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Jag har lange saknat mdjligheten att tréna tillsammans med mina barn och bérjade darfor
fundera pa hur det skulle ga att fa till en traningsform som skulle vara kul bade for vuxna
och barn. Det finns gymnastiktréaning, men det verkar vara allt. Jag tycker att teater ar
roligt och att beratta sagor likasa. Darfér har jag kombinerat ihop detta i ett socialt
experiment! Det gar i korthet ut pa att en ledare berattar en saga som utférs med rorelser
till, av barn och vuxna. Alderskategori bland barnen kan vara pyttesma upp till 10-12 ar
gamla (eller nar de inte langre vill gora saker med sina foraldrar!). Hela passet ar indelat i
fyra delar.

Sagotraning - ett familjedrama

Del 1)
Alla ligger pa golvet och lyssnar pa sagan, efter att dagsplaneringen ar berattad,
forvantningarna sagda och startberommet sagt.

Del 2)

Igangsattningsovning med rorelse och musik, for att fa alla (las de vuxna!) att borja vaga
slappa lite pa sina eventuella rérelsehamningar. Musik kan t.ex. vara "Black Ingvars”,
Pippisang. Lat alla springa runt i en ring och vara de figurer som det sjungs om i sangen,
"Har kommer PIPPI LANGSTRUMP..... HERR NILSSON....LILLA GUBBEN"...0osv.
Alternativt rid runt pa Lilla Gubben, som Pippi, med Herr Nilsson p& axeln. Det basta ar ju
om man hittar en bra évning som ocksa pa nagot vis hor inop med den aktuella sagan -
t.ex. Rodluvan.

Del 3)

En familj utses att vara rorelseledare for passet medan ndgon annan beréattar sagan om
t.ex. Rddluvan och vargen. Sedan galler det att folja de rorelser — eller utveckla egna —
utifran roérelseledarfamiljen. Sagoberattaren forsoker att forstarka rérelserna sa mycket det
gar genom att anvanda manga olika adjektiv som beskriver: "Det var en gang en LITEN,
LITEN flicka som hette Rodluvan.... Nej, forresten, det var en gang en STOR, STOR flicka
som hette Rédluvan. Hon bodde i ett SMALT, SMALT hus, LANGT, LANGT bort i skogen”
(Spring 6ver golvet,langt bort!)..... O.s.v.

Del 4)
Avslutning med avslappning och massage, pa Rodluvevis — "knyta-ihop-séacken”.
Forvantningarna och startberommet som absolut avslutning.

Syftet med den har traningen ar att det sker pa ett lustfyllt satt och med barnen i centrum.
Det ar vi vuxna som kommer ha svarast att slappa loss, men det &r en av poangerna som
jag ser det — barnen ar alltsa bast och mer naturliga i sina rorelser. Det finns inget rétt eller
fel, men det finns anda en ledarfamilj for att de som behover hjalp med att gora rorelser



kan fa lite inspiration. Det fyller ytterligare en funktion att det ar en av familjerna som leder
och det ar att de inte blir sa prestigefyllt att folja dessa for de vuxna, som om det ar ett
"proffs” som leder varje gang. Man tar i sa mycket eller lite man vill!

Sagorna beréttas en gang i borjan, sa aven om man inte kan den innan sa har man hort
den da sjalva traningen satter igang.

For att gora det till en lite storre happening kan man beréatta sagan pa lite olika satt. |
borjan kan man ta den traditionella varianten, for att sedan under rérelsedelen, ta en
modernare och roligare variant for att stimulera fantasin och férstarka upplevelsen. Det
skulle t.ex. kunna se ut sa har om vi utgar fran Rodluvan och vargen. Gor rorelser till alla
kursiva ord! Innan ni borjar kan det vara bra att gemensamt ha bestamt en rorelse for
sagofiguren som ar mamma, mormor, Rédluvan, vargen och jagaren.

'Roédluvan och vargen

"Det var en gang en liten, liten harig flicka, som heter Rdluvan. Hon bodde langt inne i
den taggiga skogen tillsammans med sin smala mamma. En dag bad mamma Rddluvan
att bege sig till sin gamla tjocka mormor, som bodde i andra &nden av skogen. Mormor var
sjuk och om Rodluvan kunde ga till mormor med mycket valdoftande mat, skulle mormor
ma mycket battre. Men forst fick Rodluvan lova sin mamma att ta sig raka vagen till
mormor. Det lovade Rédluvan, som gick den ganska raka vagen ut till garaget och
startade sin jattestora 4-hjulsdrivna Polaris MegaHut, tradde i sin rédluva i en mycket
frasig hjalm, varpa hon hogljutt racade ivag till mormor med en gigantisk hockeyvaska full
med mat. Men en bit in i den tata skogen holl hon pa att kora 6ver vargen, den stora, fula
och hemska. Tvarnit! Han undrade var hon var pa for slingrig vag med sa raska steg.
Rodluvan svarade att hon var pa raka vagen till sin sjuka mormor med lite.... Naaaa!

..... mycket mat och darfér hade ruskigt brattom. Vargen, den stora, fula och hemska, sade
att han nog trodde att mormor trots allt inte skulle ha nagot emot att Rodluvan stannade en
liten valbehdvd stund for att plocka med sig en bukett valdoftande blommor. Det holl
Rodluvan inte alls med om, eftersom mormor var sa otroligt pollenallergisk och nyser sa
att traden bojer sig nar hon kommer i narheten av blommor. Men hon ar ju trots allt valdigt
fortjust i kottar och att géra grisar och kor av dem, sa det kunde ju vara nagonting att
komma med till mormor. Hon tackade darfér vargen och bérjade plocka kottar runt omkring
sig. Vargen vinkade hej da och begav sig studsande av i rask takt. Vad hariga Rodluvan
inte visste var att vargen snabbstudsade kortaste vagen hem till mormor.

Val dar knackade han pa den lilla dorren till mormors jattestora hus och tjocka mormor
fragade vem det var.

"Det ar Rodluvan”, svarade da vargen med sin vackraste Rodluverost.

”Ah, kom in min lilla van”, sade mormor 6émt, varpa vargen stegade in med rysligt stora
Kliv.

"Men, Rodluvan da, vilka stora 6ron du har”, sade mormor nar hon sag sin lilla flicka hasta
fram till hennes hoga sjuksang.



"Det ar for att jag ska hora dig battre”, sade vargen Rodluveaktigt.

"Och vilka tefatsstora 6gon du har”, fortsatte mormor.

"Det ar for att jag ska kunna se dig battre”, svarade vargen milt.

"Din mun, Rodluvan, vad rysligt stor den &ar”, sade mormor da.

"Det ar for att jag ska kunna.... mums.... ata upp dig battre”, sade vargen hungrigt och
rusade fram till mormor kastade sig upp i den hoga sangen och slukade henne i ett
sprattlande nafs!

Matt och belaten om sin nyrunda pésiga mage lade sig vargen till ratta i mormors hoga
sang, satte pa sig mormors gigantiska nattmossa och pyttesma glaségon och invantade
Rodluvans ankomst.

Till slut knackade Rodluvan pa den lilla dorren till det enorma huset och vargen sade med
sin allra mildaste mormorsrost att det bara var att stiga in.

Rodluvan skuttade frustandes och barandes pa den svallande hockeyvaskan fram till
runda mormors hoéga sang och dste ur sig att hon hade med sig grymt mycket mat som
skulle géra mormor ruskigt frisk. Det behtvdes a det allra rysligaste, sdg Rodluvan.
Mormor var verkligen inte sig lik dar hon Iag, ovanligt smal och stel som en pinne! Hon sag
ut som ett stort, ihopsjunket appeltrad, som holl pa att falla till marken. Oj, 0j, oj!

"Men, mormor da! Vilka stora och framfor allt hariga, 6ron du har”, sade den ocksa valdigt
hariga Rodluvan med andan i halsen nar hon kom fram till den ganska storputiga och
mycket hoga sangen.

"Det ar for att jag ska hora dig battre”, sade vargen sa mormoraktigt som just bara vargar
kan.

"Och vilka frisbeestora 6gon du har”, fortsatte Rodluvan dramatiskt.

"Det ar for att jag ska kunna se dig battre”, svarade vargen milt.

"Din mun, mormor, vad stor och jattetandig den ar”, sade Rodluvan da.

"Det ar for att jag ska kunna.... mums...ata upp dig battre”, sade vargen och kastade sig
glupskt 6ver bade Rodluvan och den valfyllda matvaskan som numera ocksa innehdll fullt
med harda och vassa kottar. | ett glupskt och knarrande svep hade han &tit upp dem! Matt
som en platt och gigantiskt stor som ett berg lade sig vargen ned direkt pa golvet —
eftersom sangen i detta tillstand faktiskt var omajligt hogt upp, nastan i himlen - och
somnade pa direkten.

Med ljudligt knarriga, vassa och langa snarkningar som nastan kunde félla ett hus, sov
han, med magen vélfylld och tung som en elefant.

Mitt i en av dessa hogljudda dragningar, struttade den fjader-i-hattenprydde jagaren forbi.
"Konstigt! Mormor som snarkar s att det later som en raket? Det har jag aldrig hort forut!
Mormor brukar lata som en blandning av en hogtryckstvatt och en ostamd trumpet,
minsann! Har lutar det kraftigt &t att det ar nagonting fett lurt”, sade jagaren och gick
resolut in i mormors knakiga och svéllande hus.

"Aha, som jag misstankte! Har luktar det palsdjur! Mormor som &r sa ofantligt
palsdjursallergisk! Det luktar dessutom inte vilket palsdjur som helst! Utan det stinker! Aha,
igen! Det finns bara en som stinker sa! Vargen! Vargen har atit upp mormor”, sade den
flader-i-hattenprydde jagaren och sprattade yvigt upp vargen. Déar inne fann han en lite val
omtumlad, jattestor och sjuk mormor och en &nnu lite rodare, harig Rédluvan.

Snipp, snapp snut, sa haltade en rultande mormor och lilla Rédluvan ut fortfarande kladd i
sin mycket frasiga hjalm, och sedan kastade de sig upp pa den jattestora 4-hjulsdrivna
Polaris MegaHut, i ett huj, korde ut till en l1ang och slat klippa nara strandkanten, fikade
bullar och drack saft i alla sina dagar.”






