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Warm-ups und Übungen in D&G

Warm-ups und Übungen in Darstellen und Gestalten

Warm-ups

sind kurze, zeitlich begrenzte Aufwärmübungen, um sich auf den Unterricht in Darstellen und Gestalten einzustimmen und Ausdrucks- und Darstellungsformen zu erproben. Die Schülerinnen und Schüler stimmen sich bei solchen Warm-ups auf die Arbeitsphase ein, sie lockern sich, lösen Anspannungen und können sich so besser auf die kommende Arbeit konzentrieren.

Die hier aufgeführten Warm-ups sind exemplarisch zu verstehen. Die zum anschließenden Unterricht passenden Warm-ups gilt es immer wieder auf den verschiedenen Ebenen der fachlichen Bereiche zu variieren und selbst zu erfinden. 

Übungen

dienen dazu, die kreative Arbeit in Darstellen & Gestalten einzuleiten oder den Arbeitsprozess neu zu fokussieren. 

Sie haben die wesentliche Funktion, ein Repertoire an Handlungs- und Ausdrucksmöglichkeiten aufzubauen, das als Grundlage und Impuls für die eigenständige kreative Weiterarbeit im Unterricht genutzt wird.

Die Vorschläge auf diesen Seiten können für beides verwendet werden.
Warm-ups zum Kennenlernen

Namen/Hobbys

Alle stehen in einem Kreis. Ein Schüler tritt einen Schritt in den Kreis, nennt seinen Namen und  sein Lieblingshobby. Dabei macht er eine typische Geste aus seinem Hobby vor.

Namen / Begrüßung

Im Kreis wird einem Gegenüber ein Ball zugeworfen und der entsprechende Name   

genannt oder erfragt. Die anderen wiederholen den Namen.

· Man geht durch den Raum und begrüßt sich gegenseitig mit Namen,

· man begrüßt sich auf verschiedene Art und Weisen, freundlich, distanziert-förmlich, cool, herzlich, höflich, überschwänglich.

· Die Begrüßung findet mit Berührung an verschiedenen Körperteilen und mit verschiedenen Körperteilen statt.

Warm-ups zur Raumwahrnehmung

Raumlauf

Der Raumlauf beginnt immer gleich: Alle werden aufgefordert, einfach gelassen und entspannt im Übungsraum herumzuwandern, ein schlichtes „Wir gehen durch den Raum“. Dann kommen präzisere Anweisungen zu Gangart / Tempo / Stimmung / Körperhaltung.

Generell ist es wichtig, nur langsam und schrittweise die Anweisungen zu komplizieren und darauf zu achten, dass alte Anweisungen immer noch gelten, also ruhig wiederholen.

Gezieltes Gehen
Alle stehen im Tablett, der Blick ist gesenkt, die Wahrnehmung ist auf den Raum um die eigenen Füße beschränkt. (Position 1)
Der Blick weitet sich und fixiert einen Punkt im Raum. Zielgerichtet geht jeder in einem langsamen Tempo auf seinen Punkt zu, ohne andere zu behindern, verharrt dort im Freeze und erkundet die Umgebung mit den Augen. (Position 2) 

Auf ein Zeichen sucht sich jeder einen zweiten Punkt, geht mit zügigem Schritt auf ihn zu, zeigt auf seinen Punkt mit ausgestrecktem Arm und ruft laut: „Da ist er!“ (Position 3)
Alle finden zurück zu ihrer Ausgangsposition. 

Warm-ups zur Körperwahrnehmung

Klopfmassage 

Alle verteilen sich im Raum oder im Kreis und nehmen eine bequeme Grundstellung ein (entspannte Schultern, Arme baumeln lassen, Beine schulterbreit auseinander). Sie konzentrieren sich auf ruhiges Ein- und Ausatmen.

· Den eigenen Körper von oben nach unten wach klopfen, massieren, streicheln, …

· Steigerung: Klopfmassage als Partnerübung

Warm-ups zur Zusammenarbeit 

Wish, Boing, Pow!

Alle stellen sich im Kreis auf. Übung, bei der mit einem Wish und einer Wischbewegung mit beiden Armen eine Bewegung an den rechten oder linken Nachbarn weitergegeben wird. Dieser wiederum kann das Wish an seinen Nachbarn weitergeben (allerdings nicht wieder zurück) oder das Wish mit einem Boing, bei dem beide Arme hochgehalten werden, blockieren. In diesem Fall landet das Wish wieder da, wo es herkommt. Es kann zur anderen Seite gewischt werden oder aber mit einem lauten POW! auf einen innerhalb des Kreises geschossen werden (Es darf allerdings kein unmittelbarer Nachbar sein). Dieser nun kann entweder mit einem Boing blocken, ein Wish weitergeben oder mit einem Pow auf einen anderen schießen. Um zunächst einen Rhythmus zu bekommen sollten am Anfang einige Runden lediglich mit Wish gespielt werden. Ziel ist es einen andauernden Rhythmus zu bekommen und danach das Tempo zu steigern.

Wach auf

Alle bilden Paare. Einer bleibt sitzen und stellt sich schlafend, der anderer muss versuchen, seinen Partner zu wecken. Aufgeweckt ist jeder, der sich rührt, die Augen öffnet, lacht oder spricht. Alles ist erlaubt, außer Gewaltanwendung.

Fingerschnipsen

Alle stehen mit beiden Händen in Fingerschnipshaltung (Waffe!), sobald man in Augenkontakt mit jemandem tritt, muss mit den Fingern geschnipst werden. Die Person, die als letzte geschnipst hat, ist tot und erstarrt. Sie kann nur durch die Person, die sie getötet hat, durch erneutes Fingerschnipsen wieder belebt werden. Das Spiel muss immer weitergehen, d.h. es müssen immer mindestens zwei Personen leben.
Vertrauensübung
Alle bilden Paare. Sie stellen sich gegenüber und berühren sich mit den Fingerspitzen des Zeigefingers der linken oder rechten Hand. Einer der beiden schließt die Augen und lässt sich von dem anderen durch den Raum führen. Das Ziel ist, dem sehenden Partner voll zu vertrauen und mit geschlossenen Augen ein Gefühl für den Raum um sich herum zu bekommen. Nach einer gewissen Zeit werden die Rollen getauscht.

Warm-ups zum körpersprachlichen Bereich

Laufen / Gehen

Alle laufen auf verschiedenen Arten durch unterschiedliches Aufsetzen der Füße (seitwärts, rückwärts, auf Hacken, auf Zehenspitzen, auf Fußinnenseiten, auf Fußaußenseiten).
Alle bewegen sich durch den Raum (sie schleichen, eilen, schreiten, trampeln schlendern, taumeln, humpeln, rennen, trippeln, hüpfen, schlurfen, usw.).
Alle gehen mit der Vorstellung, auf unterschiedlichen Böden zu laufen: auf spitzen Steinen, auf rutschigem Eis, auf einer heiße Herdplatte, in knietiefem kalten Wasser, im tiefen Sand, in Matsch, usw.

Alle gehen mit der Vorstellung, sich in unterschiedlichen Umgebungen zu befinden wie z.B. nachts allein im Wald, im Thronsaal, auf einem Laufsteg bei einer Modenschau, im Windkanal/ am stürmischen Strand, auf einem schmalen Bootssteg,  auf einem schmalen Klippenwanderweg, usw.

Grimassenkette

Alle stehen im Kreis. Person A beginnt mit einer selbstgewählten Grimasse. Im Stil der Flüsterpost wendet er sich dem linken oder rechten Nachbar zu. Dieser sieht sie sich genau an und gibt sie an den Nächsten weiter.

Was machst du gerade?
Alle stehen im Kreis. Person A beginnt mit einer pantomimischen Alltagshandlung (z.B. Zähneputzen); der linke Nachbar fragt A : „Was machst du gerade?“; A antwortet mit einer neuen Alltagshandlung (z.B. Fahrrad fahren); jetzt stellt B die ihm genannte Handlung (Fahrrad fahren) pantomimisch dar.
Einfrieren („freeze“)
Alle bewegen sich frei zu Musik und nutzen dabei möglichst alle Ebenen des Raumes. Wenn die Musik unterbrochen wird, frieren alle ein („freeze“), hoffentlich in teilweise skurrilen oder anstrengenden Körperhaltungen. 

Wie war mein Morgen?
Jeder stellt der Reihe nach pantomimisch seinen Morgen dar, vom Aufstehen bis zum Betreten des Übungsraums.

