision heuristica de la literatura cientifica en relacién a los malabares

para conocer esta modalidad de juego motor que caracteristicas y beneficios tiene.

Analizando los malabares con tres bolas en cascada podemos observar que no todos las
técnicas son adecuadas para su realizacién (Beek, 1992). De igual forma en la literatura cientifica
encontramos como se habla de programas de aprendizaje de malabares de tres bolas en cascada y no

dice los pasos a seguir ni el tipo de lanzamientos, etc... como ocurre en el articulo de Meaney (1994).

Los juegos malabares estan basados en el aprendizaje de una tarea compleja que requiere
ritmo y sincronizacion de los movimientos de las manos y los brazos con una precision espacio-
temporal en relacion al patron de movimiento de las bolas o moviles utilizados (Huys, Daffertshofer, &
Beek, 2003, 2004a, 2004b).

Cuando lanzamos una bola al aire y la cogemos estamos realizando una tarea sensorio-motora
muy sencilla, sin embargo a medida que afiadimos mas bolas la complejidad va aumentando de una
forma exponencial (Beek & Lewbel, 1995; Ericsson & Lehmann, 1996). El proceso de aprendizaje en
funcion del nivel de complejidad puede durar de pocas semanas para malabares en cascada con tres
bolas con entrenamiento diario a varios meses o afilos con entrenamiento diario para cascada con

cuatro, cinco o mas bolas (Beek & Lewbel, 1995).
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Teniendo en cuenta la complejidad intrinseca de los malabares, estudiar su coordinacion

permite probar las organizaciones sensoriomotoras y las estrategias de control involucradas en una
multitarea (Beek & Lewbel, 1995; Huys et al., 2003; Post, Daffertshofer, & Beek, 2000; Yam & Song,
1998).

Hacer malabares tiene una gran variabilidad, los lanzamientos no son siempre totalmente
preciso y en ocasiones cuando una mano recepciona, estda compensando una bola mal lanzada para
continuar haciendo malabares. Hay estudios que destacan la variabilidad del patron de movimiento
dentro de un estandar de parametros espaciales como son la frecuencia de lanzamientos y recepciones
o la repetibilidad espacial (Haibach, Daniels, & Newell, 2004; Huys et al., 2004a, 2004b; Leroy,
Thouvarecq, & Gautier, 2008; Rodrigues et al., 2016).

Algunos estudios indican que con la practica a medida que se va adquiriendo mas experiencia
disminuye el nimero de variabilidad en el movimiento y aumenta la precisién (Huys et al., 2004a,
2004b)

Ofra de las caracteristicas importantes a la hora de realizar juegos malabares es la posibilidad
de realizarlos tanto en el interior, sala, gimnasio, clase, pabellén etc.., como en cualquier escenario
exterior. Lo que posibilita la utilizacién de estos contenidos en el interior en dias en los que el tiempo

(dias de lluvia, frio, etc...) predisponen o no permiten realizar las actividades a la intemperie.

La realizacion de malabares de forma experta con alto rendimiento (4, 5, 6 bolas) o 3 bolas con
patrones complejos, sélo puede alcanzarse tras alrededor de diez afios de practica, al igual que ocurre
con expertos en ajedrez, danza o cualquier deporte. Hay ademas que tener en cuenta que los expertos
han evolucionado a esos niveles con la ayuda de otros expertos que iban proporcionando (feedback)
conocimiento de resultados sobre la practica (Ericsson & Lehmann, 1996). Lo que significa que con un

entrenamiento y practica colaborativa se puede mejorar en el aprendizaje de malabares.

Un aspecto bastante importante a tener en cuenta es como la realizacion de entrenamiento de
malabares y su aprendizaje induce a cambios en las estructuras del cerebro tanto en jévenes como en
personas mayores, produciéndose aumentos transitorios en la materia gris en el lado izquierdo del

hipocampo y en el nucleo accumbens bilateralmente (Boyke, Driemeyer, Gaser, Buechel, & May, 2008).

Algo similar ocurre en zonas del cerebro como el hipocampo cuando se realizan tareas de

navegacion y orientacion espacial (Goeke et al., 2015).

La gran variabilidad de juegos malabares que existen proporcionan un estimulo nuevo para
seguir progresando y hacer cada vez malabares mas complejos. Esta idea es interesante tenerla en

cuenta. Los cambios que se producen en el cerebro en el aumento de materia gris en la corteza
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occipito-temporal después de solo 7 dias de entrenamiento no se pueden explicar sélo con el

rendimiento ni con el ejercicio, que si explicarian la activacion de zonas del cerebro, sino que surgen
por la unidén de los anteriores con el aprendizaje de una nueva tarea compleja (Driemeyer, Boyke,
Gaser, Buchel, & May, 2008).

Cuando el esquema motor para realizar malabares se ha adquirido, por ejemplo cascada con 3
bolas, existe una transferencia a la realizacion de malabares con otros materiales (Czyz, 2010), o
también a la realizaciéon de otro tipo de malabares transferido a patrones motores diferentes o de

deportes concretos como el futbol (Meaney, 1994; Weigelt, Williams, Wingrove, & Scott, 2000).

El aprendizaje de malabares tiene transferencia a nivel motor a otros patrones motores, pero no
s6lo a nivel motor sino que el entrenamiento de malabares proporciona evidencias de la relacion de
este entrenamiento y el desarrollo de habilidades espaciales y capacidad espacial (Jansen, Titze, &
Heil, 2009; Lehmann & Jansen, 2012; Nakamura, Nakaura, & Sampei, 2009).

Se puede realizar de muchas formas el aprendizaje de malabares pero la utilizaciéon de
demostraciones en video, o imagenes en movimiento para que en el momento que la persona que esté
aprendiendo esas acciones pueda consultarlas puede producir un mejora significativa en su aprendizaje
(Laughlin et al., 2015).

Los malabaristas con mas experiencia realizan modificaciones en el movimiento de sus
segmentos reduciendo el numero de correccion de errores principalmente en situaciones de tareas
complejas, probablemente este pueda ser debido a la identificacién sistematica de patrones motores
sensibles a la adquisicion de experiencia especifica que podria acelerar el proceso de aprendizaje
(Zago et al., 2017).

Objetivos / Aims:

o Resaltar las propiedades y beneficios de los Juegos Motores de Malabares
o Proponer un entrenamiento en progresién con ejemplos visuales de los Juegos Motores de

Malabares con el patron motor de Cascada con Tres Bolas en 423.

MATERIAL Y METODOS / METHODS

Para los malabares con patron de cascada con tres bolas hemos propuesto utilizar 3 pelotas de
frontenis, aunque en otros casos se utilizan otro tipo de madviles, nos hemos decidido por este por este
por sus caracteristicas. Las pelotas de frontenis son pelotas de goma preseurizadas que tienen un
diametro de 47 mm, un peso que oscila entre 47-49 gr, su dureza es de 57 shore, y el bote es de 1,58

m desde 2 m de caida. Y ademas son facil de adquirir en cualquier sitio.
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El programa de entrenamiento lo vamos a realizar con modelos visuales estableciendo una

progresion en funcién del aumento de dificultad al igual que proponen (Fernandez-Revelles et al., 2017)

Para ellos hemos disefiado ocho imagenes en Macromedia Flash con un mufieco o mono con
movimiento de los brazos y bolas de tres diferentes colores, realizado a través de disefio y

programacion en el lenguaje de alto nivel Action Script 2.0

Estas imagenes siguen el patrén motor de malabares en cascada con tres bolas 423 y se reproducen
de forma continua.

RESULTADOS / RESULTS

Los resultados obtenidos han sido estas imagenes (ver figuras 1, 2, 3,4, 5,6, 7,8 y 9).

La figura 1 es el objetivo final conseguir realizar malabares en cascada con 3 bolas en 423.

abfr@ugr.es
@abfr
@juegos_motores

) 423

Figura 1. Juego motor con patron de malabares con 3 bolas en cascada en 423 (figura C8)
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En la primera figura se aprecia la figura 2, imagen inicial de la progresion con lanzamiento de

una bola de una mano a otra a la altura de los ojos.

abfr@ugr.es
@abfr
@juegos_motores

E]L bola cambio de mano arco iris

Figura 2. Juego motor con patrén de 1 bola cambio de mano en arco iris (figura C1)
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El siguiente paso (figura 3) es 2 bolas con una bola en cada mano, lanzamos una bola en

diagonal y cuando la bola esta en su punto mas alto lanzamos la otra bola también en diagonal al otro

lado para que asi queden libres ambas manos para poder coger las bolas.

abfr@ugr.es
@abfr
@juegos_motores

® cCascada con 2 bolas

Figura 3. Juego motor con patrén cascada con 2 bolas (figura C2)
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Introducimos una tercera bola (figura 4, o C3) con los mismos movimientos que en paso

anterior. Esta figura se llama cascada con 3 bolas en flash porque al hacer las 3 recepciones hay una

parada.
Se realizan 3 lanzamientos y se cogen las bolas.

Seria cambiarse las bolas de mano.

abfr@ugr.es
@abfr
@juegos_motores

®cascada con 3 bolas - flash

Figura 4. Juego motor con patréon de cascada con 3 bolas en flash (figura C3)
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Lanzamiento de 2 bolas haciendo ciclo o fuente, dentro-fuera, con mano habil (figura 5 o C4).

La primera bola se lanza con la punta de los dedos y mientras llega a la altura de los ojos se
desliza la otra bola hacia la punta de los dedos.

Cuando esta llegando la 12 bola a la altura de los ojos es el momento de lanzar la 22 y preparar

la mano para recepcionar la 12.

abfr@ugr.es
@abfr
@juegos_motores

&> bolas ciclo mano derecha

Figura 5. Juego motor con patrén de 2 bolas ciclo mano habil, habitualmente derecha (figura C4)
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Mismos movimientos que en paso anterior (figura 6 o C5)
Se realizan 5 lanzamientos y se cogen las bolas.

Seria realizar un ciclo completo de lanzamientos hasta que las bolas vuelvan a estar como

inicialmente.

abfr@ugr.es
@abfr
@juegos_motores

> 5 lanzamientos

Figura 6. Juego motor con patrén de cascada con 3 bolas 5 lanzamientos y recepciones (figura C5)
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Lanzamiento de 2 bolas haciendo ciclo o fuente, dentro-fuera, con mano NO habil (figura 7 o

C8).

La primera bola se lanza con la punta de los dedos y mientras llega a la altura de los ojos se

desliza la otra bola hacia la punta de los dedos.

Cuando esta llegando la 12 bola a la altura de los ojos es el momento de lanzar la 22 y preparar

la mano para recepcionar la 12.

abfr@ugr.es
@abfr
@juegos_motores

®bolas ciclo mano izquierda

Figura 7. Juego motor con patrén de 2 bolas mano izquierda o mano no habil que es lo mas comun (figura C6)
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Volvemos a introducir una tercera bola, se realizan 3 lanzamientos haciendo un ciclo con una

mano y en el 4° lanzamiento se lanza en diagonal al otro lado y cuando esta a la altura del hombro se

lanza la 3?2 bola para iniciar un ciclo en ese lado y se para (figura 8 o C7).
Realizamos cascada con 3 bolas en 423 con 3 lanzamientos y recepciones, o flash.

Volver a repetir la figura iniciando en el lado donde han quedado las dos bolas.

9

abfr@
@a
@juegos_maotores

® 423 -3 Lanzamientos

Figura 8. Juego motor con patréon de cascada con 3 bolas en 423 con flash o parada (figura C7)
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Y llegamos a la figura final a conseguir que es 3 bolas en cascada en 423, que significa que al

recepcionar una bola en una mano, antes de volver a lanzarla a la otra mano hacemos un ciclo con esta

con la otra bola que teniamos en esta mano.

abfr@ugr.es
@abfr
@juegos_motores

) 423

Figura 9. Juego motor con patron de cascada con 3 bolas en 423 (figura C8)

DISCUSION / DISCUSSION

Pensamos que las imagenes realizadas y su organizacion proponen un adecuado
entrenamiento en progresion para el aprendizaje de juegos motores malabares con el patrén motor de
cascada con tres bolas 423, en la progresion esta el patréon motor de cascada de una mano y dos bolas

como paso intermedio (Fernandez-Revelles, 2015c).

Quedando la progresion como la consecucion de figuras C1, C2, C3, C4, C5, C6, C7, y C8.
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Hemos propuesto esta progresion tan visual siguiendo a Fernandez-Revelles et al. (2017)

aunque no todas las personas tengan el mismo estilo de aprendizaje (Blasco et al., 2011). Como los
juegos malabares los puede realizar cualquier persona y a cualquier edad, y en cualquier lugar
pensamos que pueden ayudar a incrementar el tiempo empleado en actividad fisica entre personas de

diferentes culturas y género (Fernandez-Revelles & Delgado-Noguera, 2009a, 2009b).

Aunque los juegos malabares aun no son unos juegos muy extendidos debido a la complejidad de sus
patrones motores, tampoco en Espafia (Fernandez-Revelles et al., 2009), esperemos que a partir de

ahora con esta progresion se extienda su practica.

Probablemente se podrian disponer otras figuras o en un orden diferente pero debido a la
carencia de imagenes y de literatura cientifica al respecto hemos propuesto esta progresion en funcion

de lo descrito por Fernandez-Revelles et al. (2017).

CONCLUSIONES / CONCLUSIONS

El aprendizaje de juegos motores malabares proporciona beneficios a nivel cerebral mejorando
las estructuras de masa gris en el hipocampo, ademas de ser unos juegos que se pueden realizar y
aprender a todas las edades, aunque haya que realizar pequefias adaptaciones. Ademas, se pueden

realizar en cualquier lugar.

Hemos propuesto un entrenamiento en progresion visual de los Juegos Motores Malabares con
el patron motor de Cascada con Tres Bolas 423 en el que ademas sefalamos algunas pautas y

posibles errores para su correccion.
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