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Namn och lara kanna-

ovningar

Ropa fel namn

Alla stér i ring, ihopparade tvé och tvd. Utom en som
star ensam, denne ska nu ropa ett namn, varpd perso-
nen som stér bredvid den vars namn blir uppropat

ska springa till den tomma platsen. Det &r alltsé inte
den vars namn som blir uppropat som springer — utan
dennes partner. Den vars namn ropas kan férséka
hindra sin partner frén att springa ivéig genom att séitta
hé&nderna pé dennes axlar. Hinner man inte det och
partnern springer ivég blir man den som blir ensam
och far ropa ut eft namn nésta géng.

Syfte: Gruppdynamik, namnlek

Dracula

Alla stéri en ring, en star i mitten. Personen i mitten &r
Dracula. Dracula ska férséka ta n&dgon av de andra
genom att vélja en person och g& mot denne med
utstréickta armar, fér att sedan légga hénderna pa
personens axlar, d& blir denne Dracula istéllet och far
ta plats i mitten av ringen. Fér att réddda sig ska perso-
nen som Dracula ér pé vég mot ropa ut namnet pa
négon annan i ringen — och d& maste Dracula byta
och gé& mot den personen istéllet.

En variant pé 8vningen é&r att den som héller pa att
bli tagen inte kan rédda sig sjélv utan maste ta 8gon-
kontakt med ndgon annan i ringen som i sin tur ska
ropa ut personens namn. Om personen hinner ropa
ut rétt namn innan Dracula hunnit fram méste Dracula
vélja ut ett nytt offer.

Syfte: Gruppdynamik, namnlek

Namn-kull

Alla sprider ut sig i rummet. En bérjar vara den som
jagar och stréicker fram ena handen mot négon

och bérjar g& mot denne. Personen far forflytta sig i
rummet fér att férséka komma undan att bli tagen. Det
&r tillatet att gé fort men inte att springa, varken fér
den som jagar eller de som blir jagade. Fér att rédda
sig frén att bli tagen ska den som blir jagad ropa
namnet pd ndgon annan i rummet — som i sin tur &r
den som ska jaga. Blir man tagen &ker man ut och far
gé och sétta sig vid sidan om. Vinner gér den som ér
sist kvar.

Syfte: Gruppdynamik, namnlek

Par-intervju

Dela in gruppen tv& och tv&, och dela gérna ut négra
farbestdmda frégor som de ska stélla till varandra.
5 fragor brukar vara lagom att ha med.
Tex:
* "Vad heter du2”
¢ “"Hur gammal ér du2”
* “Har du négon favoritmate”
* “Om du hade en superkraft, vilken skulle det vara
och varfére”
* Egen fraga.

De ska nu intervjua varandra, och sedan férbereda
sig fér att presentera varandra infér resten av gruppen.
En stol stdlls fram pa scenen, den som ska bérja bli
presenterad fér sétta sig och den som ska presentera
stér bredvid. Man presenterar allts& inte sig sjélv infér
resten av gruppen — utan man presenterar sin kompis.

”

T ex: "Det hdr &r och hen é&r ar...” osv.

Syfte: Prata infér varandra, léra kénna-évning
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Namn-patiens

Alla gér runt i rummet och bérjar hélsa pé varandra,
genom att ta i hand och sdga sitt namn. N&r man gér
det byter man namn med personen man hélsar pé. Sé
infér ndsta méte har man ett nytt namn att presentera
sig med. Varje géing man méter ndgon ny byter man
namn med denne. F&r man tillbaka sitt eget namn far
man gé& och sétta sig vid sidan av. Mélet &r att alla i
slutet har fatt tillbaka sitt eget namn.

Om gruppen &r vildigt bra pé det har kan man
géra det lite svérare genom att t ex ha sitt férnamn i
hégerhanden och sitt efternamn i véinsterhanden, och
véilja vilken hand man hélsar med varje géing man
méter négon ny.

Ge det ndgra omgangar, det ér ofta svart i bérjan
dé det é&r latt att glémma bort vilket namn man fick
senast. Om ndgon glédmmer vilket namn den fé&tt kan ni
starta om &vningen frén bérjan.

Syfte: Gruppdynamik, namnlek

Tva sanningar och en légn

Dela in gruppen i mindre grupper, 3—4 stycken i
varje. De ska i sina grupper f& berditta tre saker om sig
siéilva, varav tvé& saker ska vara sanna och en ska vara
péhittad. De andra ska sedan férséka lista ut vilket av
pastéendena som &r 16gn.

Syfte: Léra kéinna-6vning, beréttande

UNG SCEN NORR OCH LULE STASSTEATERS OVNINGSBANK FOR TEATERLEDARE



Alla som

Alla sitter pa stolar i en ring, det finns stolar till alla
utom en och denne far st& i mitten av ringen. Den som
stér upp ska séga ett pdstdende som bérjar med “Alla
som”, ill exempel: “Alla som har étit frukost idag byter
plats”. De som péstadendet stdmmer in pd byter plats
och de som det inte stdmmer in pd sitter kvar. Troligtvis
byter ndgra plats och den i mitten hinner ta en stol, s&
n&gon ny hamnar i mitten infér nésta omgdng.

Syfte: Uppvérmning, léra kénna-évning

Kom till mig

Hela gruppen stéller sig mot véiggen pd ena sidan av
rummet. Du som ledare kan dra igdng évningen och
dé stélla dig p& andra sidan rummet. Du ska nu séga
"Kom till mig” varpé& gruppen ska svara “Som vadé2”
Och sedan vélier du vad du vill att de ska gestalta,

t ex “Som robotar”. Da ska var och en gestalta en
robot och ta sig dver golvet till andra sidan rummet.
Nér alla &r éver f&r ndgon ny byta sida och séga
"kom till mig” och hitta p& n&got annat, det kan vara
djur, yrken, karaktérer osv.

Hall koll som ledare pé vilka som har gjort sa att
alla far géra en géng innan nagon far géra igen, om
man gér s& att den som kommer férst &ver far géra
nésta gang kan det l&tt bli fokus p& att vara den som
hinner férst och det r inte syftet med &vningen.

Syfte: Uppvérmning, fantasi

Zip zap

Gruppen star i ring och négon bérjar skicka en klapp
&t antingen héger eller vénster, och séger “Zip”.
Nésta person kan dé antingen “zippa” vidare &t
samma hall eller svara med en “"boing” som gér att
klappen byter héll, d& gar den tillbaka till den som
"zippade” férst. Man kan &ven skicka en “zap” il
né&gon tvdrs &ver ringen —den kan man skicka till vem
som helst férutom de som st&r nérmast pé var sida om
en.

Senare, ndr gruppen har vant sig vid de tre
kommandona “zip, zap och boing”, kan ni lagga till
bowlingklot. Den som séiger “Bowlingklot” ska sedan
rulla det imagindra bowlingklotet at antingen héger
eller vanster och den som star dér méste hoppa nér
det kommer. Det rullar sedan vidare ett helt varv runt
ringen fills den som rullade ivéig det fér tilloaka det,
kan plocka upp det och sedan fortsétta med valfritt
kommando. Man kan ocksé skicka en basketboll, och
det gér till p& samma sétt — men istéllet for att rulla sa
kastar man den och nér den kommer maste de andra i
gruppen ducka fér den.

Vill man s& kan man géra sé att den som gér fel /
tvekar éker ut, men det &r inget maste.

Syfte: Uppvérmning, gruppdynamik
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Samurajen

Hela gruppen star i en ring, en person bérjar genom
att halla upp armarna éver huvudet, vélja nadgon att
skicka en impuls till och géra det genom att rikta bada
armarna mot den personen och samtidigt séiga “"HO!".
Personen ska ta emot impulsen genom att hélla upp
sina armar ovanfér huvudet och séiga “HA!”. De tvé
personerna som stdr bredvid den som sagt “HA!” ska
nu féra ihop sina handflator och sld ett slag i luften
(viktigt att det inte nuddar personen!) i maghsjd p&
den som sagt “HA!” och dessa personer séger “HI!”.
Innan den som sagt “HA!” tar ner armarna ska hen
skicka impulsen vidare, och gér den pd samma sétt
som den f&rsta som skickade.

Syfte: Uppvérmning, tala starkt, tydlig rikining

Start, stopp

Alla far bérja med att gé runt i rummet i sin egen takt.
Efter en liten stund ber du dem hitta ett gemensamt
tempo. Dérefter séiger du att de gemensamt ska
stanna upp, och dérefter gemensamt bérja gé igen.
Sa far de hélla pé sa ett tag. Mélet med dvningen é&r
att de ska vara lyhérda pd varandra och sé synkade
som grupp att det &r svart fér nagon utifrén att avgéra
vem det &r som tar initiativ fill att stanna och vem som
bérjar gé.

Syfte: Uppvérmning, Fokus

Farlig - raddare

Alla deltagare far i hemlighet utse tvé personer var;

en som ér farlig och en som é&r ens réddare. Nér
dvningen startar géller det att placera sig i rummet s
att man har sin rdddare mitt emellan sig sjélv och den
som man utsett ill farlig. Det knepiga &r att alla andra
ocksd utsett tvd personer, sa sannolikheten att négon
lyckas stélla sig och std still dar &r liten. En rolig &vning
som funkar fint som uppvédrmning. Kénn av nér det &r
lge att bryta och lat deltagarna vélja nya personer.

Syfte: Uppvérmning, gruppdynamik

Ga somom

Alla bérjar med att g& runt i rummet, for sig sjélva, i
sin egen takt. Du kan uppmuntra dem till att stréicka
lite pa sig, rulla p& axlarna och kénna efter om de har
ndgra spénningar i kroppen. Sedan ropar du ut olika
farutsattningar, tex:
“Gé& som om du har bréttom”
"Gé& som om golvet ér lava”
“Gé som om du gér pé& hal is”
"Gé som om du ér kissnédig”
"Gé& som om du &r i rymden”
“Gé& som om du &r en sengdngare”

Variera pé&stdendena sa de fér réra sig snabbt/
l&ngsamt, hégt/l&gt, hastiga/utdragna rérelser for att
f& ut mesta méjliga av uppvérmningen.

Syfte: Uppvérmning

Kasta bokstav till varandra

Alla stér i ring. Bestéim en bokstav ni ska bérja med, t
ex R. Nagon bérjar ljuda pd ett R samtidigt som hen
gestaltar med handen hur R:et rér sig runt. Uppat,
nerdt, runt i cirklar -undersék hur résten férandras
beroende pé rérelsen. N&r man testat en stund ska
man kasta R:et till ndgon annan i ringen som tar emot
och fér prova ett tag. Sé& fortsétter det tills alla har fatt
prova.

Ni kan antingen bestdmma att ni gér ett helt varv
med samma bokstav och sedan byta fill en annan,
eller lata det vara fritt fér vem som helst att omvandla
bokstaven till en annan.

Syfte: Réstuppvérmning

Bibberi bibberi bo

Deltagarna stér i ring med en person i mitten. Personen
i mitten vill ha en plats i ringen och ska déarfér férséka
lura till sig en, detta gérs genom att hen vénder sig till
né&gon och séger “Bibberi bibbero bo”. Fér att réidda
sig ska man hinna séiga “Bo” snabbare &n den som
stér i mitten hinner séiga klart sin mening. Den i mitten
kan luras och bara séiga “Bo”, och om den utvalda d&
séiger ndgot hamnar den i mitten istéllet.

Syfte: Uppvérmning, gruppdynamik
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Gor vad du hor

Har behdvs forberedelser av dig som ledare genom
att du ska ha tagit fram olika létar att spela upp. Gér
vad du hér ér precis vad det later som, deltagarna star
uppradade léings ena véiggen, f&r héra ett musikstycke
och ska ta sig éver till andra sidan rummet genom att
gestalta det de tycker att musiken bergttar. Exempel
pd& musik &r; cirkusmusik, laskig musik, spdnnande
musik, filmmusik (tex fran superhijgltefilm), western-
musik.

Syfte: Uppvérmning, gestaltning

Ja, det gor vi!

Gruppen sprider ut sig p& golvet. Vem som helst far
bérja ropa ett férslag p& nagot som hela gruppen ska
gora. T.ex: “Ska vi hoppa pé ett ben2” Varpé hela
gruppen svarar: “Ja, det gér vil” och s& bérjar alla
hoppa pa eft ben. N&r n&dgon annan fér en idé ropar
hen ut den och alla bejakar idén.

Syfte: Uppvérmning, bejakande

Heads up, heads down

| den hér 6vningen stér alla deltagare i ring, det &r
bra om det &r oj@mnt antal s& du som ledare kan
antingen vara med i ringen eller st& utanfér beroende
pa hur manga de &ri gruppen. Det bérjar med att du
séiger heads down, och alla tittar ner i golvet. Sedan
séiger du heads up och dé ska alla titta upp p& négon
annan i ringen. Om tva personer har valt varandra
far de 6gonkontakt och maste dérmed dé sin mest
dramatiska déd och falla ner pé golvet. Ovriga, som
valt att titta p& nagon som inte fittar tillbaka, klarar sig
till nésta runda. Sa fortsatter det tills bara en vinnare

Aterstar.

Syfte: Gruppdynamik

Blodpotatis

Gruppen fér sétta sig i ring och blunda, sedan gér du
som ledare runt och ska vélja ut en person som blir
"Blodpotatis”, detta gér du genom att knacka den
personen pd ryggen. Ovriga i gruppen blir vanliga
potatisar. Sedan sldcks rummet ner (s& mycket som
gruppen &r bekvém med, bra att kolla ordentligt

med alla och inte bara slécka fér att négra skriker
hégt att de vill det, det kan finnas de som tycker det
ar obehagligt) och deltagarna fér bérja gé runt i
rummet, blundandes om de kénner sig bekvéma med
det, annars gér det bra att titta ocksa. Né&r de stéter
ihop med né&gon ska de viska till varandra, den som
&r Blodpotatis viskar “Blodpotatis” och de som &r
potatisar viskar “Potatis”. Om négon viskar blodpota-
tis till en s& g&r man tio steg och sedan faller man ihop
och dér — gérna med dramatiska ljudeffekter. Viktigt
att s& fort man gjort sin dramatiska déd gér man och
sétter sig vid sidan av, s& ingen ramlar éver en. Leken
fortsétter pé samma sétt tills det bara &r tre stycken
kvar, da far “spékena” som sitter vid sidan barja lata
som spdken, och ljudet blir starkare ju nérmre Blod-
potatisen &r ndgon av sina offer. N&r de sedan bara
ar tva stycken kvar blir bada direkt Blodpotatisar och
dé géiller det att vara den férsta som viskar for att
vinna leken.

Syfte: Uppvérmning, gruppdynamik

Presenten

Tvé och tvé, en bérjar séiga “Hér far du en present”
varpé den andra séiger “Ah tack en...” och hittar sjéilv
pé vad det &r hen far fér nédgot och gérna varfér hen
hade dnskat sig den, t ex “Ah tack en cykel, d& kan
jag léra mig cykla!” Sedan byter man s& den som nyss
fick en present blir den som nu far ge en present. Det
ska gé fort och man ska inte ténka s& mycket utan ta
det férsta som poppar upp.

Syfte: Uppvérmning, improvisation
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Djurmemory

Till denna &vning beh&ver du som ledare ha férberett
memorykort som férestéller djur, det ska finnas tvé av
varje. Om det &r ojéimnt antal deltagare f&r du som
ledare ocksa vara med. Blanda korten och lét var
och en dra ett kort, var noga med att det &r hemligt,
de fér inte visa det fér nédgon annan. De fér titta p&
sina kort och dérefter bérja gestalta det djuret de har
fatt, genom rérelse och ev. léten. De ska nu férséka
hitta sin djurkompis, dvs den som har fatt samma djur.
Nér de hittat varandra ska de komma &verens om en
gemensam roérelse som de tycker speglar det djur de
har, och sedan f&r paren i turordning visa sin rérelse
for resten av gruppen som ska férséka gissa vilket djur
de férestdller. Nér alla har gjort kan du dela ut nya
kort och géra évningen igen om du vill.

Den hér &vningen fungerar ocksa bra som en léra
kénna-6vning, du kan t ex séiga att nér paren hittat
varandra s& ska de berétta tre saker om sig sjélva fér
varandra.

Syfte: Fysisk gestaltning, uppvérmning, grupp-

dynamik

AV
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Samarbete

tillit

Alla pa en yta

Till den har 8vningen behéver du som ledare ha tagit
fram nagot stort som alla deltagare ryms att st& pé.
T.ex en stor matta eller presenning. Lagg ut den pé
golvet och l&t alla stélla sig pd den, ingen far nudda
golvet. Nér de gjort det ber du de kliva av och sé
viker du bort en del av mattan och ber att de gér om
samma sak igen, men nu p& den mindre ytan. Fortsétt
vika bort delar av mattan tills den blir s& liten som de
mé&jligtvis kan klara av att rymmas pé.

Syfte: Samarbete

Ta sig 6ver rummet

Deltagarna bérjar pé ena sidan av rummet och ska
tillsammans ta sig &ver till den andra sidan, men de fér
inte nudda golvet. De far bara anvénda sig av dynor/
tygbitar/stolar som du som ledare har tagit fram. Fér
att 6ka svérighetsgraden kan du ta bort fsremdl alltef-
tersom om du ser att det gdr for latt fér gruppen.

Syfte: Samarbete

Flygande mattan

Gruppen fér stélla sig p& en matta. Uppgiften &r nu att
véinda p& mattan utan att ndgon nuddar golvet. Man
kan antingen géra det i helgrupp pé en stérre matta
eller i mindre grupper som f&r tévla mot varandra —
vem kan vénda sin matta snabbast?

Syfte: Samarbete

Blindstyre

Tvé och tvé. En stéller sig framfér och en stéller sig
bakom med hénderna pé& axlarna pé& den framfér.
Den som &r fram &r bil och den som &r bakom é&r bil-
forare. Bilféraren ska nu kéra sin bil runt i rummet, utan
att krocka in i nagot eller négon. Man kér rakt fram
genom att hélla b&da hénderna p& axlarna. Man
stannar genom att lyfta hénderna. Vill man svéinga
lyfter man p& handen p& den axeln som ér &t héllet
man vill svéinga &t. Det gdr ocksé att backa, det gér
man genom att légga en hand pé ryggen. Om det &r
riktigt néra en krock med en annan bil fér man ropa
STOPP. | &vrigt gérs dvningen helt utan att man pratar
med varandra. En bra &vning fér att bygga tillit, vaga
sléppa pd kontrollen och lita p& varandra.

Om det blir ojéimnt antal s& kan en grupp vara tre,
dé ar den langst bak i ledet ett slép som bara héinger
pd. Du som ledare ska helst inte delta d& det &r bra att
négon dvervakar &vningen utifrén.

Efter en stund kan du som ledare be den som é&r
bil att blunda. Papeka dé& att det krévs extra mycket
forsiktighet av den som &r bilférare fér att bilen ska
kénna sig trygg.

Byt av efter négra minuter sé alla far prova pé att
vara bade bil och bilférare.

Syfte: Tillitsvning
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Hall ballongen i luften Led blundande

Gruppen stér i ring och héller varandras hénder. Du Tvé och tvé. Den ena ska blunda och den andra ska
som ledare kastar in en ballong i ringen och deras leda den som blundar runt i rummet. Podngen med
uppgift &r nu att hélla den kvar i luften med hjglp av den har dvningen &r att skapa trygghet och tillit, tryck
sina hdnder, men de far inte sléppa varandras hénder. darfér pé hur viktigt det ér att de tar det lugnt med
For att 8ka svarighetsgraden kan du prova séiga att de varandra och att det inte &r fillatet att avsikiligt g& in i
bara far anvéinda en annan kroppsdel, t ex sina fétter saker eller i andra personer. | yngre grupper kan de f&
eller huvuden - fortfarande utan att sléppa varandras leda varandra runt i rummet, och i dldre grupper kan
h&nder. Du kan ocksé s& sméningom légga till fler man, om det kénns tryggt, l&ta dem experimentera
ballonger. med attt ex ga mellan olika rum, gé i trappsteg, gé pa
Syfte: Samarbete olika underlag och liknande.

Syfte: Tillitsdvning

En gar, en sdger stopp

En 6vning for att &ra sig och respektera varandras
personliga space. Dela in gruppen i par. De fé&r sedan
stélla sig mittemot varandra men pé& motsatta sidor av
rummet. P& given signal bérjar den ena sidan g& mot
sin kompis p& den andra sidan. Né&r den som véntar
tycker att den andra &r s& néra som kénns bekvémt
séiger den “stopp”, varpé kompisen stannar direkt.
Ovningen kan &ven géras med den som véntar blun-
dandes, men dé krdvs att den som gér har ett valdigt

langsamt tempo s& den som véntar hinner kénna in.

Syfte: Tillitsévning
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Fokus/koncentration

Rakna i grupp

St& i ring, gérna blundandes eller med ryggarna
mot varandra. N&gon, vem som helst, bérjar séga 1.
Nagon annan, vem som helst, sdger 2. Nagon séiger
3 och s¢& fortsétter det énda upp till 20. Om tvé eller
fler sager en siffra samtidigt méste gruppen bérja om
frén 1 igen. Samma person fér inte séiga tva siffror i
fslid.

Syfte: Fokus, inkénning och lyhsrdhet.

Kom

Haér star nii en ring. Bestédm en person som bérjar,
denne fér titta ndgon i 8gonen och invénta att denne
séiger “Kom”, férst da bérjar personen att g& mot den
som sagt kom. Innan den som gar kommer fram ska
den som nyss sagt kom hitta négon ny att titta i gonen
for att fa gé och ta dennes plats — men innan man fér
gé maste personen man fittar p& ha sagt “Kom”. Sé
fortsétter det, se om ni kan f& ett bra flytande tempo
utan avbrott. En bra 8vning fér att hitta fokus och
koncentration i gruppen.

En padbyggnad av den hér &vningen ér att man
provar ta bort “Kom” och istéllet sdger det med
dgonen, s& att man har en tyst dverenskommelse.

Syfte: Fokus, koncentration, lyhérdhet

Kasta boll till varandra

Hér behévs nagra bollar; tennisbollar eller liknande.
Gruppen star i ring och ndgon bérjar kasta en boll

till en annan, fér att fa kasta méste man férst séga
namnet pd den man ténkt kasta till och sedan séker-
stélla att man har 8gonkontakt, detta fér att undvika
att négon far en boll pé sig utan att vara beredd.
Sedan kastar den personen vidare bollen till négon
ny. Bollen maste gé& runt fill alla i ringen, s& man méste
hitta ndgon som inte haft den att kasta till. Nér alla har
haft bollen en géng kastas den fillbaka till den som
bérjade, och s& ska den gd runt igen i exakt samma
ménster som férsta varvet. Sa fortsatter det tills du som
ledare kénner att de har koll p& ménstret -d& lagger
du till en boll, den ska g& i samma ménster som den
tidigare.

Fér att 8ka svarighetsgraden kan gruppen fé testa
gé runt i rummet samtidigt som de kastar bollarna till
varandra. Du kan &ven légga till fler bollar.

En ytterligare svérighetsgrad &r att ha tva bollar i olika
farger som ska gé runt i olika ménster.

Syfte: Fokus, lyhordhet

Start, stopp

Alla fér bérja med att ga runt i rummet i sin egen takt.
Efter en liten stund ber du dem hitta ett gemensamt
tempo. Dérefter sdger du att de gemensamt ska
stanna upp, och dérefter gemensamt bérja g& igen.
Sa far de hélla pé sé ett tag. Mélet ér att de ska
vara s& synkade som grupp att det &r svért fér ndgon
utifrén att avgdra vem det &r som tar initiativ fill att
stanna och bérja gé.

Syfte: Uppvérmning, fokus, lyhérdhet
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Spegla varandra

Tvé och tvé, sté mittemot varandra, en bérjar leda och
en bérijar félja. Den som leder gér rérelser och den
som f&ljer ska férsdka géra det samtidigt. Ledaren ska
géra det sé tydligt och l&ngsamt att den som f&ljer ska
kunna géra det utan problem.

Mélet &r att vara sé synkade att det fér ngon som
stér utanfér inte gar att avgdra vem det dr som leder
och vem det &r som f&ljer.

Kan ocksé géras i ring. En inre ring dér deltagarna
star med ryggarna in mot ringen, och en yttre ring, sé&
alla i den inre ringen har négon frén den yttre ringen
mittemot sig. Sedan nér man speglat en liten stund tar
alla i den yttre ringen ett kliv &t véinster sé de hamnar
framfér en annan person i den inre ringen. Sa far man
prova jobba med flera.

Syfte: Uppvérmning, gruppdynamik, lyhrdhet,

fokus
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Improvisation

Liftaren

Stall upp fyra stolar som ska bilda en bil, med tva
saten fram och tvé bak. Lat gruppen stélla/sétta sig
pd en rad framf&r bilen som publik. Tre stycken far
bérja ga upp och inta férarséte, passagerarséte och
en av de bakre platserna, en figrde gér upp och stéller
sig vid sidan av bilen som liftare. Publiken ska nu ge
personerna i bilen férutséttningar, t ex vilka de &r, vad
de har fér relation och var de &r pd vég. De fér impro-
visera en stund medans liftaren funderar ut en kénsla.
Nar liftaren har bestémt en kénsla visar denne att hen
vill 8ka med och de i bilen far stanna och plocka upp
hen. Liftaren kommer in med sin kénsla och ska visa
den s tydligt som méjligt s& att resten av personerna
i bilen kan smittas av den. Improvisationen &r slut nér
det gar s& Sverstyr att bilen kér i diket, sé det &r upp
till den som sitter i férarséitet att avgdra nér det ér dags
att avsluta.

Om det drdjer alltfér Iéinge far du som ledare
hinta att det ér dags att hitta ett avslut. Sedan roterar
man s& att den som var férare hoppar av och gér och
sétter sig i publiken. Den som satt i passagerarsétet blir
ny férare, den som satt bak hoppar fram och den som
nyss var liftare byter stol i baksdtet s& det gérs plats fér
en ny liftare. En ny person frén publiken kommer upp
och blir liftare, och sa fortsatter det tills alla fétt sitta p&
alla stolar.

Syfte: Improvisation, lyhérdhet

Fyrkant

Fyra personer gar upp pd scenen och stéller sig i
formationen av en fyrkant, tvé fram och tvé bak, det
kan vara ett par meter mellan varje person. Den som
star langst fram till vénster sett frén publikens hall ska
bli tilldelad ett ord, det kan vara vad som helst, ndgon
i publiken fé&r bestémma. T ex apa. Sedan roterar man
eft steg medurs s& att en ny person hamnar pé platsen
léingst fram till véinster, denne fér nu ett ord, t ex
rymdraket. Rotera igen och gér p& samma sétt fills alla
fyra fatt varsitt ord och den férsta personen ér tillbaka
l&ingst fram till vénster. D& bérjar improvisationen
mellan de tvé som stér i frémre raden, och improvi-
sationen ska handla om ordet som &r kopplat till den
som star |&ngst fram till vénster, i det hér fallet &r ordet
“apa” s@ improvisationen ska p& négot satt handla
om en apa. Det ér bara de tvé som stér i frémre ledet
som deltar. Efter en liten stund ropar du “rotera”
och da roterar alla ett steg medurs sa den som fick
ordet rymdraket nu stér léngst fram till véinster och
en frén bakre raden har kommit fram till den frémre.
Nu ska de tva improvisera fram en scen utifrén ordet
rymdraket och fortsétta &nda tills du ropar rotera. Vid
varje rotation &r det viktigt att de som spelade scenen
kommer ihdg var den brev avbruten, f6r nér man
sedan roterat ett helt varv ska improvisationen fortsétta
frén samma stélle den avbréts sist. Fortsétt ndgra vary,
byt sedan till fyra nya personer som far nya ord aft
spela med.

Den hdr &vningen gér dven att géra pé tre som
en friangel, d& &r det bara en som star p& den bakre
raden.

Syfte: Improvisation

UNG SCEN NORR OCH LULE STASSTEATERS OVNINGSBANK FOR TEATERLEDARE 13



Frys

En improvisationsdvning dér tva personer bérjar uppe
pd scenen. De f&r en situation tilldelad fran publiken,
och sedan fér de bérja improvisera. Publiken sitter pé
rad framfér scenen, och den léingst till vénster fér sitta
med ryggen mot sa denne infe ser vad som hander.
Né&r som helst ndr hen tycker att det passar f&r hen
ropa “Frys!” varpé de pé scenen ska frysa i sina posi-
tioner. Den som ropat frys gér och byter av en av dem,
tar dennes exakta position och sedan utifrén det hittar
pd ett helt nytt scenario som startar nésta improvisa-
tion. En ny person i publiken har nu hamnat léngst till
vénster och blir den som vénder sig om och gér sig
redo att ropa “Frys!” osv.

Syfte: Improvisation

Garderoben

A kommer hem till B och fradgar om hen far titta i
garderoben. B svarar att det gér bra och A &ppnar. A
far syn p& négonting dér inne och fragar:

"Varfér har du

Nu ska B komma pé en férklaring (logisk eller

i garderoben?”

ologisk, spelar ingen roll) till varfér hen har det i sin
garderob. Dérefter byter man karaktérer och gér
samma sak igen men med ndgot nytt i garderoben.
Det ska gé fort och vara helt improviserat, man ska
inte ha bestémt innan vad man ska séga.

Syfte: Improvisation

Banken

Stall fram en bénk, eller n&gra stolar pd rad, pa
scenen. En person gar och sétter sig. En till person gar
upp pé& scenen, och dennes uppgift &r att f& personen
pd banken att lédmna bénken. Man far ta till ndstan
vilka knep som helst, men inte fysiskt dra bort personen
darifrén. Nér personen pé bénken kénner att hen
hade l&dmnat bédnken om det vore i verkligheten s

gar man dérifrén. Personen som motat bort den férsta
personen far nu sétta sig pd bénken och en ny person
kommer upp och ska férséka f& hen att g& dérifran.

Syfte: Improvisation, driva vilja

Forfattaren

En person utses till forfattare och fér sétta sig pa en
stol p& scenen, resten st&r p& en rad framfér scenen.
Forfattaren bérjar skriva pé en ny beréttelse, laser allt
hégt medan hen skriver. Allteftersom det dyker upp
karaktérer i berattelsen hoppar skaddespelare in och
gestaltar dessa. Den som stdr léngst till véinster ér den
férsta att hoppa in i historien, sedan fyller man pé& en
efter en i turordning.

Exempel: “Det var en gang en ekorre... (hér hoppar
férsta personen in och blir en ekorre) ...som gick ut
pd stan. Dér tréffade hon en prinsessa (nésta person
hoppar in och blir prinsessan, och de gestaltar hur
de méts) osv. Forfattaren bestdmmer hur och nér
berdttelsen tar slut. Nésta person pé tur efter avslutad
beréttelse gér upp och blir ny férfattare som bérjar pé
en ny berdttelse.

Syfte: Improvisation, kreativitet, gestaltning

Undertexter

Fyra stycken gar upp pé scenen, tvé av dem spelar
rollerna (publiken kan f& bestémma vilka de &r och
vad de har fér relation) och de andra tvé séiger under-
texterna, dvs vad de egentligen menar. Ett exempel:
A s&ger: “Hej, vad jag har saknat dig!”

A:s undertext séger: “Ah nej inte du igen...”

B svarar: “Ja det var léngesen, vilken underbar tréjal”
B:s undertext séiger: “Hur ténkte du nér du képte
deng”

Osv.

En rolig 6vning att géra i en trygg grupp, du vet
bast som ledare vad som funkar i din grupp, kanske
inte rekommenderas om det férekommer mycket pikar
eller dylikt i gruppen.

Syfte: Improvisation
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Expert och tolk

Tvé& personer pé& scenen. En &r experten som bara
pratar gibberish, och den andra &r tolken som ska
tolka och éversétta allt experten sdger.

Publiken bestétmmer vad det &r experten &r expert
pd, och sedan far experten bérja prata om det. Tolken
fyller i allteftersom.

Syfte: Improvisation

Filmrecensenten

Publiken bestémmer en filmtitel. En person spelar
filmrecensent och en spelar programledare. Sedan
beh&vs négra skddespelare som ska spela upp filmen.
Recensenten sitter i en tv-soffa och ska berétta fér
programledaren om en ny film. Allteftersom recensen-
ten beréttar s& gestaltar skadespelarna filmen.

Syfte: Improvisation, gestaltning

Tre saker

Gruppen stér i ring. Bestdm vem som ska bérja.
Gruppen sdger samtidigt “Tre saker” och slar hénder-
na p& knéna i takt med stavelserna, sedan tar den
som bérjar vid och séiger t ex “som finns i havet”
varav den som star bredvid ska svara s& fort den kan;
t ex “stenar, fiskar och sjégrds”. Sedan séger hela
gruppen igen “Tre saker” och den som nyss svarat ska
nu fréga t ex “som du har i ditt kylskép” varav nésta
svarar t ex “ost, mjélk och sallad” och sé& fortsétter det.
Man ska svara s& fort man kan och utan eftertanke, i
storsta méjliga mén férséka halla sig till Gmnet -men
kommer “ost, mjélk och symaskin” som svar pé frdgan
om kylskép &r det ocksé helt ok, huvudsaken é&r att det
kommer tre saker och att man héller tempot.

Syfte: Improvisation

Bara fragor

Gruppen fér std pé en rad framfér scenen. De tvé
férsta f&r gé& upp pé scenen och improvisera en scen;
det svara ér att de bara tilléts kommunicera med
frégor. Det kan se ut enligt féljande:

"Vad gér du2”

“Vad ser det ut som@”

“Vill du ha hjélp2”

“Kan du hélla den hérg”

“Ska den verkligen vara bsjd2”

"Ska du hjglpa till eller inte®”

Osv.

Konversationen ska flyta p& och den som stakar sig
eller séiger n&got som inte &r en fraga aker ut och sé
kommer ndsta person i ledet in. De kan med férdel till-
delas en aktivitet att géra under tiden, man kan ocksa
be publiken om en plats de ska befinna sig pé.

Syfte: Improvisation

Presenten

Tvé och tvé, en bérjar séiga “Hér far du en present”
varpé den andra sdger “Ah tack en...” och hittar sjalv
pd vad det &r hen far fér ndgot och gérna varfér hen
hade nskat sig den, t ex “Ah tack en cykel, d& kan
jag léra mig cykla!” Sedan byter man sé den som nyss
fick en present blir den som nu far ge en present. Det
ska gé fort och man ska inte ténka s& mycket utan ta
det férsta som poppar upp.

Syfte: Uppvérmning, improvisation
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Lerklumpen

Gruppen delas in parvis, de far sedan i varje par
bestdmma vem som bérjar vara skulptér och vem
som bérjar vara lerklump. Skulptéren ska nu skapa en
skulptur av lerklumpen genom att férsiktigt forma den
till 5nskad form.

Nar skulpturerna &r klara kan alla skulptérer gé
runt i rummet och titta p& varandras konstverk. Sedan
byter man roller s& bada f&r prova pé att vara skulptér
och lerklump.

Har kan man om man vill anvénda sig av olika
teman, t ex djur, yrken, kénslor osv.

Syfte: Fysisk gestaltning, gruppdynamik

Forvandlingspennan

Deltagarna far sétta sig i en halvcirkel som 8ppnar
upp fér en liten scen framfér. De fér sedan en och

en ga upp pd scenen och anvénda sig av en penna.
Pennan far anvéndas till vad som helst - f&rutom just
en penna. Den kan t ex bli en tandborste, ett fiskesps,
en spade, en trollstav — bara fantasin sétter grénserna.
Gruppen ska férséka lista ut vad pennan férestdller.
Ett tips hér &r att kéra med handuppréckning. Ibland
kan det funka att det &r den som svarar rétt som fér gé
upp som ndsta, men hall koll p& att alla far prova sé&
det inte &r samma personer som f&r gé upp géng pa
géng. Férsdk att gdra den hér dvningen utan ljud eller
ord. Om det é&r svérgissat kan du som ledare be perso-
nen visa pd ndgot annat séitt, eller be om en ledtrad.

Syfte: Fysisk gestaltning, fantasi

Jag ar ett trad

Gruppen star i en halvcirkel som ppnar upp fér en
scen framfér. Alla far en siffra frén 1 upp fill antalet
deltagare de &r. Férsta personen gdr fram, stréicker
upp armarna och gestaltar ett tréd och séiger “Jag &r
ett tréd”. Ndsta person gér fram och ska komplettera
bilden med nagot som denne tycker passar, det kan
vara t ex “Jag &r ett Gpple som fallit frén tréidet”. Tredje
personen gar fram och ska nu i sin tur komplettera den
hér bilden, med fokus pa helheten men framférallt den
som gick upp fore, t ex “Jag &r en hund som é&ter p&
dpplet”. Sa fortsdtter det; nésta kanske séiger “Jag &r
hundens &gare” osv.

Naér den sista personen gér fram kommer det den
saiger att bli grunden fér nésta omgdng, om hen t ex
“Jag &r mossa p& marken” &r det det den nya bilden
bérijar med, s& ska gruppen i turordning bygga vidare
pa det. Den som bé&rjade sist blir nu nummer 2 osv.

Syfte: Gruppdynamik, fysisk gestaltning

Vad tittar vi pa?
Dela in gruppen i tvé lag. Lagen ska nu sinsemellan
komma &verens om ndgot som de ska titta p&; det kan
vara en fotbollsmatch, en sorglig film, melodifestivalen
— eller vad de nu kommer pé. Det &r en férdel om det
finns tydliga saker man gér som kénnetecknar vad det
dr man fittar pa.

Sedan ska grupperna visa fér varandra och férsé-
ka gissa vad de andra tittar pa.

Syfte: Fysisk gestaltning
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Rérelsememory

En ur gruppen far bérja med att lémna rummet, sedan
delar resten av gruppen in sig i par, du som ledare kan
ocksd vara med om det blir oj@dmna par. Varje par ska
nu komma &verens om en rérelse som de gér identiskt.
De far anvénda sig av hela kroppen eller bara en liten
del om de vill, det kan vara stort som smatt, men helst
stdendes pd samma stélle s& man inte bérjar férflytta
sig i rummet. Nér alla &r &verens i sina par far de
sprida ut sig i rummet och st& upprétt i neutral position.
D& hémtas den personen som fick Idmna rummet in
igen, och ska nu férséka hitta och para ihop alla par.
For att visa en rérelse knackar man valfri person pd
axeln som sedan fér visa rérelsen och darefter atergd
till neutral position. Nér ett par blir hittat fér de sétta
sig ner s& den som spelar memoryt ser vilka som &r
kvar. Nér alla par ér hittade f&r nédgon ny lémna
rummet och de som &r kvar far bilda nya par infér
ndsta omgdng.

Syfte: Gruppdynamik

Djurmemory

Till denna &vning beh&ver du som ledare ha férberett
memorykort som férestdller djur, det ska finnas tvé av
varje. Om det &r ojémnt antal deltagare far du som
ledare ocksa vara med. Blanda korten och &t var
och en dra ett kort, var noga med att det &r hemligt,
de fér inte visa det fér ndgon annan. De fér titta pé
sina kort och dérefter bérja gestalta det djuret de har
fatt, genom rérelse och ev. laten. De ska nu férséka
hitta sin djurkompis, dvs den som har fatt samma djur.
Nér de hittat varandra ska de komma &verens om en
gemensam rorelse som de tycker speglar det djur de
har, och sedan far paren i turordning visa sin rérelse
for resten av gruppen som ska férséka gissa vilket djur
de férestdller. Nar alla har gjort kan du dela ut nya
kort och géra &vningen igen om du vill.

Den har vningen fungerar ocksd bra som en léra
kdnna-6vning, du kan t ex sdga att nér paren hittat
varandra sé ska de berdtta tre saker om sig sjélva fér

varandra.

Syfte: Fysisk gestaltning, uppvérmning, grupp-
dynamik

Scenbilder

Dela in gruppen i mindre grupper, sé manga som du
tycker &r lampligt utifran hela gruppens storlek. Sedan
ger du varje grupp en plats, t ex bowlinghall, tand-
lakare, kyrka, lekplats.

Lat sedan grupperna skapa en stillbild som ska
visa vad det &r fér plats, om det &r for svart sa kan
man l&ta bilden bérja med en kort rérelsesekvens som
sedan fryser mitt i rérelsen, t ex att n&gon tar sats fér
att skicka ivég ett bowlingklot. L&t sedan grupperna
titta p& varandras scenbilder och sé& fér de gissa
platsen.

Syfte: Gruppdynamik, fysisk gestaltning

Stum scen

Dela in gruppen i mindre grupper, sé manga som du
tycker &r lampligti varje grupp. Dela dérefter ut en
plats till varje grupp. Né&gra exempel pé& platser &r:
¢ Sjukhus

* Kyrka

* Tivoli

* Veterindgr

* Mataffar

Grupperna ska nu gestalta en helt ljudlés scen,

de far en liten stund att repetera och sedan ska grup-
perna visa upp fér varandra. Nér scenen &r slut fér
publiken gissa var de tror att scenen utspelade sig.

Syfte: Fysisk gestaltning

Vad goér du?

Tvé och tvé, en bérjar géra en rérelse som gestaltar
ndgot (t ex skotta snd), den andra frégar “Vad gér
du2” och personen som gdr rérelsen svarar ndgot helt
annat &n vad den faktiskt gér, t ex “Hoppar hopprep”
dé& bérjar personen som fradgade att hoppa hopprep
varp& den som nyss skottat sné frégar “Vad gér du2”
och den som hoppar hopprep hittar pé nagot nytt osv.
Ovningen kan ockséa géras i ring.

Syfte: Fysisk gestaltning
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Text, rost och

berattande

Ett ords berattande

| den har &vningen kan ni sitta i en ring, du som ledare
har ansvar fér att skriva ner beréttelsen som uppkom-
mer. Nagon bérjar beréttelsen genom att séiga ett ord,
nésta bygger vidare pé det ordet, nésta tar vid med
eft ord som passar in i féliden osv. G& s& ménga varv
som kénns lémpligt tills ni har en lagom lang beréit-
telse. Sista varvet kan du be gruppen férséka avsluta
beréattelsen. Néar den &r klar l&ser du upp hur den blev.
Ovningen kan antingen avslutas har eller s& bygger
du vidare pa den och later gruppen géra teater av sin
egen berdgttelse. Dela in dem i sm& grupper beroende
pé hur ménga karaktérer som finns i beréttelsen. De
far i sina grupper besttmma vem som &r vem och
sedan gestalta beréttelsen. Avsluta évningen med

att de far visa upp fér varandra, det &r kul att se hur
samma text kan bli helt olika teatrar.

Om man ska hitta ndgot material fér att jobba med
mot ett uppspel kan detta vara en bra och lustfylld véag
att ga.

Denna &vning kan ocksé andras till halv- eller
helmeningsberdttande om man vill variera sig.

Syfte: Berdttande, lyssnande, kreativitet

Tidningsartikel

Dela in gruppen i mindre grupper. Dela ut en tidning
till varje grupp. Deras uppgift blir nu att vélja ut en
artikel; en i gruppen ska vara beréttaren som laser
upp artikeln och &vriga ska gestalta den fysiskt.

Syfte: Text, gestaltning

Tva sanningar och en logn

Dela in gruppen i mindre grupper, 3—4 stycken i
varje. De ska i sina grupper f& berétta tre saker om sig
siélva, varav tva saker ska vara sanna och en ska vara
pdhittad. De andra ska sedan férséka lista ut vilket av
pdst&endena som &r &gn.

Syfte: Ldra kéinna-8vning, berdttande

Radioteater

Dela in gruppen i mindre grupper om 4-5 personer.
Varije grupp ska nu bestémma sig fér en milj6 de ska
gestalta genom ljud som gérs genom léten eller med
kroppen. Inget tal &r tillatet. Nér publiken kommer in
far de satta sig med ryggen mot, eller blundandes,
och lyssna p& miljgn som spelas upp. Man kan sedan
f& gissa vad det var f&r miljs.

En utveckling av &vningen kan vara att de far
skapa ett héindelseférlopp, med en tydlig bérjan och
ett slut. Ett alternativ kan vara att de fér byta och géra
ett handelseférlopp utifran varandras ljudmiljser.

En ytterligare utveckling kan vara att de fér iscen-
séitta sina ljudberdattelser s& det blir sma scener av det.

Syfte: Gestalta med résten
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5-radingar
Dela in gruppen i mindre grupper, max 5 per grupp.
Dela ut en 5-rading per grupp (antingen olika texter
eller samma, kan vara kul att se gruppernas olika
tolkningar pa samma text). Gruppens uppgift blir nu
att iscensdtta replikerna. Det f&r inte I&ggas till eller tas
bort repliker, och de mdste séigas i den ordning som
de &r skrivna.
[ ]
“Har du sett den hér forr2”
“Den &r alldeles prickig”
"Ska den se ut s&28”
“Jag klippte bort en férra veckan”
“Da gar vil”
[ ]
“"Den skulle vara snyggare i lila”
“Vad gér du hérg”
“Jag gillar rétt”
3,50
“Vem tittar du p&2”
[ ]
“"Cooolt!”
“Mina pengar &r slut”
“Det ser ut som en hund”
“Ar det ingen som vet vad klockan &ré”
“Jag stannar hér!”
[ ]
“Jag kénner mig i utmérkt form”
“Nu ér vi kvitt
“Ring gérna och berdtta”
“Du ser trétt ut”
“Var &r de andra?”
[ ]
"Vilket véljer vig”
"Vem &r det2”
“1,2,3,4,5"
“Tank, tdank, tank”
“Jag gér i alla fall nu!”
[ ]

Syfte: Text, kreativitet, gestaltning

Kasta bokstav till varandra

Alla stér i ring. Bestém en bokstav ni ska b&rja med,

t ex R. Nagon bérijar ljuda pé ett R samtidigt som hen
gestaltar med handen hur R:et rér sig runt. Uppat,
nerdt, runt i cirklar — undersdk hur résten féréndras
beroende pé rérelsen. N&r man testat en stund ska
man kasta R:et till ndgon annan i ringen som tar emot
och fér prova ett tag. Sa fortsatter det ills alla har fatt
prova.

Ni kan antingen bestdmma att ni gor ett helt varv
med samma bokstav och sedan byta till en annan,
eller lata det vara fritt fér vem som helst att omvandla
bokstaven till en annan.

Syfte: Réstuppvérmning
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Karaktarsarbete

Blind date

Bra &vning nér ni jobbar mot ett uppspel och de ska
férdjupa sig i sina karaktdrer. Men det gér éven att
g6 upp férutséttningslést och improvisera fram en
karaktér.

Tva stycken fé&r g& upp pé scenen och sétta sig p&
varsin stol. Nu fér publiken stélla frégor som de en
och en ska svara pd, om det &r frégor dér man inte
vet svaret &r det fritt fram att hitta p& ndgot man tycker
passar.

Sedan spelas en férsta dejt upp dar personerna
ska agera som sina karaktérer. Garna éverdrivet, géra
karikatyrer.

Syfte: Bygga karaktdrer

Karaktars-kalabalik

Har behdver du som ledare ha férberett ett antal
lappar med uppmaningar, minst lika manga som det
ar deltagare i gruppen, men gérna fler. P& lapparna
kan det st& allt majligt, har &r ndgra exempel:
“Du dr en fotograf som letar efter nya modeller.”
“Du &r jultomten.”
“Du &r en elitidrottare som vérmer upp infér OS.”
“Du ér en ensam hundvalp.”
“Du &r 89 &r och har glémt végen till bingoklubben.”
Lapparna sprider du ut p& golvet med textsidan
nedat, sedan ber du deltagarna stélla sig vid varsin
lapp. P& given signal far de ta upp och lésa p&
lappen, lagga tillbaka den och bérja gestalta den
karaktér de fatt. De far gérna interagera med varan-
dra. Nér du signalerar ska alla sléppa sin karaktér
och gé& och hitta sig en ny lapp. Fortsétt sa lange det
kanns kul eller fills alla har haft alla lappar.

Syfte: Gruppdynamik, gestaltning, karaktérer

Min drémpartner

Gruppen stéller sig pd en rad och den som &r férst
gér fram pa scenen. Den ska séiga “Min drémpartner
gr...” och hitta p& négra olika fysiska férutséttningar,
tex: ..."lang, spénstig och gér baklénges”. Under
tiden den hér drémpartnern beskrivs tréder den som
stér nést pa tur fram och gestaltar drdmpartnern, nér
hen kommer fram séiger den som beskrivit “&h, du ér
min drémpartner, vill du gifta dig med mig2”. Men
drémpartnern séger “Nej, fér min drémpartner é&r...”
och s& beskriver hen en ny karaktér som kommer upp
pa golvet. Den férsta personen gar dd och stéller sig
sist i ledet.

Det g&r ingenting om férutsétiningarna &r mot-
séigelsefulla, det kan bara bli roligt fér d& far man
verkligen utmana sig.

Syfte: Karaktérsarbete

v
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Avspdnning

Liudmatta

Alla lagger sig ner p& golvet i en cirkel med huvudena
in&t, ganska néra varandra. N&gon fér béria géra ett
liud, gérna lagt och langsamt, ett “snéllt” ljud i linje
med att det hér &r en avspé@nningsévning. Ovriga

ska haka pa ljudet. Det fortsétter sa énda fills ndgon
annan gér ett annat ljud som alla hakar pa. Ljud-
mattan ska hela tiden vara under féréndring.

Syfte: Avspénning, lyhordhet

Dansa neri varv

L&t gruppen vélja varsin plats i rummet, sedan slécker
du ner och slar p& musik. De ska nu fé& dansa fill
musiken, forst kan det med férdel vara musik som
speglar gruppens energinivé nér avspénningen
bérjar, sedan kan musiken 8vergéd i mer och mer lugn
och stilla musik, s& att gruppen i takt med musiken
ocksd kommer ner i varv. Att det &r sldckt i rummet kan
hjélpa dem att fokusera in&t, pd sig sjélva, och inte pd
vad alla andra gér.

Syfte: Nedvarvning

Lyssna in rummet

Alla i gruppen far hitta en egen plats i rummet att
saitta/ldgga sig pé. Lat alla lagga sig tillrétta och
sedan ber du dem blunda och lyssna efter ljud utanfér
rummet. Dérefter far de lyssna pa ljud i rummet, och
slutligen ljud som kommer inifrén de sjélva. Man kan
ocksé& véinda pd ordningen och bérja inifrén och
arbeta sig utdt.

Syfte: Avspénning, fokus

Massagetag

Deltagarna far sétta sig pd ett led med hénderna pa
varandras axlar. De ska nu f& massera varandra en
stund. Antingen helt fritt eller sé kan du som ledare
instruera. Efter ett tag fér den som satt léngst fram flytta
sig langst bak i ledet s& den som satt sist ocksé fér bli
masserad.

Syfte: Avspénning

UNG SCEN NORR OCH LULE STASSTEATERS OVNINGSBANK FOR TEATERLEDARE 21



Ovningsbanken &r framtagen av Malin Falk,
dramapedagog pa Ung Scen Norr.

Om du har fragor kring nagon évning,
tveka inte att héra av dig!

malin.falk@norrbottensteatern.se
076-132 93 00
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