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TIL DIG SOM HJALPER

Har du spgrgsmal, er du altid velkommen til at kontakte
klubbens Pigeraket-ansvarlig.

OM PIGERAKETTEN

Pigeraketten er et aktivt fodboldunivers, der introducerer
fodbold for piger fra 5-11 ar. Afviklingen er en rejse rundt pa
fire planeter, hvor hver planet indeholder lege og elementer
fra den traditionelle fodboldtraening, som man vil kunne
opleve ude i klubberne.

Pigeraketten gar ud pa at finde den farvede nggle til klub-
ben, som er spredt ud i universet. Pigerne skal bespge
forskellige planeter og se, om de kan Ipse gaden om den
forsvundne nggle. Fgrst nar npglen er fundet og samlet igen,
kan Pigeraketten afsluttes, og pigerne er inviteret til treening
i fodboldklubben.
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EKSEMPEL PA PIGERAKETTENS FORL@B MED
AFVIKLING KL. 16-18.30

14.30-15.00 Forberedelse

Medetid for klubbens nggleperson og DBU's instrukter.
Gennemgang af dagens program og klubbens forvent-
ninger til Pigeraketten

Forberedelse
Din mgdetid som hjzelper. Introduktion til Pigeraketten
og opstilling af planteter/stationer

15.00-15.30

Forberedelse
Instruktion og rundvisning pa planeterne af
DBU’s instruktgr

15.30-15.45

Velkomst
Star klar til at tage imod pigerne til Pigeraketten.
Velkomst og holdinddeling

15.45-16.10

16.10-16.30 Rumrejsens startskud
Introduktion og rumrejsens startskud
DBU instruktgren saetter Pigeraketten igang og holdene

laver kamprab

16.30-17.15 De forste to planeter

Du og pigerne rejser rundt pa de to fgrste planeter

17.15-17.30 Pause
Forfriskningspause

17.30-18.15 De sidste to planeter

Du og pigerne rejser rundt pa de sidste to planeter

18.15-18.20 No¢glesamling

Samling af Den Farvede Nggle

18.20-18.30 Afslutning

Takke af, uddeling af diplom og klubfolder

18.30-19.30 Afslutning

Nedpakning af planeter og evaluering




FOR
PIGERAKETTEN

OPSTILLING OG INFORMATIONSM@DE
Hjzelperne mgder en time fgr afviklingsstart, hvor DBU’s
instrukter (ogsa kaldet ‘astronauten’) introducere til Pigera-
ketten og alle planeter/stationer saettes op. Ca. 30 minutter
for pigerne ankommer, gennemgar instruktgren dagens
forlgb og de enkelte gvelser bliver demonstreret. Dermed
er du som hjaelper klar til at modtage pigerne ca. 15 min fgr
velkomsten.

DIN ROLLE SOM HJALPER

Som hjaelper pa Pigeraketten, er du helt afggrende for

de deltagende pigers oplevelse pa dagen og tiden i klub-
ben. Sgrg derfor for at vaere en god rollemodel for pigerne,
der aldrig har spillet fodbold tidligere og derfor skal stifte
bekendtskab med sporten for fprste gang. Det kan veere,
det lige netop er dig, der er drsag til, at pigerne har lyst til at
fortsaette med at spille fodbold i klubben. Veer derfor altid
hjaelpsom og impdekommende.

Hjeelperne pa Pigeraketten kaldes i ar “raket-chefer”, da

du, sammen med en anden hjzelper, bliver leder af en fast
gruppe piger. For at give pigerne en god oplevelse, er det
vigtigt, at du lever dig ind i og leger med pa fortaellingen om
rumrejsen rundt til de forskellige planeter samt inspirerer og
motiverer pigerne til at give den gas.

Det er din rolle som raket-chef at sta for gvelserne. Sgrg for
at placere dig hensigtsmaessigt og instruere kort, klart og
pracist. Det ggr du bedst med VIS-FORKLAR-VIS metoden,
hvor du starter med at vise gvelsen, derefter forklarer den
med fa ord, og viser den igen. P4 den made kommer man
hurtigt igang med gvelsen uden at miste pigernes koncen-
tration. Det vigtigste er at komme igang - det hele behgver
ikke vaere perfekt eller forstdet af alle fra starten - det skal
nok komme.

UNDER
PIGERAKETTEN

VELKOMST MED

HOLDINDDELING OG KAMPRAB

Nar pigerne ankommer tager vi i ar imod dem uden for fod-
boldbanen, fx ved parkeringspladsen eller foran klubhuset.
Du hjzelper med at byde pigerne velkommen og nar alle er
ankommet sgrger DBU-instruktgren for at opdele pigerne i
4 hold. Du bliver sammen med en anden hjaelper ansvarlig
(raket-chef) for ét af disse 4 hold, som du fplger resten af
dagen. Herfra gar vi i samlet flok ned til vores opstilling.
Her har hvert hold faet tildelt et specifikt omrade (typisk i
midtercirklen), der er farvemarkeret og kaldes for holdets
“rumstation”. For at hjaelpe pigerne med at genkende dig
som raket-chef, har du inden start faet en ballon, i mat-
chende farve med jeres “rumstation”. Denne skal vaere syn-
lig hele dagen. Det specifikke omrade hvert hold er tildelt
(i midtercirklen) kaldes under opstarten og

afslutningen Jorden’ og under rumrejsen

“Manebasen Jupiter”.

Holdets fgrste opgave er at lave et
kamprab. Mind pigerne om at bruge
kamprabet ved hver planet, da det
skaber stemning og sammenhold.

RAKETSTART

DBU-instruktgren star for raketstart med pigerne, imens
gor du dig klar til at modtage dit hold af piger pa den fgrste
planet.

MANEBASEN JUPITER

Nar pigerne er ude i rummet, omdannes midtercirklen til
Manebasen Jupiter. Hver gang pigerne har fuldfgrt én pla-
net, samles pigerne pa holdets rumstation pd Manebasen,
hvorfra instruktgren sender dem videre til naeste planet.
Nar pigerne gar ind til madnebasen, skal du sprge for at klar-
gore den planet | lige har bespgt, sa den er klar til at mod-
tage naeste hold af piger. Derefter gar du, som raket-chef,
med dit hold videre til jeres naeste planet.

ADGANGSSP@RGSMAL TIL
PLANETERNE OG TIDSFORBRUG

Til hver gvelse er der et adgangsspgrgsmal pigerne skal
svare rigtigt pa, for at komme i gang med gvelserne. Det er
dig som raket-chef, der stiller spprgsmalet og kender svaret.
Du finder spgrgsmalene i beskrivelsen af gvelsen senere i
guiden. @velsen kan fprst ga i gang, nar pigerne geetter det
rigtige svar og raber gruppens kamprab. Du kan overveje
kun at stille adgangsspgrgsmalet til den fgrste gvelse, hvis
du vurderer, at det tager for lang tid, hvis pigerne skal svare
pa et adgangsspgrgsmal forud for begge gvelser.

Pigerne har i alt 8-10 minutter pr. gvelse.
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Dvs. 16-20 minutter pr. planet. Det kan derfor veere en god
idé at have et armbandsur pa, sa du har en fornemmelse
for tiden. Men husk det er DBU’s udsendte astronaut, der
star for tidtagningen.

DEN FARVEDE NQGLE

Nar pigerne har vaeret gennem de to gvelser pa planeten,
udleverer du en npgledel til holdet. Holdet Ipber herefter

ind og legger npgledelen pa rumstationen ved manebasen.

Nar | har bespgt alle planterne kommer | tilbage til rumsta-
tionen og samler ngglen til fodboldklubben.
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EFTER
PIGERAKETTEN

ABNING AF KLUBBEN OG AFSLUTNING
Efter pigerne har vaeret ude pa alle planeterne mgdes de
pa manebasen Jupiter, hvor hvert hold, sammen med deres
raket-chefer samler ngglen til fodboldklubben. Pigerne
lander trygt tilbage pa jorden ved at bruge deres stzerke
fodboldben til, i samlet folk, at hoppe ned fra manebasen
(ud af midtercirklen). Hermed kan fodboldklubben nu abne
igen.

Manebasen er nu blevet til jorden igen. Du og de andre
hjeelpere stiller op pa indersiden af midtercirklen og
pigerne i en slange udenom. Pigerne gar rundt om midter-
cirklen og giver hjelperne fra klubben stgvle-high-fives.
Inden pigerne tager hjem, far alle overrakt et diplom og en
foreeldrefolder fra DBU. De piger, der ikke spiller fodbold i
forvejen, far ogsa overrakt ‘Pigernes Bog - fra Pigeraket til
pigerekrut’

Raket-chefterne skal sgrge for at saette et klistermaerke
i ‘Pigernes Bog’, som belpnning for at have gennemfgrt
Pigeraketten.

NEDPAKNING OG EVALUERING

Efter afslutning pakker hver hjeelper den planet ned, de be-
spgte sidst. | den forbindelse renggres alle overflader med
vand og saebe. DBU stiller her spande og klude til radighed.
Afslutningsvis tjekker du om alt udstyret er intakt og hjzel-
per med at fa det retur til DBU’s varebil. Hvis der er fejl eller
mangler sa husk at oplys DBU-instruktgren om det.

Nar alt er pakket ned, samles du, de andre hjzelpere og ngg-
lepersonen. Her gennemgar og evaluerer | dagens forlgb. Vi
vil meget gerne hgre dine kommentarer, idéer og oplevel-
ser, sa Pigeraketten Ipbende kan udvikles.

-



RAKETTEN

REKVISITTER
- 10ppustelig raket
- 4 kraftige plpkker
+ 1 kompressor (skal tilsluttes el)

OPSTILLING:

Raketten er et visuelt traekplaster og vi anbefaler derfor at
den placeres sadan at pigerne hurtigt og nemt kan se den.
Fx lige ved bunden af banen eller taet pa ankomstvejen.
Veer opmaerksom p3, at ledningerne til kompressoren skal
na et el-udtag. Kontrollér graesset for skarpe genstande
inden raketten laegges ud og fyldes med luft. Rakettens
bund skal veere bredt ud og raketten ma ikke ligge pa siden.
Benyt plgkker til at fastggre raketten, hvis det blaeser.

ORGANISERING:

Pga. corona kan pigerne i ar desvaerre ikke komme ind i
raketten. | stedet er der arrangeret en seerlig raketstart,
hvor pigerne i fellesskab skal skabe energi til at fa raketten
til at flyve. Dette ggres ved at DBU’s instrukter og pigerne
samles rundt om raketten. | fellesskab tramper de i jorden,
klapper pd [3r og i haender saledes at der skabes energi og
de til sidst, kan kaste deres usynlige lasso rundt om raket-
ten og flyve.

Mens pigerne sendes afsted med raketten (sammen med
DBU-instruktgren), fordeler hjzelperne sig pa de 4 planeter
og gor klar til at starte forste gvelse. De to hjeelpere med
samme ballonfarve, gar til samme planet.
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Hvor varm er solens indre?
+ 10.000 grader

3 millioner grader

« 15,5 millioner grader

* 2toppe
+ 8kegler
» s5fodbolde, 1 pr. par

De to toppe placeres sd de danner en skudlinje. Ca 20 me-
ter derfra placeres de 8 kegler pa 4 reekker ud fra toppene
med ca 1 meters afstand, sa de 8 kegler til sammen danner
3 rektangulzere felter.

Pigerne gar sammen 2 og 2, gerne blandet niveau, om en
bold og stiller sig ned pa skudlinjen med god afstand. Den
ene pige stiller sig ca 1 meter foran sin makker med spredte
ben. Makkeren bagved star med bolden.

@velsen gar nu ud pa at sparke bolden ind imellem benene
pa sin makker og op i et af felterne. Ligger bolden stille i
feltet teettest pa skudlinjen tildeles 1 point, naest nermet 2
point og flernest 3 point. Rammes ingen af felterne skydes
der derfra, hvor bolden landede og pigerne bytter roller. Der
ma bruges lige s3 mange skud til at na op til point-felterne
som pigerne har brug for. @velsen startes forfra ved point-
tildeling eller hvis bolden skydes for langt.

Ryk skudlinjen teettere pa (hvis for sveert) eller leengere
tilbage (hvis for nemt).

Regulere de rektangulaere felters laengde, ggr dem stgrre
(hvis for sveert) eller mindre (hvis for nemt).

Stil krav til sparkeform; der skal skydes med hgjre/venstre
ben, vristspark/indersidespark/yderside.

Tilfgj evt. rekvisitter der giver flere point fx toppe eller
hulahopring.
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Hvad er afstanden fra jorden til solen?
* 149,6 millioner km

+ 100 millioner km

+ 250 millioner km

- 8kegler
+ 1fodbold

Med de 8 kegler dannes en cirkel pa ca 6 meter i diameter.

To piger udvaelges til at duellere i solkampen, de resterede
piger stiller sig ved hver sin kegle. De to piger, som skal
duellere gar ind i cirklen og bgjer sig forover for at tage fat
i deres ankler. Anklerne ma ikke slippes under solkampen,
sker dette har man tabt. Det gzelder nu om at skubbe/
meoffe sin modstander ud af cirklen, dannet af keglerne,
med numsen. Imens afleverer de resterende piger en bold
til hinanden mellem keglerne. Mister en pige bolden skal
pigen ind i solkampen og duellere. Undervejs i gvelsen vil
der saledes kunne komme flere end to piger ind i midten
og deltage i solkampen. Den stzerkeste eller maske mest
snedige raket-pilot, som vinder over en modstander bliver i
midten og taberen gar ud af midten til en kegle og deltager
i at aflevere bolden rundt.
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Pigerne inddeles i hold med maksimalt 4 personer pa hvert
hold. Der udvaelges én pige fra hvert hold, som med luk-

Hvor mange ringe har Saturn?
kede gjne nu skal guides gennem meteorstormen/labyrin-

. : ::g: ten af sine holdkammerater, der er placeret udenfor banen.

. 7ringe Holdene starter samtidig. Gar pigerne med lukkede gjne
ind i nogle af forhindringerne eller hinanden under deres
tur gennem meteorstormen/labyrinten vaelges en ny pige,
der starter forfra. Hvis pigerne har udfordringer med hejre/

+ 4 hgje kegler venstre, kan de kende forskel ved at knytte hgjre hand og

- 13 fodbolde abne venstre hand.

+ 10 skumpinde

+ 6 hulahopringe
@velsens svaerhed kan varieres ved at endre pa antallet
af rekvisitter. Det er ogsa muligt at personen med lukkede
gjne har en bold med gennem gvelsen.

De fire kegler fordeles rundt i en firkant, s de danner en
afgranset bane. Rekvisitterne placeres strategiske steder
inde pa banen, sa det ligner en “labyrint”.
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Banen rulles ud og pumpes op. Pigerne inddeles i to hold.

Hvad hedder en person der flyver en raket?

« En pedel
. Enastronaut Der spilles fodboldkamp med et "tvist’.
. En pilot Variér mellem fglgende "tvists”:

+ Holdene skal have x antal bergringer med bolden, for de
kan score.

. Oppustelig fodboldbane + Alle skal Ipbe baglaens - alle skal Ipbe med handerne pa

+ Kompressor/blaeser ryggen

. Forlengerledning + Spil med forskellige typer bolde eller flere bolde pa én
+ 1overdimensioneret bold gang.

. Fodbolde + Find selv pa flere.

« Specialbolde
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MARS
PLANETDRIBLING

ADGANGSSP@RGSMAL

Hvilken planet er den stgrste i vores solsystem?
- Jorden

+ Jupiter

+ Mars

REKVISITTER:

+ 1hulahopring pr. 2 piger
- 1fodbold pr. pige

« 1jordklodepresenning
4 store terninger

OPSTILLING:

Jordkloden placeres i midten, hvor hulahopringene placeres
i en cirkel rundt om, ca. 5 meter fra jordkloden. Der skal
vaere 1 hulahopring pr. 2 piger, dvs. 5 hulahopringe, hvis der
er 10 piger. Terningerne og halvdelen af fodboldene place-
res pa jordkloden, mens de resterende fodbolde placeres i
hver deres hulahopring.
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A
“
-
ORGANISERING:

Pigerne gar sammen 2 og 2 og stiller sigi en hulahopring,
som er deres ring/planet. Nu gaelder det om at samle sa
mange bolde fra jordkloden ind i sin hulahopring som
muligt. Alle par er i gang samtidig. Hvert par spiller bolden
til hinanden, mens de Igber ind mod jordkloden. Nar de nar
frem til jordkloden, skal de sparke til en af terningerne.

Hvis de slar:
1 = tagen bold og drible tilbage til egen hulahopring
(pigerne dribler med hver deres bold)

2-6 = Ingen bold. Spil hinanden mens | Igber tilbage til
hulahopringen.

Det gentages indtil alle bolde pa jordkloden er vaek, og det
par med flest bolde i hulahopringen har vundet.




MARS
SKYDEVAG

ADGANGSSP@RGSMAL:
Hvilken farve har en solnedgang pd Mars?
+ Red

« Grogn

- Bla

REKVISITTER:

+ To skydevaegge (en til 11-mandsmal og en til
8-mands mal)

+ Plgkker til at feestne malet ved meget vind
+ 1fodbold pr. pige

+ 10 kegler

« 10 hulahopringe

- 4stiger

2 kravletuneller

A
“
-
OPSTILLING:

Haeng skydevaeggen op i 11-mandsmalet (alternativt
8-mands malet) og placer kravletunnellerne cirka 4 meter
fra malet, sa der er plads til to reekker piger ved hver sin
kravletunnel. Stigerne placeres bagved kravletunnellerne.
Bagved hver af stigerne placeres to baner af fem kegler pa
en raekke og bag keglerne laegges hulahopringe i en hinke-
bane. Desuden placeres en stige pa hver sin side af malet.

ORGANISERING:

Del pigerne i to hold, som star bag hver sin 'bane’. Hver

‘bane’indeholder fplgende redskaber/gvelser:

+ Hinkihulahopringene indtil der er “fri bane”

 Drible gennem keglebanen

+ Ved stigen laser pigerne bolden fast mellem fgdderne
og hopper ind og ud af stigen pa den anden side uden at
vaekke rumslangerne (stigens trin er rumslanger).

+ Bolden skydes frem foran tunellen og pigerne kravler
igennem.

+ Nar pigen kommer ud af tunnellen, skyder de pa mal pa
skydevaeggen, hvor de skal ramme et af hullerne. Skud-
det tilseettes en jublescene.

« Bolden hentes i nettet og pigerne Ipber gennem slange-
garden (stigen) tilbage — helt forsigtigt og uden at vaekke
slangerne.
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NEPTUN
KRYDS OG BOLLE

ADGANGSSP@RGSMAL:
Hvilken farve har planeten Neptun?
- BIa
+ Red
+ Gul

REKVISITTER:
« 9 hulahopringe
« 2x3 ensfarvede fodbolde, 6 fodbolde i alt
.« 2kegler

OPSTILLING:

Hulahopringene lzegges i raekker af 3x3, saledes at én hula-
hopring udggr et felt. Det er vigtigt at der er ca 1,5 meters
afstand mellem hulahopringene, sa der er plads til at drible
boldene fra ring til ring. Pa hver sin side, ca. 10 meter fra
starten af felterne, placeres en startkegle. Startkeglen
udger dermed hvert holds startpunkt. Ved hvert startpunkt
laegges ligeledes de 3 farveopdelte bolde.
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ORGANISERING:

Det gaelder nu om at fa 3 pa stribe. Pigerne inddeles i 2
hold, og stiller sig bag hver sin startkegle. De 3 forreste pa
hvert hold star klar med en bold. Pa signal fra dig dribler én
pige fra hvert hold ind og leegger sin bold i en af hulahop-
ringene. Herefter Ipber pigen tilbage uden sin bold, som
agere brik. Der gives en stpvle-highfive-five til naeste pige

i kgen, inden hun ma Igbe afsted. Nar hvert hold har lagt
sine 3 bolde, fortsaetter aktiviteten ved at pigerne Igber ind
uden bold og flytter én af holdets bolde som de tidligere
har lagt i en hulahopring. Sddan fortsaetter aktiviteten
indtil et af holdene har 3 pa stribe.




NEPTUN
MAGNETFELT

ADGANGSSP@RGSMAL:
Hvad hedder vores galakse?

+ Juicevejen

+ Mzlkevejen

- Kaffevejen

REKVISITTER:

+ 12 hgje kegler

» 12fodbolde

» 12traeningsbuer

+ 12 slalomstaenger

+ Afalle rekvisitter skal der veere én mindre i antal end
der er piger pa holdet. Dvs. ved 8 piger pa holdet,
skal der benyttes 7 af alle rekvisitter.

OPSTILLING:

Pd et afgreenset omrade (fx et malfelt) placeres alle gen-
standene tilfzeldigt og spredt ud.

ORGANISERING:

Hjeelperen introducerer de 4 rekvisitters navne (det er en
fremmed planet, sa navnene er ogsd anderledes end dem vi
kender) og hvordan en rekvisit kan optages.

En kegle hedder “rum-hat” og kan optages ved at szette
knaeet mod keglen. En fodbold hedder “meteor” og kan
optages ved at saette foden pa bolden. En treeningsbue
hedder “sort hul” og kan optages ved at laegge sig ind under
den. En slalomstang hedder “raket” og kan optages ved at
saette numsen op imod den.

Hjzelperen raber én af de 4 rekvisitters navne og pigerne
skal nu finde rekvisitten og optage den pa den rigtige
made. Der kan kun sta én pige pr. rekvisit, sa hvis der al-
lerede star en pige ved netop den naevnte rekvisit, skal man
skynde sig at finde en ledig. Der vil altid vaere én pige, der
ikke kan finde en ledig rekvisit og hun far sa lov til at kalde
en ny rekvisit. Hjaelp med at huske navnene pa de forskel-
lige rekvisitter.

Start evt. med kun at instruere 2 rekvisitter og Ipbende
tilfpje en efter en, sa er de lettere at huske.
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MERKUR
METEORBOLD

(Ekstra planet ved mange deltagere og minimum 10 hjzelpere)

ADGANGSSPZRGSMAL:

Ndr man i rummet, er i vaegtlgs tilstand, betyder det at:
+ Man ikke kan bevaege sig

+ Man kan svaeve rundt i luften

« Man kan spise alt det, man vil uden at blive maet

REKVISITTER:

- 1fodbold pr. pige

» 1overdimensioneret fodbold
- 6toppe
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OPSTILLING:

Med keglerne laves en firkantet bane i en passende stor-
relse. To af keglerne skal placeres midt pa de to sidelinjer og
udggr midterlinjen. De gvrige kegler markerer to baglinjer.
Leeg bolde frem til deltagerne og den store bold midt pa
banen.

ORGANISERING:

Pigerne opdeles i to hold, der fordeler sig bag de to baglin-
jer. Hver spiller har én bold. De to hold skal forspge at flytte
den overdimensionerede bold i midten, ved at sparke deres
egen bold efter den. De bolde, der ligger pa egen banehalv-
del, kan Ipbende hentes, og atter skydes efter den overdi-
mensionerede bold i midten. Det hold, der forst far bolden
flyttet over pa modsatte holds baglinje, har vundet.




MERKUR

RUNDTOSSEDE RUMVASNER

(Ekstra planet ved mange deltagere og minimum 10 hjzelpere)

ADGANGSSP@RGSMAL:
Hvad kaldes en lille planet?

+ Endvaergplanet

« Enbgrneplanet

+ En miniplanet

REKVISITTER:
+ 20 skumpinde lavet til ringe (2 skumpinde pr. ring)
+ 5bolde, 1pr. par

OPSTILLING:

Skumpindene laves til ringe og placeres i raekker ca 25 me-
ter fra hinanden med god afstand. Pigerne gar sammen 2
og 2 og placerer sig ca 4 meter foran hver sin ring i hver sin
raekke. Den ene raekke har boldene.

ORGANISERING:

Pigerne skal nu aflevere bolden til hinanden. Fgrst skal
pigerne, som afleverer dog lgbe tilbage og snurre én gang
rundt om sig selv, inde i ringen, for de ma Ipbe frem og
sparke bolden over til makkeren pa modsatte side. Pa
modsatte siden modtager makkeren bolden, stopper den
og lpber herefter ned og snurre én gang rundt om sig selv i
sin egen ring, for bolden sparkes tilbage til makkeren igen.
@velsen gentages efterfglgende ved at der nu snurres to
gange rundt inde i ringen inden afleveringen. Sadan fort-
seetter gvelsen indtil pigerne er sd rundtossede at de ikke
kan sparke til bolden.

VARIATIONSMULIGEHEDER:

+ Qg afstanden mellem parrene (hvis for nemt) eller minsk
afstanden (hvis for svaert). Husk her ogsa at flytte rin-
gene.

+ Flytringene lzengere tilbage sa spillerne skal Ipbe laen-
gere mens de er rundtossede.

* Modtag og spark med modsatte ben.
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