PA SKEMAET

OPVARMNINGSOVELSER & LEGE | NYCIRKUS

Titel pa gvelse: Push and pull (Se demonstration i videomateriale)

Deltagere: min. 3 personer, men kan ogsa udfares med en stor gruppe.

Det vil umiddelbart vaere en god idé at starte i mindre grupper for at undga lang ventetid.

Formal:

- god til opvarmning i Pyramide og partnerakrobatik

- let fysisk opvarmning

- at eleven traner kropsspanding og balance ved at bruge sin kropsvagt

- at eleven indgar i samarbejde med andre gennem fysisk kontakt, ansvar og tillid

- Ansvar og tillid bestar i, at man ikke bare giver slip pa eller fjerner sig fra en anden, sa

denne person falder

Beskrivelse:

1. To personer lener sig op af hinanden, sa de er i balance (eksempelvis enten skulder
mod skulder, ryg mod ryg mm.).

2. En tredje person tager fat i én af de andre to personer (eksempelvis i handen, omkring
laret, omkring hoften mm.) og laner sig ud, sa de tilsammen er i balance.

3. Den person, der nu er "tilovers”, kan fjerne sig.

4. En fjerde person gar nu ind og lener sig op ad én af de to personer, der star i balance.

5. Og sadan kan man fortsatte i det uendelige.

Variationer:

- Man kan opfordre eleverne til at eksperimentere med og udforske forskellige
kropspositioner, hvor man kan vare i balance med hinanden.

- Forsgg evt. ogsa med flere personer, der tilsammen er i balance.

- Prav at give gvelsen en retning - f.eks. krydse gulvet.

- @velsen kan ogsa vare en del af en stafet.
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Titel pa gvelse: Sommerfugle-trening
(Se demonstration i videomateriale)

Deltagere: alle

Formal:

- god til opvarmning i Gulvakrobatik

- let-hard fysisk opvarmning med fokus pa kropsspanding samt opvarme kroppen og
dens forskellige led og muskler

- at opretholde tempo, energi og flow samt opmarksomhed pa hinanden

Vigtige grundprincipper: man skal fglges med sin makker, holde et hgjt tempo og

energi gennem gvelserne.

Beskrivelse:

1. Lav en lang bane med et start- og slutpunkt

2. Alle elever stiller sig op i to rekker ved startpunktet - og bevager sig gennem
gvelserne mod slutpunktet

3. De to forreste i rekken (evt. lererne) laver fysiske opvarmningsevelser, som de andre
skal efterligne (f.eks. hoppe pa ét ben, ga pa alle fire, gvelser hvor man interagerer med
sin makker mm. Se eksempler i filmmateriale).

4. Man kan selv integrere forskellige gvelser - og det er hermed op til de forreste
personers fantasi, hvilke gvelser man arbejder med.

5. Nar eleverne begynder at blive varme, har man mulighed for at lave overgang til
egentlige grundevelser i Gulvakrobatik sammen med sin partner og i grupper af fire

(Se eksempler i filmmateriale).
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Titel pa gvelse: Balance-leg (Se demonstration i videomateriale)

Deltagere: Man arbejder sammen to og to.

Formal:

- god til opvarmning i Pyramide og partnerakrobatik

- fokus pa balance og kropsspanding

- let fysisk opvarmning, ryste sammen gennem fysisk kontakt og deltage i konkurrence

mod en anden

Beskrivelse:

1. Sta over for hinanden. Den ene persons hgjre fod placeres ved den anden persons
hagjre fod. Hajre hand tager fat i den andens hgjre hand.

2. Prav nu at fa din partner ud af balance. Hvis én af jeres fadder forlader jorden eller én

falder omkuld, sa bytter i til venstre fod og hand - og starter forfra.

Version 2: Brug begge hander med flad hand mod hinandens hander. | ma kun skubbe -
ikke tage fat i partnerens hander. Gennem skubbet skal man forsgge at fa sin partner ud

af balance. Det er tilladt at “snyde” ved at flytte sine hander vak, sa partneren falder.

Version 3: Det galder om at rgre den anden med sin pegefinger. Her skal | ikke sta
samme sted, men flytte jer rundt i rummet. Brug gerne forskellige niveauer - oppe og

nede.

www.nycirkuspaaskemaet.dk 3




PA SKEMAET

Titel pa gvelse: Maskinen (Se demonstration i videomateriale)

Deltagere: Grupper af 2-10 pers.

Formal:
- god til opvarmning i jonglering

- skaerpe fokus og koncentration

Beskrivelse:

1. Deltagerne far en bold hver. Man skal enkeltvis og for sig selv finde pa en made at
kaste/levere bolden videre til en (pa nuvaerende tidspunkt imaginar) makker pa hgjere
side. Det kan f.eks. vaere bag om ryggen mens man drejer rundt, under benet mens man
laver et hop, over hovedet osv. Kun fantasien satter granser!!!

2. Nar alle har fundet pa et kast, inddeler man sig i grupper af 2-10 pers. Gruppen stiller
sig op pa en raekke ved siden af hinanden. Alle bolde lzegges ned til den farste person i
hajre ende.

3. Kast nu en bold ad gangen ned gennem raekke - med alle de sma kast hver deltager
har forberedt. @v jer ogsa i at modtage bolden fra den forrige makker.

4. Prov efterfglgende at se, hvor mange bolde | kan fa med i maskinen.

www.nycirkuspaaskemaet.dk 4




PA SKEMAET

Titel pa gvelse: Kredslgb med objekter
(Se demonstration i videomateriale)

Deltagere: Min. 3 personer.

Formal:
- god til opvarmning i jonglering
- at udvikle og styrke elevens koncentration og opmarksomhed

- let fysisk opvarmning

Beskrivelse:

1. Alle gar rundt pa gulvet mellem hinanden.

2. Hver gang man far gjenkontakt med en person, kaster man et givent objekt til
vedkommende.

3. Tilfaj efterhanden flere objekter (f.eks. en bold, som skal trille hen ad gulvet ved
gjenkontakt med en anden person - en hat, som skal sattes pa hovedet mm.)

Man kan som ramme placere en masse forskellige objekter uden for kredslabets bane,
saledes at man nemt kan komme til at fa fat pa objekterne.

4. Man kan blive ved med at finde pa nye regler og objekter - og lave en konkurrence ud

af, hvor mange objekter og regler man kan integrere.
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Titel pa gvelse: Viften

Deltagere: 4 personer

Formal:

- fokus pa let fysisk opvarmning.

- at eleven traner kropsspanding, balance og rytme.

- at eleven indgar i samarbejde med andre om at skabe en bevagelig Vifte gennem fysisk

kontakt, faelles rytme samt tillid og ansvar.

Beskrivelse:

1. Tre personer star pa en rekke og holder hinanden i handen (se 'Det gode greb' pa
billedet).

2. De to yderste personer lagger sig pa gulvet, sa alles fadder magdes pa midten ligesom
en vifte.

3. Den sidste person star standby - og gar sig parat til at treede ind i Viften.4. De tre
personer i "Viften” skaber overbalance mod den ene side (eks. mod venstre), sa Viften
"vaelter”.5. Personen, der lander pa gulvet, er nu fri til at slippe sit greb og traede ud af
Viften - og bliver nu personen, der star standby.6. Personen, der far var pa standby,
tager nu plads i viften (eks. fra hgjre side) pa samme tidspunkt, hvor den anden person
slipper sit greb og traeder ud af Viften.7. Herfra er det meningen, at Viften kan fortsatte
non-stop - lidt som et menneskeligt transportband.

OBS: Det er vigtigt, at alle deltager ligevaerdigt, da Viften kun kan fungere, hvis alle tager

ansvar og holder rytmen.

Variationer: Eleverne kan pa skift prave at vaere den person, der star i midten ved

gvelsens start.

Det gode greb!
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Titel pa gvelse: Fa hinanden ud af balance

Deltagere: 2 personer

Formal:
- fokus pa let fysisk og konkurrencepraget opvarmning samt fysisk kontakt.
- at eleven trener og bruger sin styrke og kropsspanding til at opretholde sin balance.

- at indga i fysisk kontakt med og deltage i konkurrence mod en anden.

Beskrivelse:

1. To personer stiller sig over for hinanden. Den ene med hgjre fod fremme - den anden
med venstre fod. De skal placere sig fod mod fod.

2. De rekker en hand frem (samme hand som foden). De tager fat i hinandens hand. 3.
Det galder nu om at prave at fa hinanden ud af balance. Den person, der farst falder eller

lafter en fod, har tabt.

Variationer: byt partner - gerne flere gange.

Titel pa gvelse: Blindeleg
Deltagere: 2 personer

Formal: fysisk kontakt, samarbejde, fokus, tillid, mod, ryste sammen.

Beskrivelse:

1. To elever teamer op.

2. Den ene lukker gjnene. Den anden placerer en hand pa den farste persons skulder og
forer hende rundt i rummet. Arbejd med at fare hgjt, lavt, hurtigt, langsomt osv.

3. Fareren lytter opmarksomt til den anden persons signaler ift. hvor meget man kan

udfordre.

Variationer:
- Prov at fare den anden med handen - og til sidst maske kun en enkelt finger.
- Prov f.eks. at fore den anden person med stemmekommandoer i stedet for handen

- Eller aftal en falles unik lyd, flgjt el. lign. Den "blinde skal falge den lyd.
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Titel pa gvelse: Finsk vinterkrig

Deltagere: 2 personer

Formal:

- fokus pa hard fysisk og konkurrencepraget opvarmning samt fysisk kontakt.

- at eleven med sin styrke og kropsspanding traner sig i at holde sig oppe pa hander og
teer.

- at eleven bruger sin koncentration og strategiske sans til at ramme den anden pa
handerne - og samtidig ikke selv blive ramt.

- at indga i fysisk kontakt med og deltage i konkurrence mod en anden.

Beskrivelse:

1. To personer placerer sig overfor hinanden i "finsk vinterkrig”’- position (Lig pa maven.
Loft derefter kroppen, sa kun handerne og taeerne rgrer gulvet).

2. Forsag at klappe/ramme/sla pa den modsatte persons hander - og undga samtidig
selv at blive ramt.

3. @Qvelsen er sjovest, hvis personerne forsgger at holde energien og tempoet oppe.

Variationer:

- byt partner - gerne flere gange.

- “straffen” for at blive ramt/klappet/slaet pa handen kan evt. vaere armbgjninger. Find
evt. selv pa andre "straffe”.

- Alle elever starter pa samme tid med at dyste mod hinanden to og to. Hvis man bliver
ramt pa handen, satter man sig ud pa sidelinjen. Vinderen finder en ny person at dyste
imod. Og sa fremdeles. Til sidst vil der vaere to finalister, som ka&mper om titlen som

mester i "Finsk vinterkrig”.
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Titel pa gvelse: Siamesiske tvillinger

Deltagere: 2 personer

Formal:

- fokus pa let-hard fysisk opvarmning samt ryste sammen gennem fysisk kontakt.

- at eleven gennem koncentration pa enkelt kropsdel, kropsspanding og kropslig
kommunikation traner kropsbevidsthed.

- at elevernes samarbejde gennem fysisk kontakt, kropslig kommunikation og tillid til

hinanden.

Beskrivelse:

1. To personer haenger sammen i en kropsdel - f.eks. i skuldrene.

2. Den ene person fagrer den anden rundt pa gulvet. Variér bevaegelserne pa forskellige
niveaer; nede, i midten, oppe samt at den farende bade "skubber” og "traekker”.

3. Undga at tale med hinanden.

4, Skift mellem at vaere den person, der fgrer og bliver fart. Skiftet kan forega via
lererens instruktion.

5. Eksperimentér til sidst med at lave flydende skift uden instruktion. Fa evt. tilskuere til
at gaette, hvem der er den farende.

6. Skift til en anden kropsdel efter et stykke tid.

Variationer:
- Personen, der bliver fort, kan prave at lukke gjnene.
- Eksperimentér med afstanden mellem personerne - og opfordrer dem til at bevaege sig

rundt i rummet.
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Titel pa gvelse: Trekke hinanden rundt

Deltagere: 2 personer

Formal:

- fokus pa let-hard fysisk opvarmning samt ryste sammen gennem fysisk kontakt.

- at eleven bruger sin kropsspanding og styrke til at lade sig trekke op samt trekke en
anden person op.

- at eleven gennem tillid, opmarksomhed og kropslig kommunikation samarbejder med

en anden om at fa flow i gvelsen.

Beskrivelse:

1. En person ligger pa gulvet. Den anden person tager den liggende person i handen og
traekker ham rundt i en cirkel.

2. Den person, der ligger pa gulvet, skal prgve at bruge traekket til at komme op at sta.
Lad "treekket” arbejde for dig og brug sa fa kraefter som muligt til at komme op at sta sa
flydende sa muligt.

3. Forsat med at dreje rundt om hinanden. Den person, der startede med at sta op, skal
nu bruge traekket til sa flydende og med sa fa krafter som muligt at komme ned og ligge
pa gulvet.

4. Prgv nogle gange - og byt sa partner.

Variationer: man kan tilfgje flere elementer som f.eks. lgft og hop. Sat evt. musik pa

efter et stykke tid.

Lererens overvejelser: byg gvelsen langsomt op, sa alle er med. Del den evt. op i
etaper og giv instruktioner undervejs. Hold a@je med elever, der "forcerer” at komme op og
ned - og hjazlp dem til at slappe af og vente til det rette gjeblik. Nar gvelsen begynder at
fungere for eleverne, kan man satte tempoet op - og lade dem finde en ny partner hver

gang, de kommer op.
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Titel pa gvelse: Queen Victoria

Deltagere: en stor gruppe

Formal:

- fokus pa let fysisk opvarmning, ryste sammen gennem fysisk kontakt samt dramatisk
indlevelse og scenisk narvaer.

- at eleven aver sig i at agere dramatisk samt vaere modig ved at turde lade sig falde
samt koncentrerer sig om at gribe andre i frit fald.

- at eleverne gennem falles opmarksomhed og fokus, ansvar og tillid samarbejder om at

gribe en person i frit fald. Det er alles ansvar, at ingen slar sig.

Beskrivelse:

1. Alle spreder sig i rummet og gar rundt imellem hinanden.

2. En tilfeldig elev leger, at hun daner. Der skal lyd pa og stort dramaspil, sa alle kan
hgre det.

3. Hun skal nu reddes fra at falde til jorden ved, at de nermeste personer omkring hende

griber hende inden, hun falder til jorden.

Variationer: | stedet for at dane, kan man ogsa rabe sit navn, talle til 3 mm. - og sa

falde til jorden.
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Titel pa gvelse: Romeo og Julie

Deltagere: op til 25 personer - evt. flere

Formal:

- fokus pa let fysisk opvarmning, ryste sammen gennem fysisk kontakt samt dramatisk
indlevelse og scenisk narvaer.

- at styrke elevens koncentration, fokus og scenisk narvar.

- at eleven opnar mod og tillid til at agere dramatisk ved at spille en rolle.

- at eleverne med falles opmarksomhed samarbejder om at fange Romeo og Julie.

Beskrivelse:

1. Alle star i en cirkel med lukkede gjne.

2. To personer bliver valgt til at vaere Romeo og Julie ved, at underviseren prikker dem pa
skulderen. Alle andre er nu de to elskendes stridende familier.

3. Alle gar derefter rundt imellem hinanden og flirter (uden ord og store fagter, men med
gjnene) og prover at lure, hvem der er de udvalgte.

4. Efter 2-3 minutter klapper underviseren i h&nderne, og Romeo og Julie skal nu labe
hinanden i mede og kramme. Samtidig er det de to stridende familiers fornemmeste

opgave at forhindre de to elskende i at mades.

Variationer: en simplere variant er, at alle gar rundt mellem hinanden, flirter og
udvalger en person, de vil kramme. Nar underviseren klapper i handerne, skal alle Igbe

hen til den person, de har valgt at kramme.

Lazrerens overvejelser: giv eleverne god tid til at finde hinanden - du vil blive

overrasket over, hvor ofte det lykkes.
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Titel pa gvelse: Morder

Deltagere: alle

Formal:

- at ryste eleverne sammen gennem dramatisk leg samt udvikle elevernes sceniske
narvar

- at eleven traener sit mod i at turde satse og ever sig i at agere dramatisk.

- at eleverne gennem falles opmarksomhed, indlevelse og tillid til hinanden

samarbejder om at skabe fokus og spanding i spillet - og finde frem til morderen.

Beskrivelse:

1. Alle star i en cirkel med lukkede gjne.

2. En person bliver valgt som morder ved at underviseren prikker vedkommende pa
skulderen

3. Alle gar derefter rundt imellem hinanden.

4. Man bliver draebt ved, at morderen blinker til en med et gje - tel til tre og do sa med
et arrrrrgh.

5. Hvis du tror, at du ved, hvem morderen er, kan du rabe "jeg anklager’! Du ma kun sige
navnet, hvis to andre statter dig. Hvis det ikke er den rigtige morder, | har udpeget eller

det viser sig, at | ikke er enige - dar | alle sammen. Muhahal!

OBS: Legen bliver sjovere, hvis eleverne dar en meget langsom og smertefuld/larmende
filmdaed.
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Titel pa gvelse: Bytte navn leg

Deltagere: alle

Formal:

- let fysisk opvarmning samt ryste eleverne sammen.

- at styrke elevens koncentration, opmaerksomhed og hukommelse.

- at eleverne i fellesskab og samarbejde opnar et flow i legen ved at huske pa, hvad man

har faet fortalt - og derefter give det videre.

Beskrivelse:

1. Alle gar rundt imellem hinanden i rummet.

2. Hvis man far gjenkontakt med en anden, stopper man op, hilser og siger sit navn.
Derefter overtager man den andens navn og fortsaetter.

3. Man satter sig ned, nar man har faet sit eget navn tilbage.

4. Nar alle sidder, er legen slut.

Variationer:

- Udvid gvelsen ved at satte nogle ord pa sit navn - eks. interesse, livret, angst for /
kaerlighed for mm. - | stedet for at naevne sit navn, kan man f.eks. navne en ting.

- Slut evt. gvelsen af med at hgre, om der er forhold, der har &ndret sig i forhold til, hvad

eleven har sagt fra start og hvad eleven modtager til slut.
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Titel pa gvelse: Frastgdte magneter

Deltagere: alle

Formal:
- let fysisk opvarmning.

- at udvikle og styrke elevens koncentration og opmarksomhed

Beskrivelse:
1. Alle gar rundt imellem hinanden i rummet. Husk at fylde hele rummet ud.
2. Man udvalger en person i sine tanker, som man bliver “frastadt” af.

3. Man skal nu prave at vaere sa langt vak fra den person som muligt.

OBS: Vear forsigtig med ikke at stade sammen.

Variationer: Afprav gvelsen ved at valge en person, man gerne vil vaere taet pa. Afprav
derefter gvelsen ved at valge bade en person, man gerne vil vaere taet pa samt én, man er

"frastgdt” af.
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