25 Korte oefeningen en warming-ups voor alle leeftijden

1) De knoop

In een kring, handen gekruist. Pak twee handen van verschillende mensen, maak een knoop. Probeer hem te ontwarren zonder los te laten.

2) Dirigentje op muziek

In een kring, een iemand naar de gang. In de kring wordt een dirigent aangewezen, deze geeft de bewegingen aan, de anderen doen hem na. Wie is de dirigent?

3) Annemaria….emoties, dieren enz.

Annemaria Koekoek, maar in plaats van koekoek zeg je een emotie, dier enz. die zo snel mogelijk uitgebeeld moet worden.

4) Concentratie lopen

Met zijn allen door de ruimte lopen, proberen gezamenlijk tot stilstand te komen, zonder dit aan te geven. (of zitten, rennen…) Variant is de afsprong in de kring, waarin je gezamenlijk tot een sprong probeert te komen.

5) Ga je mee? Nee ik blijf!

In tweetallen gaan staan, met behoorlijke ruimte er tussen. De een probeert de ander te overtuigen met “ga je mee?” (in verschillende toestanden). De ander blijft staan, gaat een stap naar voren, of een stap naar achteren.

6) Beat

Zet muziek met een duidelijke beat op. Je staat in een kring. Op de beat maak je om de beurt een stilstaand beeld (gaat snel). Daarna kun je dit ook verspreid door de ruimte doen.

7) Nummers

Geef handelingen bij nummers, zoals 1= rennen, 2 = kring vormen, 3= lied zingen. Roep de nummers, laat de anderen zit zo snel mogelijk doen.

8) Onzinverhaal

In tweetallen. A vertelt zijn ochtendritueel. B breekt in door er met onzinwoorden tussen te komen (bijv. kipfilet), A moet deze direct opnemen in zijn verhaal.

9) Verhaal van a t/m z

In een kring. De eerste zin begint met een A, de tweede met een B enz. Probeer een heel verhaal te maken.

10) Vragen

Een tweetal op de spelvloer. A begint met een vraag, B antwoord hier op met een vraag. Net zo lang tot dat het een iemand niet meer lukt, hier komt een nieuwe speler voor in de plaats.

11) Leger

Een iemand staat voor de groep en geeft de bewegingen aan. De groep moet meedoen en alles accepteren wat hij zegt. Als een iemand niet meer wil, mag hij de leider van zijn plaats aftikken en zelf de leiding overnemen.

12) Foto’s maken

Groep verdelen in groepjes van vijf. Begeleider noemt familiesituaties, bijv. familie(+ familienaam, Tokkies, Van Duin-ver vergaard) op vakantie, in de discotheek enz. 

13) Voorbeeldkring

Begeleider noemt een categorie, bijv. broodbeleg. Deelnemers in een kring. Begeleider wijst mensen aan, die moeten zo snel mogelijk hun voorbeeld (bijv. pindakaas) noemen. Te laat, of dubbel genoemd is af. Dan ga je zitten.

14) Uitbeelden

Maak kaartjes met locaties of beroepen. Verdeel de groep in groepjes van drie personen. Groep 1 begint met uitbeelden, de anderen raden, en zo verder. Als je het raad krijg je het kaartje. Als het niet binnen 1 minuut geraden wordt, krijgen de uitbeelders een strafpunt. 

15) Boomtikkertje

Iedereen pakt een stoel, er is er een te weinig. Tikker probeert deze loslopende persoon te tikken, hij mag op een stoel gaan zitten door “er af” te zeggen, waardoor de stoel vrij komt en iemand anders losloopt.

16) Emotiekring

Groep staat in een kring. Een iemand start een kleine emotie. Deze wordt doorgegeven en vergroot, tot een absoluut hoogtepunt. Daarna eventueel weer verkleinen. Ook te doen met een zin.

17) De stoel

Een iemand gaat op een stoel zitten en beeld een locatie uit, waar deze stoel staat. Als iemand uit het publiek denkt te weten waar de stoel staat, komt hij er in met een passende vraag. Klopt het, ontstaat er een scène, klopt het niet wordt hij genegeerd.

18) Ga je mee?

Spelers in de ruimte. Een iemand zegt “ga je mee…(voetballen)”? Iedereen zegt ja en beeld het uit tot dat er een nieuw initiatief komt.

19) Verhaal

In de kring een verhaal maken door om de beurt een woord toe te voegen

20) Reus

Groepje mensen (staan dicht bij elkaar) krijgt een vraag en probeert gezamenlijk te antwoorden.

21) Inspringspel

Er wordt een scène gespeeld tot dat iemand klapt. Bij de klap bevriezen de spelers in hun houding. Vanuit deze houding wordt een totaal nieuwe scène gespeeld.

22) De ruimte

Begeleider noemt plekken in de ruimte waar zo snel mogelijk naar toe gelopen moet worden. (Bijv. de kast, de deur enz.)

23) Bank-River

Groep in een rij achter elkaar, staat in de bank. Rechts is de river. Geef nu een ritme aan, bijv. bank-river-bank-bank-river. De leerlingen springen dat.

24) Geluid

Een iemand begint met een ritme (beat). De anderen maken allemaal om de beurt een ander geluid, zodat er een ritme ontstaat.

25) Naam, woonplaats en handelswaar

De groep gaat in twee rijen tegenover elkaar zitten. Elk tweetal dat tegenover elkaar zit, krijgt een nummer. De begeleider noemt daarna een nummer en een letter, bijvoorbeeld 5A. De spelers met nummer 5 staan op en stellen zich zelf zo snel mogelijk voor met de letter A. Ze moeten hun naam, woonplaats en handelswaar zeggen, bijvoorbeeld ik ben Arie uit Appelscha en in handel in Aardbeien. Degene die het als eerste goed doet, verdient een punt voor zijn groep.
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