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Marzysz, by zosta¢ cyrkowcem? Swietnie!

A moze nigdy Ci to nie przyszto do glowy?
Jeszcze lepiej! Nie zwlekaj i wyrusz z nami
juz dzis. Zapros do zabawy rodzicow, rodzenstwo,
koleg6w i kolezanki. Stworzcie trupe cyrkowa.
Cwiczcie wytrwale i zdobywajcie wiedze
dotyczaca cyrkowych profesji.

Po trzech tygodniach zabawy bedziecie
mogli przygotowac wielkie widowisko.

Cyrkowg przygode czas
zaczgc.

Zapraszamy!
Asia i Paulina
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Znajdz w domu trzy dowolne przed-
mioty (moga to by¢ na przyktad rozne
owoce albo zabawki). Potoz je przed
soba w rzedzie na stole i w dowolny
sposob zamieniaj miejscami.

Moze Cie to zaskoczy, ale teraz Twoj
mozg pracuje tak samo jak podczas
tradycyjnego zonglowania w powietrzu!

Wykonaj to éwiczenie kilka razy.
Mozesz zmieniaé¢ przedmioty,

ktore przekladasz, a takze zwiekszaé
ich liczbe. Zapro$ do zabawy
rodzicow lub przyjaciét! Uldzcie
przedmioty na stole i zapamietajcie
ich uklad. Jedna osoba zamyka oczy,
a druga zongluje - przektada.
Osoba, ktéora miata zamkniete oczy,
moze sprobowaé odtworzyc weze-
$niejsze ulozenie.
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Kaskada
— podstawowy trik z trzech pitek.
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Wez torebke foliowa. Podrzuc ja
wysoko do gory i ztap druga reka.
Prawda, ze wolno opada i mozna jg
wygodnie ztapac? Dlatego przygode

z zonglowaniem zaczniemy wiasnie
od podrzucania trzech kawatkéw folii.
Wyrzué torebke w gore, poczekaj,

az opadnie, weZ drugg i rzucaj nimi
na zmiane do przeciwnych rak —
dotdz trzecia i staraj sie zmienia¢ rece
jak na rysunku. Sprobuj zrobi¢ to samo,
wykorzystujac chustki

higieniczne, apaszki

oraz liscie!



Pitke do ¢wiczen mozna latwo
zrobi¢ samodzielnie z balonikow
i kaszy. Napetnij jeden balonik
kasza w taki sposob, by pitka
mieScita sie wygodnie w reku.
Zawiaz balonik, utnij szyjke.
Nato6z drugi balonik, znéw utnij
szyjke i gotowe!
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Poziom trudnosci wzrasta! Czas

na pitki! Mozna je zrobi¢ z dwoch
kolorowych skarpet, folii sklejonej
tasma lub balonéw. Wazne, by Twoja
pitka uktadata sie wygodnie w dioni.
Sprobuj ja oswoié, pobaw sie nia
przez chwile: podno$ z ziemi, jakby
byta ciezka jak otow, lekka jak piérko,
kleista jak kisiel. Jakie jeszcze moze
mie¢ whasciwosci?



Wez pitke w dlon i turlaj ja po catym
ciele. Nie zapomnij o brzuchu, stopie
i szyi! Staraj sie, by pitka nie odrywata
sie od ciata i nie spadata na ziemie.

E

Zonglerka kontaktowa

— polega na ciggtym kontakcie rekwizytu
z ciatem. Zazwyczaj uzywa sie do tego
przezroczystej kuli z akrylu.
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. Teraz nadszed? czas, by pitki polecialy
do gory! Wyrzucaj pitke: najpierw
nisko, potem coraz wyzej.
Zrob to samo, siedzac po tureckuy,
kleczac, lezac na brzuchu. Przerzucaj
pitke pod kolanem — prawym i lewym.
‘ W zonglerce wazny jest rytm — szukaj
’ go wkoto: moze ustyszysz dzieciota,
kapanie kropli z rynny albo stukot
obcaséw na ulicy? Podrzucaj pitki
% ‘ w ustyszanym rytmie. W ten sposéb
. powstanie krotka choreografial
Jesli uda Ci sig namowié¢ przyjaciela
lub rodzicow, by przeszli z Tobg trening
Zonglera, bedziecie mogli uprawiaé passing,
czyli wzajemne przekazywanie rekwizytow
przez wielu zonglerow!
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Zonglowanie powoduje przyrost tkanki
madzgowej, gtownie substancji szarej,
zwielokrotnia aktywnosS¢ neuronow,

dzigki czemu ich aksony pokrywajg sig
otoczkg mielinowg, co zapewnia sprawniejsze
tgczenie obu pétkul mézgowych

i wplywa na zdolnos¢ uczenia sig!




FENAES

Zapros znajomych

na krotki pokaz.

Pamietaj, by zawierat

w sobie wszystkie
elementy, ktore trenowates
w tym tygodniu.

Zdecyduj, w jakiej
kolejnosci je zaprezentujesz.

Gratulacje!
Oto powstat Twoj pierwszy
numer cyrkowy!
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Czerwony nos to charakterystyczny
atrybut klauna. MozZesz go namalowac¢
szminka lub zmywalna farbka.
Wazne jednak, by nie zapomnieé¢

o garderobie. Skompletuj swoj kostium!
Moze znajdziesz efektowne nakrycie
gtowy? Albo barwng koszule? Buty?
Catos¢ dopetnisz krawatem lub muszka?
Pokaz sie rodzicom i wspélnie wymy-
§lcie Twoj pseudonim artystyczny!



Zaprezentuj kazda z nich, a nastepnie
% sprobuj wykona¢ zadanie raz jeszcze,
ale w roli klauna:

Stan przed lustrem, rozmasuj

policzki, czoto, brode i uszy. Zréb ® wyolbrzymiaj ruchy

teraz kilka min: smutna, wesota, ®  poruszaj sie trzy razy wolniej niz
grozna, przerazona, zmartwiona itp. zwykle (a potem trzy razy szybciej!)

Wybierz trzy, ktore Twoim zdaniem ® kazda czynnosc wykonaj trzy razy

najlepiej pasuja do Twojego klauna! glosniej! (a potem siedem razy ciszej!)

UWAGA! To zadanie nigdy sie nie
nudzi! Zmien czynno$ci i wykonaj
je od nowa!

Wypisz trzy dowolne czynnosci, ktore
lubisz (lub musisz!) robi¢ w ciagu dnia:




Kazdy klaun porusza sie charaktery-
stycznym krokiem. WyjdZ na spacer.
Najlepiej, gdy po6jdziesz droga, ktora
Swietnie znasz. IdZ w nietypowy
spos6b. Mozesz podnosi¢ nogi wysoko
do gory, chodzi¢ na pietach, kroczy¢
tytem — co tylko chcesz.
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Kazdy klaun jest tez $wietnym

K

obserwatorem. Uwaznie przyjrzyj sie

sposobowi chodzenia osoby, ktora
mijasz po drodze. Jak stawia stopy?
Co dzieje sie z jej rekoma? Podczas

powrotu do domu doktadnie nasladuj

styl tej osoby!
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) ) W cyrku czesto wystgpowata para klaunow:
Zaproponuj zabawe rodzicom ryzy i biaty. Roznili sie wyglgdem i cechami

lub znajomym. Usiadzcie wygodnie charakteru. Wspélnie roz§mieszali widzow

naprzeciwko siebie. Wypowiedz jakie- - najcze$ciej dokuczajgc sobie nawzajem.
kolwiek zdanie (np. wakacje to najlepszy

czas w roku). W tym zadaniu nie mo-

zecie sie nie zgadzaé. Kontynuujac

rozmowe, kazde z was w odpowiedzi

zaczyna swoje zdanie od: ,Tak, i...”!

* Uwazajcie! Ta zabawa wciaga!

Jesli chcecie wystapi¢ kiedy$

jako para klaunow, zrobcie jeszcze
raz powyzsze zadanie. Tym razem
kazde zdanie zaczyna sie od ,Tak,
ale...”. Zobaczcie, jak zmienia sie
teraz rozmowa!
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Przygotuj krotkq scenke,
w ktorej zaprezentujesz sig
jako klaun!

Moze wygtosisz przemowe
na jakis temat?

Rozsmieszysz ming?
Zorganizujesz pokaz

najdziwniejszych krokow
na swiecie?






Obok znajdziesz rysunki réznych
figur akrobatycznych. Dzi§ akrobatami
zostaja... Twoje palce. Tak, tak!
Przygotuj je dobrze do pracy:
rozmasuj dtonie, pomachaj nimi

w powietrzu. Nie zapomnij o nad-
garstkach. Sprobuj przy pomocy

10 palcow stworzy¢ figury akroba-
tyczne przedstawione na rysunkach.
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Przyrzyj sie uwaznie krajobrazowi Wokoét jest rowniez petno lotnych
dookota: konarom i gateziom drzew, akrobatéw. Stan jak bocian na jednej
trawom, budynkom. nodze, zwin sie w kulke jak wrébelek,
Zobacz, czy przypadkiem ich ksztatty zrob jaskotke. Poszukaj na spacerze
nie s3 tudzaco podobne do tych innych latajacych ekwilibrystow

z rysunkow? Koniecznie wybierz sie - niech Cie zainspiruja. Z ptasich

na spacer z rodzicami lub przyjaciotmi. ruchéw utdz krotka choreografie.

Ile figur udato Wam sie wspélnie Wiacz swoja ulubiong piosenke i...
znalez¢? Moze sfotografujecie kazda ptasia etiuda gotowal!

z nich?

/



Rownowaga w cyrku to podstawa! %

Pomoze Ci jg utrzymaé wzrok wbity

w jeden punkt. Spojrz na podwérko jak na arene
cyrkowa petna réznych przeszkod.
Pokonaj je jak cyrkowiec — podskakuj,
klekaj, podpieraj sie reka, tokciem
i balansuj na jednej nodze. Przejdz
po krawezniku z rekami wzdtuz ciata,
a potem z roztozonymi na boki.
Czujesz roznice?

®

Ekwilibrystyka - dziedzina akrobacji
zwigzana z utrzymywaniem rownowagi.
Wazne, by podczas éwiczeri byt z Tobg ktos,
kto bedzie Cig asekurowat, czyli czuwat nad
Twoim bezpieczeristwem.
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W cyrku wiele figur akrobatycznych
wykonywanych jest w parach lub
grupach. Zapro§ do zabawy znajomych.
Niech kazdy z Was zmieni sie w jakies
zwierzatko: pajaka, krolika, kota

i malpe. Zastygajcie jak rzezby,
tworzac roézne figury!
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Kwestia zwierzqt w cyrku budzi aktualnie
ogromne emocje. W spektaklach z nurtu
tak zwanego Nowego Cyrku dzikie zwierzgta
nie pojawiajq sig na scenie.
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Czas na przygotowanie
numeru akrobatycznego

- moze bedzie inspirowany
ptakami i zwierzetami
albo oparty na palczastej
akrobatyce.

Moze do pokazu zaprosisz
tez innych akrobatow?

Pamietaj o oprawie
muzycznej!



Oto nadszed} ten moment!
Pora na cyrkowe widowisko! Zastanéwcie
sie wspolnie ze znajomymi, w ktérych
zadaniach wykonywanych podczas
trzech tygodni czuliscie si¢ najlepiej.
Potem zdecydujcie, ile bedzie numeréw
indywidualnych i grupowych, jaka
historia beda ze soba polaczone?
Zaplanujcie wszystko dokladnie,

a potem wybierzcie miejsce, do ktoérego
zaprosicie widzéw. Powodzenia!
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Broszura towarzyszy projektowi
»Jak wytresowa¢ dziewczynke?”

realizowanemu przez Instytut
Teatralny im. Zbigniewa Raszewskiego
we wspotpracy z Fundacja Zakochana
Warszawa w ramach programu ,Lato
w teatrze” finansowanego z budzetu
Ministerstwa Kultury i Dziedzictwa
Narodowego.
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lato w featrze

Ministerstwo
Kultury

i Dziedzictwa
Narodowego.







