Wawrming ups
Mt Sirvnv und Verstond oder
auchv mal ohwne ....7?7

»,Kanwnst Dw biy 3 WL@W?“ — Paare bilden, im Wechsel zahlen 1 -

2-3-1...,dann wird 1 durch eine Bewegung ersetzt, weiterzéhlen, dann wird die 2 durch
eine Bewegung ersetzt, weiterzahlen ...

» SO"VWI/’(TQV'VV Z’WC‘/I’V“ — alle stehen im Kreis und ziehen nach einander die

Schultern hoch (mit Gerausch), halten, zweite Runde mit Gerausch fallen lassen — dient der
Entspannung. Variante: Schultern nacheinander hochziehen — erst links, dann rechts, halten,
warten, dann wieder nacheinander fallen lassen. Macht Spal} und klingt schééén!

» T8 moge Dir gelingenv ....“ - Paare bilden, groRer Raum, je Paar

ein Ball, einander zuwerfen, und zwar so dass der Partner/die Partnerin den Ball auch fangen
kann. Sprechen Sie den Satz gern aus! Werden Sie mutig und bewegen Sie sich dabei, hoch,
tief, weit, eine mit dem Ricken zum anderen, beide Riicken an Riicken ... Tun was méglich ist!

» M @twr{/t@wydva/rwv“ — groRer Raum, Kreis bilden, im Zickzack einen Ball

zuwerfen, so dass jede und jeder den Ball einmal hatte. Die Reihenfolge bitte unbedingt
merken, sie bleibt Uber die Zeit bestehen! Zunachst ein Ball, dann nach und nach mehrere
dazu. Dann die Routine, den Alltag, den Dienstweg einflihren: ein Stab wird weitergegeben und
zwar reih um. Die Bélle fliegen weiter. Dann kommt eine Sonderaufgabe: zunachst vorwarts wie
die Balle, dann riickwarts, wahrend Dienstweg und die anderen Bélle weitergehen. Und noch
einen drauf: Alle Brillentragerlnnen tauschen die Platze .... Erweiterbar! Und vielseitig
einsetzbar und verwertbar.

B ML-KV‘@f/wa.’ fordert die Konzentration, bringt die Gruppe zusammen. Kreis

bilden, eng zusammen, Oberarm an Oberarm. Beide Hande werden nebeneinander vor dem
Oberkdrper gehalten, die Handflachen nach oben. Aufgabe ist es, einen Ball auf den
Handflachen langsam laufen zu lassen, ohne ihn festzuhalten. Das Tempo kann nach und nach
gesteigert werden. Richtungsanderungen kénnen immer wieder vorgenommen werden. Ist der
Ball gut im Fluss kann ein zweiter, kleinerer, hinzugenommen werden z.B. Tischtennisball...



+ Jau-Neiv-Kreis: TN stehenim Kreis. Gestik zu ,Ja* - rechte Hand zeigt zum
Néachsten und rechter Ful tritt fest auf — laut Ja rufen; oder linke Hand zeigt zum Nachsten und
linker Ful tritt fest auf; tben erst die eine Richtung, dann die andere. ,Nein* stoppt ,Ja“. Nein-
Gestik: beide Hande nach oben wie ,halt stopp® mit dem Ruf ,nein“. Dann wechselt die
Richtung.

+ ,Eine Last a/lrleg«evv“.' Die Aufgabe fiir die Gruppe (mind. 6 Personen)
besteht darin, gemeinsam einen langen und sehr leichter Stock bzw. Stange (mdglichst langer
als 2 Meter) aus Hufthdhe langsam und gleichmaRig auf dem Boden abzulegen. Dabei stehen
sich die Gruppenmitglieder in zwei Reihen gegeniber und balancieren die Stange auf den
ausgestreckten Zeigefingern. Es muss immer Kontakt zur Stange von jedem und jeder gehalten
werden. Das Festhalten der Stange ist selbstverstandlich nicht gestattet.

Die Stange wird zu Beginn des Spiels auf die ausgestreckten Zeigefinger der Spieler abgelegt.
Das Erstaunliche erlebt die Gruppe in den meisten Fallen sofort im ersten Moment: Kurz nach
dem Ablegen der Stange auf die Finger wird diese wie von Geisterhand nach oben gezogen. Es
scheint der Gruppe ausgesprochen schwer zu fallen, gemeinsam diese ,schwere Last"
behutsam auf den Boden abzulegen.

Diese Erfahrung wird haufig fiir viele Lerngruppen zunéchst zu einer Irritation flihren. Was hat
dazu geflihrt, dass diese vermeintlich leichte Aufgabe so schwer zu l6sen war? Die
gemeinsame Erfahrung kann der Gruppe helfen, tiber Gruppenklima, Kommunikation und
Kooperation oder auch tber Flihrungsverhalten einzelner Gruppenmitglieder zu sprechen.

+ ,,Bna/mgywv -Klobferv: TN im Kreis.
Abstauben: sich vorn und hinten (hiermit Hilfe eines TN) abstreifen dann:
- Je2x:
- Rechte Hand klatscht 2x auf den rechten Oberschenkel
- Rechte Hand klatscht 2x auf die linke Schulter
- Linke Hand klatscht 2x auf den linken Oberschenkel
- Linke Hand klatscht 2x auf die rechte Schulter
- Rechte Hand klatscht 1x auf den rechten Oberschenkel
- Rechte Hand klatscht 1x auf die linke Schulter
- Linke Hand klatscht 1x auf den linken Oberschenkel
- Linke Hand klatscht 1x auf die rechte Schulter
- Jelx:
- Rechte Hand klatscht 2x auf den rechten Oberschenkel
- Rechte Hand klatscht 2x auf die linke Schulter
- Linke Hand klatscht 2x auf den linken Oberschenkel
- Linke Hand klatscht 2x auf die rechte Schulter
- Rechte Hand klatscht 1x auf den rechten Oberschenkel
- Rechte Hand klatscht 1x auf die linke Schulter
- Linke Hand klatscht 1x auf den linken Oberschenkel
- Linke Hand klatscht 1x auf die rechte Schulter



+ , 0l - schonw wieder Wasser imv Ohw! TN im Kreis. Text mit

Bewegungen wird gesprochen und je zweimal nachgesprochen.

- 0O, schon wieder im Wasser im Ohr (mit dem Finger erst an das eine dann an das andere
Ohr)

- Von oben kommt der Regen, Regen, Regen (mit den Fingern von oben tropfen lassen bis
auf die FuRe)

- Meine Schuhe sind schon ganz nass, nass, nass (auf die Schuhe patschen)

- Ich gehe heute nicht zur Arbeit, ich bleibe heut zu Haus (im Laufschritt)

- Die Uhr macht tick — tack — tick — tack (mit der Hufte nach rechts — links)

- Hey, Du komm mal her, komm mal her! (mit dem Finger jemanden locken und auf seinen
ihren Platz gehen)

- ,Ich bin von Kopf bis Ful® auf Liebe eingestellt und das ist meine Welt und sonst gar nichts
(posen)

- Schau mal her wie schon ich bin! (auf den eigenen Platz zuriickgehen.

+ Al Baba und die 40 Rauber™ TN sitzen im Kreis.

Text: Ali Baba und die 40 Rauber - alle sprechen 1x

KL macht 1. Bewegung und nur sie spricht den Text

Diese Bewegung pflanzt sich pro Textspruch 1 TN weiter fort

Kl macht 2. Bewegung und 1.TN lbernimmt die Bewegung von vorhin und spricht den
Text mit

KL macht 3. Bewegung, 1.TN macht 2. Bewegung, 2. TN macht 1. Bewegung - alle
drei sprechen den Text

Usw.

O Macht richtig SpaR!

O O OO
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+ ,Kugel-Wanderw - Ball-Woundern* TN stehen im Kreis mit je einer

Kugel in der rechten Hand.

o Rechte Faust hat den Ball oder die Kugel oder die Nu3, Arme sind nach vorn
angewinkelt
Linke Hand des Nachbarn wird unter die Faust gehalten
Auf ,Parallel* wird die Kugel fallen gelassen, der andere / die andere nimmt
Arme Uberkreuz und die linke Hand gibt die Kugel an den Nachbarn weiter,
Gleichzeitig erhalte ich auch eine neue. i
Tauschen jeweils zur Vereinfachung mit: Parallel - Uberkreuz

O O O O O



+ Klatschen

o TN stehen im Kreis

o 1. Klatschen

o Pause

o Néchste Gbernimmt das Klatschen und bestimmt dadurch die Lange die Pause!
o Zielist: Die Pausen einzuhalten

o Das Klatschen pflanzt sich nun fort.

o 2. Ubung Klatschen und mit dem rechten Fuf} aufstampfen

o 3. Ubung Klatschen, rechter Fuf und linker Fuf}

o 4. Ubung Klatschen, rechter Fuft und Pause fir den linken Fufy

o 5. Ubung Klatschen, Pause fiir den rechten FuB, Pause fir den linken Fuf}

o 6. Ubung Pause fir Klatschen, Pause fir den rechten FuB, Pause fiir den linken Ful
o 7. Ubung Austausch

+ Hey Yooo-
o TN bilden einen Kreis und halten sich an den Handen
o Auf jetzt: gehen alle mit Schwung in die Mitte und nehmen die Hande hoch und rufen
,Hey Yooo*
o 3X



