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Up and Down — Sitzkreis
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Text und Musik: Ulrich Moritz
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Up and down and wup and down and snap and clap and snap and clap.
individuelle Freeze-Pose
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On our knees we drum and then we  freeze. Ahhhl
In ,,Up and Down® verbalisieren wir unsere Body- . T e
. o . r = aurden Brustkorb patschen
pe-rcussw‘n ngegqueq. In den ersten beld.en Takten s = Jurdi- Oberscherkelpatechen
spielen wir mit beidhdndigen Bewegungen die Viertel- Sn = schnipsen
Beats unter dem Achtel-Sprechrhythmus; im dritten K = klatschen
Takt sprechen und spielen wir synchrone Achtel. Die LKn = aufdas eigene linke Knie patschen
Hénde patschen abwechselnd rechts-links; Linkshan- RIESSaIfdaociseneechtcihie patschen
; : ) T NKn = aufdasKnie deslinken
der spielen links-rechts. Die Freeze-Geste, individu- Nachbam patschen
ell und in jedem Durchlauf anders gestaltet, wird lber NKn = aufdas Knie des rechten
den kompletten letzten Takt gehalten, auch wahrend Nachbarn patschen
des gehauchten ,Ahhh“ Wenn Sie als Lehrer dabei leise
mit dem FuB die Viertel tippen, kann die Gruppe im Beat
bleiben und gemeinsam wieder einsetzen. Ansonsten ist
eine deutliche Ausholbewegung vor dem ersten Brust-
korb-Schlag erforderlich.
Variante 1: Mit Nachbarbeinen
Eine sehr dynamische Bewegungsfolge, die am
Schluss der DVD-Version (4 03) zu sehen ist und auch
bei einer Auffiihrung toll aussieht, entsteht, wenn wir
im dritten Takt die Oberschenkel der Nachbarn einbe-
ziehen. Auf jedem Bein landen zwei Patscher.
eigener linker eigener rechter
linker Nachbar Oberschenkel Oberschenke/ rechter Nachbar
Freeze-Pose
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On our knees we drum then we freeze.

Diese Bewegungsrichtung von links nach rechts ist fur
Rechtshander praktisch, fiir Linkshander nicht. Sie kénnen
dennoch mitihrerlinken Hand beginnen (und kriegen es
auch meistens hin!), oder sie starten wie die Rechtshander
mit rechts. Wenn wir nicht so schnell spielen, istauch das
kein Problem.
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