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ym apatru en

| materialet Gympapatrullen moter du barnen Tsuka,
Hara, Flick och Flack samt deras maskot grodan Split.
Dessa barn ar olika men dnda vildigt lika.

Det hir ar ett rorelsematerial tinke fér barn i dldrarna
3 till 7 &r. Materialet passar savil i forskola/skola som
for en barngymnastikgrupp. Programmet innehéller
noga utvalda motorik- och gymnastikovningar som
fraimjar barns utveckling’ Du behdver ha tillgang till en
gymnastiksal for att kunna utfora alla banor i haftet.

Tanken 4r att barnen med lek och fantasi ska leva sig
in i de olika uppdragen i de olika miljderna och ha
riktigt roligt!

Lektio ens upp ygghad

Flyg ivag (samling)

Varje pass bérjar med en samling for att komma ner i
vary, inspireras och bli nyfiken. Barnen ligger ner och
biundar och ledaren liser upp det "uppdrag” som
Gympapatrullen fate.

Pi CD’n finns ett ljudspar som fungerar som en signatur.
Barnen "flyger” sedan ivig pa uppdraget tillsammans med
Gympapatrullen.

Landa (uppviarmning)

Nu har barnen kommit fram till uppdragsmiljon. Pa CD'n
finns en uppvarmningslat med rorelser for varje uppdrag/
miljo. Det finns ocksd en uppvarmningslek till varje miljo.

Uppdrag (redskapsbana)
Nu ska barnen 16sa uppdraget genom att préva redskaps-
banan.

(nedvarvning)
Barnen samlas for nedvarvning, en lek, massage eller yoga.
Pa CD’n finns ocksi nedvarvningsmusik och ljudspar for
att aka hem.

Lycka till med dventyren!
Mikaela Alburg
Forfattare



1 Den lilla indiska apan Macaca bor i en djurpark
!
{
!

i Sverige men saknar sina indiska vanner och
har hemlangtan. Split och Hara far i uppdrag att

hjalpa Macaca att komma hem till Iindien igen.
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Uppvarmning
Gor en stor sol med armarna nedifran och upp.
Lat handfiatorna motas ovanfor huvudet och sink
sedan ner hinderna, stanna vid bréstet. (Intro)

Utfall hoger och vinster, bojda armar, handflatorna
mot taket... (Vers 1)

Hoger, vanster steg fram, hoger, vanster steg bak, handerna
som "lucia” och lite gungande. Upprepa en gang. Sedan
dito men bdrja stegen bakit. Upprepa en gang (Ref 1).

Hoppa tva snurrar runt hoger fot och sedan tva snurrar
pa vanster fot, armarna bojda och uppat (Ref 1)

Ga tvd sidsteg och gor vagor med hinderna framfor
kroppen, hoger respektive vanster (mellanspel)

Upprepa vers | (vers 2)
Upprepa ref.l (Ref 2)
Upprepa mellanspel

Sta bredbent med bdjda ben, "ormtjusararmar”
improvisation (trumsolo)

Upprepa ref.
Sluta i valfri indien-inspirerad pose.

Lek

| mitten av salen ldggs en tjockmatta.Tva eller tre &dr
tagare.Alla andra springer i salen. Blir man tagen for-
vandlas man till en ormtjusare. Ormtjusaren gar upp pa
mattan och sitter sig (som skriaddare) vid kanten och
spelar luftflojt. Ormtjusaren blir befriad nir nagon spelar
orm som "dansar” framfor flojten.




Bana
Apberget — rulla ner for backe, kullerbytta eller
stock (bankar mot ribbstol, tjockmatta pa bankarna)

. Balansera pa elefanten — Hall balansen pa
vingligt plan (matta och ex. voltkudde + ledare
som sakerhetshjilp)

Balansera pa hustaken — Balans pa hégt och
smalt (bank mellan tva plintar, matta)

Den flygande mattan — Dra dig fram (tva bankar
ut fran ribbstol, bollar mellan bankarna, matta Sver
bollarna, pallplint som stopp, rep knutet i ribbstol, sitt
pa mattan, dra i repet)

Pafagelgang — Stodjeging, hinder i goly, fotter pa
bank, rumpan upp, g i sidled (bink)




Nedvarvning

(e X
Yoga (50ar O}

Lis berittelsen och gor rorelserna i ett langsamt flode.

Split och Hara har dkt till Indien (armrorelse i cirkel
ut-upp-nertill samla framfor brostet)

{Indien finns det mdnga spdnnande och vackra djur som...
Gorillor (bo] ner ta under tarna)

Elefanter (klattra fram med hianderna till fyrfota)
Krokodiler (klattra ytterligare fram och sink kroppen)
Kobror (ligg ner, strack armarna)

Men det finns ocksd mdnga fina vaxter och blommor i Indien...
Lotusblomman (ligg ner, rulla runt till ryggliggande, lyft
fotterna, ta tag i fotterna)

Split... (gunga och rulla upp till huksittande) och Hara...
(ner till kndsittande)

tycker vdldigt mycket om Indien (fall Sverkroppen fram,
hidnderna i golvet)



Folj lattexten

“Hdnderna mot taket, vinka till en kompis
Hénderna mot golvet, ga pd alla fyra
Detta dr precis vad vi vill gora,

for detta dr vdr egen djungeldans

Kanske tycker ni att den dr konstig,

men detta dr vdr egen djungeldans

Ligg dig ned pa magen, dla som en kobra
Ligg dig nu pa ryggen, simma lite ryggsim

Detta dr precis vad vi vill gra,

for detta dr var egen djungeldans
Kanske tycker ni att den dr konstig,
men detta dr vdr egen djungeldans

Sitt hinderna i sidan, och hoppa sen pa stillet
Hoppa lite framat, hoppa lite bakat

Detta dr precis vad vi vill gora,

for detta dr vdr egen djungeldans
Kanske tycker ni att den dr konstig,
men detta dr vdr egen djungeldans
Detta dr precis vad vi vill géra,

for detta dr vdr egen djungeldans
Kanske tycker ni att den dr konstig,
men detta dr vdr egen djungeldans
Ja, detta dr vdr egen djungeldans”
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Tsuka och Hara 4r pa safari - alla barn springer huller
om buller till musik. Ndr de stoter pd ett djur maste de
hirma djuret sa att djuret inte blir ridd - ledaren stoppar
musiken och ropar ut ett djur som barnen ska gestalta
med ljud och rorelser.

Tips: Lite dldre barn kan samarbeta tvd och tvd i gestaltningen.




Ligg ut drtpasar (skatter) i nagra hogar utefter banan.
Barnen borjarsedan pa olika stillen for att undvika ko.
De tar med sig en irtpase runt banan. Artpisen kan
transporteras pa olika sitt (under hakan, pd huvudet,
mellan hinderna m.m.). Nista gang kan man férséka ta
med sig tvd drtpasar runt banan.

Krokodildiket — Svinga i lianer over ett
krokodildike. (Bankar, linor)

Apornas lekplats — Hoppa och klittra (tvadelars
plint, satsbrida, matta, bom med tjockmatta Gver)

Lejonklippan — Klittra upp for klippan, hoppa ner
(pallplint/plintar i tre nivier, matta)

ormslalom — Ala slalom (koner)

Larvgang — Ga som en larv pd mattan
(Fiytta forst hiander sedan fotter)

Gomman — Klittra upp och gom skatten
(kon fastkilad i ribbstolen)

Alla barn ligger i en ring med huvudet int i ringen. Nar
ledaren tar pa barnets fot far barnet borja lita som ett
djungel-/safariljud. Barnen bildar tillsammans en ljudmatta av
olika ljud. Nar ledaren terigen tar pa foten tystnar man.

Exempel pd fjud kan vara regn som dser ner eller droppar,
djungeldjur som ldter, vind som susar, blad som prasslar, lera som
klafsar etc.



En stackars isbjornsunge har akt ut pa ett
isflak utanfor Arktis. Isflaket haller pa att
smilta och ungen kan inte simma sa bra
annu. Flick och Flack far i uppdrag att folja
med pa en expedition till Nordpolen for att
ridda ungen och ta den tillbaka till den
oroligt vantande isbjornsmamman.
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Uppvarmning

Nordpolens ringlek (spar 4

Folj lattexten

Kom nu alla vdnner, vi springer i en ring

Vi mdste hdlla virmen vi fér inte sitta still

Vi dr ju pd Nordpolen och har ingen brasa tént
vi har inga tjocka vantar hér finns inga element
Spring, spring, spring, spring osv

Kom nu alla vdnner vi hoppar i en ring

Vi mdste hdlla védrmen vi fdr inte sitta still

Vi dr ju pa Nordpolen och har ingen brasa tint
vi har inga tjocka vantar hér finns inga element

Hopp, hopp, Hopp, hopp osv

Kom nu alla vinner vi klappar i en ring

Vi mdste hdlla vdrmen vi fdr inte sitta still

Vi dr ju pd Nordpolen och har ingen brasa tént
vi har inga tjocka vantar hdr finns inga element
Klapp, klapp, klapp, klapp osv

Kom nu alla vinner vi dansar i en ring

Vi mdste hdlla vdrmen vi fér inte sitta still

Vi dr ju pd Nordpolen och har ingen brasa tdnt
vi har inga tjocka vantar hér finns inga element
Dansa, dansa, dansa, dansa osv”

Lek

Istappskull.

Alla barn hoppar runt som stela istappar. Blir man kullad
av miljdmonstret smalter man ihop som en paol pa golvet.
Nagra kompisar miste da komma och blasa kall, frisk
Arktisvind pd "pélen”. Istappen fryser igen (blir spind i
hela kroppen) och kompisarna reser upp den stela
istappen till staende. Leken fortsitter.




Bana
|. Smyg forbi den oroliga isbjornsmamman
— Ga framat pa alla fyra med raka, stela ben (matta)

2. Spring mellan istappar — Slalom (redskap:linor)

3. Svinga over glacidrssprickan — Svinga i rack frin
paltplint till pallplint (redskap: rack fastknutet i ringar,
pallplintar)

4. Kajakpaddling — Balansera pa rumpan och lis
ramsa (redskap: bank)

5. Raddda isbjornsungen — Harskutt i isflak (redskap:
rep, rockringar och girna en gossedjurs-isbjorn)

Nedvarvning

Bjornkramar

Halva gruppen star utspridda pa golvet (pd Arktis) och
blundar, de fryser.Andra halvan ska ga runt och ge alla
virmande isbjornskramar. Sedan byter man uppgift.

Massagesaga
Tva och tvd. En masserar den andre pa ryggen. Byt uppgift

Det var en gdng en liten isbjérnsunge som gick runt pd isen
med stora mjuka tassar

— steg med knutna navar

Solen lyste...

— stor cirkelrorelse

och en vind svepte over det kalla landskapet

— svepande rorelse

Isbjérnen tyckte om att kldttra bland glacidrer. ..

— klattra med fingrarna

och rulla sig i snén...

—rulla handen och att kasa pd isen

— drag med hela handflatan

Men en dag brast isen i tvd delar...

— rita en blixt med fingret

och den lilla isbjornsungen dkte hjdlplds ut pd ett flak
Som tur dr kunde Gympapatrullen rddda ungen

— lat handerna vila mot ryggen

Sé nu kan ungen kramas med sin mamma igen

— ge kompisen en kram
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Farmor har skadat foten. Tsuka och Split far

i uppdrag att hjilpa henne med allt som

behdver goras pa bondgarden.
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Uppvarmning

“Farmor skada foten,
0, 0}, 0]

Vi fér hjdlpa henne,
0j, 0}, of

Vi médste mocka, mocka, mocka, mocka stallet rent
Vi mdste sopa, sopa gdrden innan det blir sent

Vi mdste spika, spika nytt staket for det dr klent,
9}, 0), 0f

Vi mdste leta efter hénsen som forsvann igdr
Vi mdste bdra massa vatten in till alla fdr

Vi mdste klippa, klippa naglarna pd farmors tdr
Ah, Ah, Nddd

Mocka, mocka, mocka, mocka, sopa, sopa, sopg, sopa, spika,
spika, spika, spika, leta, leta, leta, béra, bdra, bdra, béra, klippa,
klippa, klippa, klippa oj, 0}, of

Farmor skada foten,
0j, 0, 0f
Vi far hjdlpa henne,
0j, 0}, 0

Vi mdste mjélka, mjolka, mj6lka, mjélka alla kor

Vi mdste mata farmors glada gris sG den blir stor
Vi mdste hugga ved och hdnga tvdtt och putsa skor
0j, 0}, 0f
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Vi méste grdva upp potatisen ndr den dr klar

Vi mdste mdla hela huset det tar mdnga dar

Vi mdste tvdtta farmors strumpor i ett vattenkar
Ah,Ah Naadd

mjélka, mjélka, mj6lka, mjélka, mata, mata, mata, mata, hugga,
hugga, hugga, hugga, gréva, gréva, grdva, grdva, mdla, méla,
madla, mdlg, tvdtta, tvdtta, tvdtta, tvdtta oj, oj, of

0j, 0j, 0}, 0j, 0j, 0"

Lek

Halva gruppen ir lag "Farmor” och andra halvan ar lag
*Bullar”. Alla sitter huksittande, hinderna halls runt
anklarna. Bérja i var sin idnde av salen. Skutta eller vagga
fram mot andra laget. Farmorlaget ropar "Farmors”,
Bullaget ropar "Bullar”. Forsok putta omkull de i andra
laget. Tappar man balansen och sitter ner rumpa eller
hiander i golvet blir man en "brind bulle” som ligger ner
och ar tyst.

Morotslandet

Barnen ir morétter och ligger i en ring pi mage med
huvudet int i ringen. Barnen haller varandra i hinderna.
Tv4 barn gar runt ringen och ska nu skérda morétter
genom att forséka dra loss en morot. En morot som
lossnar hjilper till att skérda.



Det har varit en del mobbing och nagra

retstickor pa skidskolan. Flack och Split far i
uppdrag att aka till fjallen och se till att alla far
vara med och att man ar snall mot varandra.

Folj lattexten

"Skidor dker vi pd vdrat fidll, staka nu ordentligt
Kldttrar gor vi upp pd vdrat fidll, kidttrar riktigt hogt
Joddel...

Ah Staka (dka skidor)
Ah Kldttra

Slalom éker vi pé vdrat fjdll, svdng med hela kroppen
Dansa gor vi upp pé vérat fjdll, hopp och kiapp pd fot

Joddel...
Ah Slalom

Ah Hopp och Kiapp (Klappdans, joddeldans)
Springer gor vi upp pd vérat fidll for det dr bra for kroppen
Allt det hdr gor vi pé vdrat fjdll, vi tar det en gdng till

Joddel...

Ah Staka

Ah Kidttra

Ah Slalom

Ah Hopp och Klapp
Ah Spring”
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Det ir sa kallt i fjallen bland all snd s@ vi maste skaka
oss varma. Sjung ramsan (valfri melodi) och skaka olika
kroppsdelar.

Ex: Foten! Skaka, skaka, skaka, skaka, skaka — oh Rumpan!
skaka, skaka, skaka, skaka, skaka — oh Axlar! skaka, skaka,
skaka, skaka, skaka osv.

Om man vill avsluta med - Upp! skaka, skaka, skaka, skaka,
skaka, - oh Ner! skaka, skaka, skaka, skaka, skaka
- oh "Megaskak”! (ett stort hopp)




KLART ATT
ALLA SKA VARA
MED OCH VARA

KOMPISAR!

i. Pulkabacken - ik pulka pa rumpan (redskap: bank

mot ribbstol, matta under)

Snobollsprick — Hoppa och pricka i mal (redskap:
satsbrida, matta vid basketkorg eller rockring fast i
ribbstol, latt boll, drtpase eller papperstuss)

. Skidbacken — Ak stortlopp (redskap: binkar mot
plintdelar, matta dver, vid ringarna eller linor, mattbit
att dka pd)

- Rulla med snobollsklot — Kullerbytta (redskap:
voltkudde, matta)

. Snobollskrig — Gom dig och pricka lddan (redskap:

plint att gémma sig bakom, drtpasar, pallplint)
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Tre och tre. En ar skulptdr, en dr snd och den tredje dr en
“hédrmakompis”. Kompisen blundar. Skulptdren bygger en
snogubbe av snon (stiller i en position). Kompisen far
sedan, fortsatt blundande, kidnna pa sndgubben och
forsdka hirma positionen. Byt uppgift.

Alla ligger i en ring med huvudet pa varandras magar.
Alla bérijar skratta, ev. fir ledaren starta skrattet.
Kann hur magen hoppar.



i havet har stackars bldckfisken Calamari fatt ert problem.
Tyvarr dr inte alla ridda om havet utan kastar i massa
skrap, Mu har Calamari fastnat § konstiga saker med sina
Atta Janga armar, Han har fastnat i plast, glas, metallburkar
och dessutom i farfiga saker som battarier. Flick och Flack
hay fast i uppdrag att hjilpa Calamri art stada havet nch

sortera skrapet rate,
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Uppvarmning

Havets dans (spar 9)

Gor langsamt en stor sol med armarna dnda nerifran
golvet. Strick ut 3t olika hall. (intro)

"lalala...”

Sidsteg, hoger respektive vinster ev. klapp (Vers [)

"Vi dr pd vdg ner till havet idag, viskan dr packad med alit vi
vill ha”

G4 och snurra héger, respektive vinster (Brygga I)
"En fotboll, ett racket och fika s klart for det dr en baddag i dag”

Simma med armarna och folj texten (Ref I)
"Vi simmar framdt, vi simmar bakdt

Vi simmar hitdt, vi simmar ditdt

Vi simmar framdt, vi simmar bakét

Vi dyker ner och vi simmar upp”

Sidsteg hoger, respektive vinster (mellanspel)
"lalala...”

Kryp ihop och strack ut (Vers 2)
"Ndr vi har badat sd torkar vi oss, sanden den fastnar pd
kroppen forstds”
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Ga och snurra, upprepning av brygga | (Brygga 2)
"och strax dr det dags for ett dopp i det bld for det ér en
baddag i dag”

Upprepning av refriang | (Ref 2)
"Vi simmar framdt...”

Sidsteg, hoger respektive vinster. Ev. fridans (Outro)
"La la la”

Lek

Blackfisken

En dr tagare, Svriga ar fiskar som simmar (springer)
omkring. Nar man blir tagen blir man en blackfisk. Man
stannar och star stilla med fétterna men forsoker fanga
forbi simmande fiskar med sina linga armar. Blir man
tagen av en blackfisk blir man sjilv blackfisk.

Krabbor och Kriftor

Halva gruppen startar vid salens ena kortsida (boet) och
ir krabbor.Andra halvan startar vid motsatta sidan och
ar kraftor. Ndr ledaren sdger Krrrrr... gar man sakta mot
varandra. Ropar ledaren "krabbor” ar det krabbor som
jagar kriftor.Tagna foljer med till krabboet och blir
krabbor, de som hinner hem till krdftboet fortsitter vara
kriftor. Om ledaren ropar "krdftor” jagar istdllet
kriftorna och samma sak hander.



Bana

L 3gg ut dtta langa hopprep fran mitten och ut som black-
fiskarmar.Vid varje repanda finns en station och skrap

av fyra olika slag eller drtpasar i fyra olika firger. | mitten
finns fyra rockringar dar skrapet ska sorteras. Om man
villkan man markera med skyltar. Skrip/irtpasar placeras
vidvarje station och sorteras i mitten innan man gar till
Nasta station.

1. Djuphavsgrottan — klittra ner i grottan och dla
ut (i thoprullad matta med rockringar runt, lina ner i
rullen, plint till hjilp att komma upp, pallplintar som
rullen star pd)

2. Krabbgang — gi som krabborna (magen upp, hinder
och fotter i golvet, gd i sidled, fran en kon till skrapet)

3. Ala &l - 3la som en 3l 6ver mattan (matta)

4, Fiska skrdp —finga in skripet med en hav, klubba
eller pinne (bank, hav eller dyl.)

e e TR e e T e —
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VI VILL HA
ETT RENT HAV FOR
VATTENDJURENS,
\, FISKARNAS OCH VAR
™\ EGEN SKULL!
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5. Baten — gunga som en bat, plocka skrip med
fotterna (matta)

6. Delfinhoppet — klittra upp och hoppa ner
(ribbstol med tjockmatta under)

7. Simma fisk — simma pa rygg dver mattan
(tjockmatta)

8. Fiskndtet — klittra igenom, akta sa du inte fastnar
(trollsndre/rep som spanns som nat mellan ex.
dubbelbom eller tva plintar)

Nedvarvning

Algerna

Barnen ar vattenvaxter med rotter ner i botten.
Alla ligger ner. Ledaren berittar hur vixten drar
upp energi genom rotterna.

Ex. ”Nu drar véixten upp energi frén roten och dnda ut i tum-
men”. Barnen ligger ner och lyssnar och foljer i egna kroppen.

f
/
/



Uppvarmning

F3lj lattexten
"Hdr pd jorden gillar vi att springa i ring”
Spring i ring.

“Att man blir yr i bollen gor ju ingenting
Ah, Ah, Ah Spring, spring, springa i ring
Ah, Ah, Ah Spring, spring, springa i ring
Men i rymden svdvar allting fritt omkring
S& hdll i hatten nu min vdn.

P& mdnen springer vi sd hdr!” Spring som
om du dr pd manen (slowmotion)

"Hdr pad jorden gillar vi att hoppa i ring”
Hoppa i ring.

“Att man blir trott i kroppen gor ju ingenting
Ah, Ah, Ah, Hopp, hopp, hoppa i ring

Ah, Ah, Ah, Hopp, hopp, hoppa i ring

Men i rymden svdvar dllting fritt omkring

Sd hdll i hatten nu min vdn

Pd@ mdnen hoppar vi sd hdr!”

Hoppa som om du 3 pd manen

"Hadr pd jorden gillar via shaka loss”
Dansa i ring.
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”Att svetten lackar gor ju ingenting for oss
Ah, Ah, Ah Shake, shake shaka loss

Ah, Ah, Ah Shake, shake shaka loss

Men i rymden svdvar dllting fritt omkring
Sd hdll i hatten nu min vdn
P& mdnen shakar vi sd hdr!”
Dansa som om du dr pd manen.

ek

Alla stdr i en ring. Den som bérjar vinder sig mot
nirmsta kompis och hidrmar ett rymdmonster (ljud och
rorelse). Kompisen hirmar och vander sig mot nista
kompis och skickar vidare en ny monsterrorelse. Férsok

garna oka tempot.




Baria
Detta ar rymdvarelsernas lekplats.

Rakethopp — Skjut i vig raketen (ljushopp i
satsbrida, matta)

Manpromenad — Ga pa promenad | moonboots
(glid fram med mattbit pd vardera fot)

Flyga tyngdlds — Flyg som en astronaut (knyt ihop
tva linor (ev. med rep), ligg en matta mellan)

Stjarnskuttet — svinga dig upp i stjarnorna (bink
vid ringarna, trollsnére uppspant melian ex. hjdhopp-
stolpar, tjockmatta + ledare som sikerhetshjalp)

Manstenar — hoppa pa manstenar (ligg ut
pallplintar, mattbitar, rockringar o dyl)
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Som kull men alla jobbar i slowmotion. Forst ar en tagare,
markera med lekband. Nar man blir tagen hamtar man ett
lekband och hjalper kullaren.

Alla barn ligger pa rygg och blundar. Ledaren berattar om
en liten stjarna som vandrar langs kroppen. Stjarnan stannar
vid olika kroppsdelar som barnen ska férsoka spanna.
Slutligen stannar stjirnan vid barnets brost. ”






