Stundenbeispiele
Thema 14

Arme und Rumpf tanzen spannenden Geschichten

Ziele: e Bewusstmachen der verschiedenen Bereiche der Wirbelsaule
e Kennenlernen verschiedener Bewegungsansatze der Hande
und den dynamischen Qualitaten
e Anpassung an eine Partnerin/einen Partner und die daraus entste-
hende Tanzkommunikation
» Verbesserung des Ausdrucksvermdgens durch bewusstes Blickverhalten
» Beweglichmachen der Wirbelsaule
[0]= Organisationsrahmen
0 = Absichten / Gedanken
Zeit: 90 Minuten e =Inhalte

Material: @Kassettenrecorder;

Zielgruppe: Kinder / Jugendliche

" CD-Spieler 0O =Hinweise
& = Musikstick

Die Teilnehmenden kdnnen fur die ruhigen Anfangsmo-

ﬁhdﬂnm%

0] Alle sitzen im Kreis.

e Begrifung und Vorstellung des Stun- [ Dije Leitung erklart die Bedeutung des
denthemas. Rumpfverhaltens fir den Korper-/
Tanz-Ausdruck.

(0] Vom Kreis aus bewegen sich alle frei
in den Raum, begrenztes Feld (z.B.
halbe Halle).

e Hantieren, Jonglieren, Spielen mit ei-
nem imaginaren , Tablett":

.Kellner/innen-Show*

¢ jede/r nimmt ein imaginares ,,Ta- [J Spielerische Erwarmung des ganzen
blett* vom Boden auf und kurvt Koérpers (besonders Oberkdrper/ Ar-
damit an imaginaren ,, Tischen*/ me); Forderung der Vorstellungskraft,
»,Gasten”, den anderen ,,Kellnerin- der Phantasie, des Reaktionsvermo-
nen“ und ,Kellnern“ vorbei, um sie gens.

herum, usw. Viele Ausweichbewe-
gungen mit dem ,Tablett“ d.h. dem
Korper (Rumpf/Becken).

(O] Einzeln am Boden, Riickenlage, frei
im Raum. (Fortfuhrung der ,,Kell-
ner/innenshow* )

¢ das ,, Tablett* mit einem FuB3 Rich-
tung Decke ,,hochheben®, sich in
Bauchlage drehen und mit beiden
FuRen das , Tablett“ auffangen;
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¢ das , Tablett* wieder hochwerfen,
in die Rickenlage zuriickdrehen,
das ,,Tablett“ erneut auffangen;

+ Rlckenlage:
»1ablett“ mit schwerem ,,Geschirr
auf einer Hand langsam Richtung
Decke driicken, hochwerfen, vor-
sichtig mit der anderen Hand auf-
fangen (auch in der Seitlage);

+ das , Tablett” auf verschiedene
Korperteile legen und sich vom
Boden entfernen (ein Ful3, Kopf,
etc.) — wenn mdglich bis in den
Stand.

O] Zu zweit, frei im Raum.

® Paarweise zusammenfinden; jede/r

behalt das eigene ,, Tablett".

Die Leitung gibt z.B. folgende Idee in
die Gruppe:

»,Die geschicktesten Kellner/innen der
Welt wollen eine Show veranstalten.
Sie haben eine Nummer zu zweit ein-
studiert; jetzt findet die Generalprobe
statt. Balancieren, Jonglieren, Trans-
portieren, das ,, Tablett* um-, Gber-,
untereinander*:

Zur Unterstitzung der Aufgabe — als
Hintergrundatmosphéare — wird eine
(Zirkus-)Musik eingespielt.

Ohne sich abzusprechen beginnen
die ,,Kellner/innen* sofort mit der
»,Darbietung®.

Gesprach in der Gesamtgruppe tber
die Schwierigkeiten, Ideen, Erlebnis-
se.

Anmerkung:
Je nach Zeit kann die Einstimmungs-
phase hier enden.

(O] Alle stehen in einer Reihe (hinter ima-

ginarem Vorhang) an einer Wand der
Halle/des Raumes.

B?ZM

[J Das , Tablett* mit unterschiedlichen

Dingen beladen, um verschiedene
Bewegungsqualitaten zu bewirken.

[0 Konzentrationsfahigkeit;

sich auf das Spiel

des/der Partner/in ein-

stellen, anpassen,

reagieren — gemein-

sam durch Aus-

probieren neue - -
Bewegungsideen entwickeln.

Die Aktionen mit dem Blick verfolgen
— besonders wichtig, um die imagina-
ren Gegenstande sichtbar zu ma-
chen.

Roncalli-Orchester
.Harlekinade*
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e Die Leitung gibt z.B. folgende Situati- [1 e Die Leitung motiviert die ,,Kellner/-

on vor: innen®, schafft mit der Stimme eine
»,Die Show beginnt mit Erténen der (Spiel-)Atmosphare.
Musik. Der Vorhang 6ffnet sich. Ihr + Die ,,Auffihrung®, die Darstellung
begebt Euch in die (Zirkus-)Arena. erhoht die innere Aufmerksamkeit
Stellt Euch dem Publikum vor und und fordert damit das Ausdrucks-
beginnt mit Euren Kuinsten®. vermdgen.

e Nach der ,Vorstellung” werden alle 0 Entspannungsphase;
»labletts” weggeraumt. Jede/r ruht Wahrnehmen, welche Kdrperbereiche
sich in Ruckenlage oder beliebigem bewegt wurden.

Sitz aus (evtl. Rékeln, Strecken, Deh-
nen) und spurt alle Bewegungen der
»1ablettakrobatik” noch einmal.

Anmerkung:

Diese Spielidee mit darstellendem
Charakter kann nach Wunsch zum
Stundenschwerpunkt ausgedehnt
werden.

Die Partner/innen legen vielleicht so-
gar ihre ,Nummern“ fest, d.h. arbei-
ten einige Bewegungsideen aus, um
sie wiederholbar zu gestalten.
Umsetzung der musikalischen Dyna-
mik (laute, voluminése Musikphasen,
leise spannungsvolle Passagen).
Tempowechsel. Raumebenen wech-
seln (hoch/tief, weit/eng).

Das Stundenthema ,,Rumpfeinsatz
und Arme* kann bestehen bleiben,
nur einige Ziele fallen weg. Gunstig
bei wenig Zeit und als Vorbereitung
auf eine folgende Stunde, in der fein-
motorischer an Wirbelsaule/Armen
u. a. gearbeitet wird.

¢ /76«04/0&«/

0] zu zweit (evtl. eine/n andere/n Part-
ner/in), frei im Raum.

e «Eine/r in Bankstellung (Position auf U Sensibilisierung einzelner Wirbelsau-
Handen und Knien, Zehen lang auf lenabschnitte.
dem Boden), der/die Partner/in
wandert mit den Fingerspitzen
sanft von Wirbel zu Wirbel, der/die
andere spurt die Beriihrung der
einzelnen Wirbel.

[] Bankstellung: Hande schulterbreit,
Knie hiftbreit aufstellen.
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+ Nun tippt der/die Partner/in sanft
die Wirbelsaulenbereiche (Hals-,
Brust-, Lendenwirbel) an und weist
jeweils den/die Partner/in an dage-
genzudricken oder auszuweichen.
Sich viel Zeit dabei lassen.

[J Bewusste Aktivierung der einzelnen
Wirbelsdulenabschnitte;
Koordination: Umsetzung der Impulse
in Bewegung.

Die Leitung gibt den Wechsel an.

Sl

@ Einzeln, Bankstellung, frei im Raum.

[ Jede/r nimmt als Ausgangsposition U Die Reduzierung auf eine Hand und

die Bankstellung ein. Eine Hand vom
Boden I6sen und viele verschiedene
Wege damit beschreiben.

Der Kopf/Blick verfolgt die Hand.
Nach einiger Zeit Handwechsel.

Maogliche Assoziation:

»,Eine Schnecke streckt langsam ihre
Fahler aus, sie will z.B. wissen, wie
das Wetter heute ist?“ oder ,,Eine
Schlange wagt sich aus ihrem Korb
(aus dem Gebisch) heraus.*

Entweder die Leitung begleitet ,,die
Suche” stimmlich (mit Lauten) oder
instrumental, oder die Leitung setzt
eine Musik ein.

die drei Fixpunkte unterstitzen den
bewussten Handeinsatz, den klaren
Bewegungsverlauf. Wenn sofort alle
Bewegungsmaoglichkeiten zur Ver-
figung stehen, wird oft auf stereoty-
pe Bewegungen zuruckgegriffen. So
aber entstehen kreative Losungen.

Langsame, bewusste Bewegungen!

Nino Rota (Fellini-Film-Musik)
»Satyricon*

Allmahlich die Bankstellung auflésen, g SO

aber auch in anderen Sitzpositionen

eine Hand fixiert am Boden lassen .

Die Leitung zeigt die verschiedenen [0 Wahrnehmung verschiedener Hand-

Maoglichkeiten als Bewegungsansatz
einer Hand-/Armbewegung:

vom Handgelenk (Handwurzel) aus,
Handrucken, Fingerspitzen, Handfla-
chen, Handkanten (Kleinfinger-, Dau-
menseite), Faust, etc.

Die Leitung verdeutlicht den Zusam-
menhang vom Bewegungsansatz und
der jeweiligen dynamischen Qualitat:
z.B. Handwurzel = eine Bewegung ge-
gen Widerstand, als ob ich etwas

schiebe; Handriicken = weich/flieRend.

B?ZM

bereiche zum differenzierten Bewe-
gungsansatz.
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e Jede/r probiert die Qualitaten mit beiden
Handen abwechselnd/gleichzeitig aus.

e In die vorherige Improvisationsaufga- [l Verschiedene Raumebenen.
be nun die verschiedenen Hand-An-
satze einbeziehen — vom Sitz in den
Stand (evtl. bis in die Fortbewegung)
gelangen.

Mit Musik (s.0.).

[1 Weiterhin auf dynamische Akzente
achten — auch Haltepunkte.

e Ohne Musik: Hand-/Armbewegung
und bewusster Einsatz des Rumpfes:
dieser bewegt sich mit oder gegen
den Arm. Alle Richtungen.

@ Zu zweit, hintereinanderander stehen,
frei im Raum

(0] Wie zuvor, aber ein/e Partner/in legt (1 Der Handkontakt schafft ein bewusste-
von hinten zuerst eine, dann zwei res Mitbewegen des Ruckens/Rumpfes
Hande auf verschiedene Stellen des
Ruckens der/des Vorderen.

(0] Zu zweit voreinander stehen, frei im

Raum.

e Spiegelbildliche Anpassung: [J Die Anpassung an den/die Partner/in
Eine/r gibt eine Hand-/Armbewegung bewirkt neue Bewegungsimpulse,
vor, der/die Partner/in vollzieht sie -ideen.

gleichzeitig mit. Die Leitung gibt
nacheinander Hinweise auf:
¢ verschiedene Handeinsatze
+ Dynamikakzente
+ Tempowechsel (aber nur wenn die
Genauigkeit der Bewegungsaus-
fuhrung nicht darunter leidet).

[] Mit langsamen Bewegungen beginnen.

Die Leitung sagt den Fihrungswech-
sel an.

® 7wischendurch Hande/Arme lockern.

e Wie zuvor:
ein Bewegungsstopp = Fuhrungs- O Lockerungsphase.
wechsel (Jetzt schon wieder auf den
bewussten Rumpfeinsatz achten).

e Eine/r vollizieht eine Hand-/Armbewe- [0 Anpassung als Aktion/Reaktion, Im-
gung beliebig kurz/lang — Bewegungs- pulse aufnehmen, geben, umsetzen.
stopp - Partner/in ,antwortet” mit ei-
ner anderen Bewegung (die Position
voreinander kann aufgelost werden). @ﬁ
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e \Weiter paarweise:

Alle erprobten Elemente in einer Im-
provisation miteinander zur Musik
einbringen. Sie beginnen voreinander,
kénnen aber vom Stand in die Fort-
bewegung/in den Raum gelangen.

Einzeln, frei im Raum.

Abschlussimprovisation:

Jede/r wahlt eine Ausgangsposition
(Boden/Stand). Alle erfahrenen Ele-
mente ausbewegen. Musik s.o.

(Wer mochte, kann auch wieder Kon-
takt zu dem/der Partner/in aufnehmen.)

Alternative:

Zu dieser Einzelimprovisation kann
auch eine andere Musik gewahlt wer-
den (Zielgruppe Jugendliche),

z.B. Tanita Tikaram ,, Twist in my
sobriety*“. Trotz des metrischen Un-
tergrundes werden ,,ziehende* Arm-
bewegungen durch die Singstimme
unterstutzt: Spiel mit Spannung in
Korper und Raum.

ﬁa,sld/omg,

e Abschlussgesprach tUber die Improvi-

sationserlebnisse.

+ Jede/r begibt sich in Riuckenlage,
Arme seitlich ausbreiten, die Beine
gebeugt aufstellen und langsam
von einer Seite zur anderen
schwenken.

+ Schwenken die Beine nach re,
zieht der li Arm am Boden einen
groRRen Kreis bis zum re Arm (Kor-
per gelangt in Seitlage); der linke
streicht Uber Rippen und Bauch
auf die li Seite zuriick in die Aus-
gangsposition; der gleiche Ablauf
mit dem re Arm, wenn die Beine
nach links schwenken.

¢ 4 — 5 Mal wiederholen.

B?ZM
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Miles Davis
. Time after time*

Je nach Fahigkeiten, d.h. Erfahrungs-
spektrum, kann auch noch auf das
Elemente ,,Schwung* hingewiesen
werden.

S.0.

Ein bekanntes Pop-Musiksttck hier
einmal thematisch gebunden umge-
setzt.

Die Teilnehmenden werden uber-
rascht sein, wie vielfaltig sie ihre Kor-
per zu dieser Musik pl6tzlich bewe-
gen konnen.

Reflexionsphase.

Entspannungsphase.

Die Ubungen ohne Kraft ausfiihren;
Gewicht an den Boden abgeben.





