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TIL DIG SOM HJALPER

Denne guide er til dig, der skal veere hjeelper pa Pigeraketten.
Guiden giver dig overblik over Pigerakettens opbygning

og indhold, samt instruerer dig til din planet/station som
hjaelper. Din opgave som hjaelper er at hjaelpe til for, under
og efter Pigeraketten - og give de deltagende piger en sjov
og leererig dag.

Har du spgrgsmal, er du altid velkommen til at kontakte
DBU pa 4634 o771 eller pigeraketten@dbu.dk.

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 lgse gdden om den for-
svundne nggle. Fgrst nar ngglen er fundet og samlet igen,
kan Pigeraketten afsluttes, og pigerne er inviteret til traening
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
instruktgr. Gennemgang af dagens program og
klubbens forventninger til Pigeraketten

Forberedelse
Megdetid for hjaelpere. Introduktion til Pigeraketten
og opstilling af planeter/stationer

15.00-15.40

Forberedelse
Instruktion og rundvisning pa planeterne af
DBU’s instruktgr

15.40-16.00

Velkomst
Velkomst, introduktion og gruppeinddeling af
pigerne

16.00-16.10

16.10-16.30 Rumrejsens startskud

Raketrejse og skabelse af kamprab

16.30-17.15 De fgrste to planeter

Pigerne rejser rundt fra planet til planet

17.15-17.30 Pause
Forfriskningspause

17.30-18.15 De sidste to planeter

Pigerne rejser rundt fra planet til planet

18.15-18.20 Ngglesamling

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 megder en time for afviklingsstart, hvor DBU’s in-
struktgr (ogsa kaldet ‘astronauten’) introducere til Pigeraket-
ten og alle stationer/planeter saettes op. Ca. 20 minutter for
pigerne ankommer, gennemgar instruktgren dagens forlgb
og de enkelte gvelser bliver demonstreret. Som hjaelper skal
man baere en Pigeraket-vest under hele afviklingen, sa du er
synlig for pigerne.
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Som hjaelper pa Pigeraketten, er du helt afggrende for de
deltagende pigers oplevelse pa dagen og tiden i klubben.
Serg derfor for at vaere en god rollemodel for pigerne, der
maske aldrig har spillet fodbold tidligere. Det kan vaere, det
lige netop er dig, der er arsag til, at pigerne har lyst til at
fortseette med at spille fodbold i klubben. Veer derfor altid
hjeelpsom og impdekommende.

Hjeelperne pa Pigeraketten kaldes ‘rumvaesener’. For at give
pigerne en god oplevelse, er det vigtigt, at du lever dig ind

i og leger med pa forteellingen om rumrejsen rundt til de
forskellige planeter samt inspirerer og motiverer pigerne til
at give den gas.

Nar du er ude pa din planet/station, skal du s¢rge for at
placere dig hensigtsmaessigt og instruere pigerne kort, klart
og preecist. Det ggr du bedst med VIS-FORKLAR-VIS meto-
den, hvor du starter med at vise gvelsen, derefter forklarer
den med fa ord, og viser den igen. Pa den made kommer
man hurtigt igang med aktiviteten, uden at miste pigernes
koncentration. Det vigtigste er at komme igang - det hele
behgver ikke vaere perfekt eller forstaet af alle fra starten

- det skal nok komme.

UNDER
PIGERAKETTEN

VELKOMST MED

GRUPPEINDDELING OG KAMPRAB
Pigerne samles i den oppustelige fodboldbane, der under
opstarten og afslutningen kaldes ‘Jorden’. Instruktgren by-
der pigerne velkommen, imens hjalperne er til stede rundt
om banen. Instruktgren inddeler pigerne i fire grupper.
Hver gruppe fplges gennem hele afviklingen.

Gruppens fgrste opgave er at lave et kamprab. Mind pigerne
om at bruge kamprabet ved din planet, da det skaber stem-
ning og sammenhold.

RAKETSTART

Instruktgren sender pigerne hen til Raketten, som bemandes
af kontaktpersonen. Kontaktpersonen gar farst ind i Raket-
ten, mens hjaelperne hjzelper pigerne med at fa skoene af.
Nar pigerne er i Raketten, ggr du dig klar til at modtage den
forste gruppe pa din planet.

MANEBASEN JUPITER

Nar pigerne kommer ud af raketten

skal de mgdes i de inddelte grup-

per pa Manebasen Jupiter, hvorfra
instruktgren vil sende dem hen til

den fprste planet. Hver gang pi-

gerne har fuldfgrt én planet, sam-

les de ligeledes ved Manebasen, hvor
instruktgren sender dem videre til naeste
planet.

ADGANGSSP@RGSMAL TIL
PLANETERNE OG TIDSFORBRUG

Nar en gruppe kommer hen til din planet, stiller du pigerne
et adgangsspgrgsmal. Du finder spgrgsmalene i beskri-
velsen af planeten senere i guiden. @velsen kan forst gd i
gang, nar pigerne gaetter det rigtige svar og raber gruppens
kamprab. Du kan overveje kun at stille adgangsspgrgsma-
let til den fgrste pvelse, hvis du vurderer, at det tager for
lang tid, hvis pigerne skal svare pa et adgangsspgrgsmal
forud for begge gvelser.

Pigerne harialt 8-10 minutter pr. gvelse.
Dvs. 16-20 minutter pr. planet

DEN FARVEDE NO@GLE

Nar pigerne har vaeret gennem de to gvelser pa planeten,
udleverer du en nggledel til hver gruppe, som de har med
sig gennem hele rumrejsen. Nggledelene samles som
det sidste inden afslutningen, sa pigerne kan fa dbnet
fodboldklubben og derved komme tilbage fra deres rum-
rejse.



EFTER
PIGERAKETTEN

ABNING AF KLUBBEN OG AFSLUTNING
Efter grupperne har vaeret ude pa alle planeterne, skal de
hoppe pa Jupiters maner for at komme tilbage til Jorden
(den oppustelige fodboldbane). Her samler de ngglen inden
afslutningen med instruktgren. Nar ngglen er samlet dbner
fodboldklubben.

Hjeelperne stiller op uden om den oppustelige fodbold-
bane og pigerne i en raekke pa banen. Pigerne gar rundt i
fodboldbanen og giver hjaelperne high fives. Inden pigerne
tager hjem, far alle overrakt et diplom og en foraeldrefolder
fra DBU. De piger, der ikke spiller fodbold i forvejen, far ogsa
overrakt ‘Pigernes Bog - fra Pigeraket til pigerekrut’.

NEDPAKNING OG EVALUERING

Efter afslutning pakker du din planet ned, tjekker at alt
udstyret er intakt og kommer 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 hjzelperne med instruktgren
og ngglepersonen. Her gennemgar og evaluerer | dagens
forlgb. Vi vil meget gerne hgre dine kommentarer, idéer og
oplevelser, sa Pigeraketten lgbende kan udvikles.




RAKETTEN

REKVISITTER

- 10ppustelig raket med plads til cirka 60 piger

- 4 kraftige plpkker

+ 1kompressor (skal tilsluttes el)

- 1forleengerledning

+ 1CD-afspiller (boomblaster) med en Pigeraket-CD
+ Plastikunderlag til indgangen

OPSTILLING:

Raketten er et visuelt treekplaster og er den fgrste attrak-
tion, som pigerne skal prgve. Derfor anbefaler vi, at | pla-
cerer Raketten teet pa klubhuset eller ankomstvejen. Veer
opmarksom p3, at ledningerne til kompressoren og boom-
blasteren skal na et el-udtag. Kontroller graesset for skarpe
genstande og placér indgangen til Raketten hensigtsmaes-
sigt, for du begynder at fylde den med luft. Abningen skal
vende mod aktiviteterne. Rakettens bund skal vaere bredt
ud, og Raketten ma ikke ligge pa siden. Benyt plgkker til at
fastgpre Raketten, hvis det blaeser. Leeg plastikunderlaget
ved indgangen, sa pigerne ikke kommer til at slaebe graes
m.. ind i Raketten. Placér CD-afspilleren midt i Raketten og
tjek, at CD’en virker og har den rette volumen.

ORGANISERING:

Pigerne tager skoene af, uanset vejret, for de garind i
Raketten. Hjeelperne assisterer pigerne. Bed pigerne om at
saette sig langs kanten og efterhanden som Raketten fyldes
op, seetter de sig i endnu en raekke. Pigerne ma ikke sidde
lige foran luftudstremningen. Er der over 60 deltagere, skal
seancen deles op i to.

Nar pigerne fpler sig trygge i Raketten, og du maske endda
har faet dem til at grine, beder du dem lzene sig tilbage
med ryggen mod Rakettens sider og lukke gjnene. Det giver
en lidt sveevende fornemmelse at sidde med lukkede gjne
op af en blgd oppustelig vaeg. Pigerne i midten kan laene
sig lidt forover. Nar pigerne er klar, starter du CD’en, sa de
kan hgre, hvad Pigeraketten gar ud pa. Nogle af pigerne kan
fple, at de virkelig letter — nogle af de yngste kan maske
blive lidt bange, sa hold godt gje med dem. Nar CD’en er
slut, skal pigerne ud til Manebasen til instruktgren, som vil
fortaelle, hvor de skal hen.
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Hvor varm er solens indre?
+ 10.000 grader

« 3 millioner grader

« 15,5 millioner grader

+ Skumringe

+ Band, som kan faestnes i skumringen
25 gule fodbolde

10 specialbolde

+ Gule toppe

» Overtraeksveste

De gule toppe placeres rundt i en cirkel, til at afgraense et
rundt omrade. Brug evt. midtercirklen pa banen. De gule fod-
bolde og specialbolde placeres rundt omkring indeni cirklen.

@velsen gar ud pa at fange solens straler. Solens straler er
gule fodbolde og specialbolde. | hver skumring er der faestnet
et band, sa skumringen fungerer som en lasso. Alle piger star
bag linjen uden for cirklen. Hver pige har en skumring, den
kastes som en lasso, og sa geelder det ellers om at fa trukket
bolde i land. Boldene ma forst rores med haenderne, nar den
er udenfor linjen. Det kan vaere en individuel konkurrence
eller en holdkonkurrence afhaengigt af deltagerantallet. Den
eller det hold, der far flest bolde bag holdets streg vinder
—almindelige bolde tzeller for 1 point og specialboldene for

2 point.
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Hvad er afstanden fra jorden til solen?
* 149,6 millioner km

+ 100 millioner km

+ 250 millioner km

« Markeband

Pigerne deles op i mindre grupper af 4-5 personer.

Grupperne stiller sig pa en reekke med haenderne pa hinan-
dens skuldre. Den pige, der star forrest, er dragens hoved,
de to-tre efterfglgende er dragens krop og den sidste er
dragens hale —vedkommende har et band i bukselinnin-
gen. Det er nu hovedets opgave at fange halen/bandet

og halens opgave at undga dette, men med stor opmaerk-
somhed pd at have hele kroppen med — det er nemlig ikke
en sejr for hverken hoved eller hale, hvis dragen falder fra
hinanden.

DIN GUIDE SOM HJZALPER



Hvor mange ringe har Saturn?
+ 3ringe
« 5ringe
. 7ringe

+ Hulahopringe
« 1fodbold

Pigerne samles i en rundkreds med hinanden i haenderne.
Kredsen brydes et til to steder og en af Saturns ringe (hu-
lahopring) saettes ind omkring armen pa en af pigerne, der
igen tager hinanden i haenderne.
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Hulahopringen skal nu sendes videre rundt i rundkredsen
uden at kredsen brydes. Pigerne skal altsa igennem hula-
hopringen pa skift uden at bruge de haender, som de holder
deres makkere i hdnden med. Rumvaesnet kan til en start
hjaelpe ved at fgre hulahopringen, mens pigerne traeder
igennem den pa vejen rundt i cirklen. Nar/hvis pigerne sik-
kert kan fgre hulahopringen rundt, ssettes en bold i gang i
rundkredsen. Bolden skal kpre den modsatte vej af hula-
hopringen —saledes at pigerne modtager, drejer rundt og
afleverer bolden til den naeste pige i kredsen.

Skal gvelsen vaere endnu svaerere, springes hver anden pige
i rundkredsen over ved afleveringen. Bolden spilles i stedet
gennem hendes ben (tunnel), sa den naeste pige kan mod-
tage, dreje rundt og afleverer gennem hendes sidemands
ben.




Hvad hedder en person der flyver en raket?
+ En pedel

+ En astronaut

+ En pilot

+ Oppustelig fodboldbane
+ Kompressor/blaeser

- Forlaengerledning

- 10overdimensioneret bold
« Fodbolde

+ Specialbolde

« Overtraeksveste
 Skumringe

Banen rulles ud og pumpes op. Pigerne inddeles i to hold og
ikleder sig veste.

Der spilles fodboldkamp med et "tvist’.

Variér mellem fglgende "tvists”:

- Pigerne gar sammen to og to og tager en skumring rundt
om maven, sa der spilles i par.

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

« Alle skal Ipbe baglaens.

+ Spil med forskellige typer bolde eller flere bolde pa én
gang.

+ Kast bolden med haenderne i stedet for at sparke.

+ Find selv pa flere.
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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. 10 hulahopringe, hvis
der er 20 piger. Terningerne og halvdelen af fodboldene pla-
ceres 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 kaste 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 I 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?
* Rod

« Gron

- Bla

REKVISITTER:

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

+ Plpkker til at feestne malet ved meget vind

- 1fodbold pr. pige

- 10 kegler

+ Hulahopringe

« 4 stiger

« 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 en bunke hulahopringe.
Desuden placeres en stige pa hver sin side af malet.

ORGANISERING:

Del pigerne i to hold, som stdr bag hver sin "bane’. Hver

‘bane’indeholder fplgende redskaber/gvelser:

+ Hold hulahopringen i gang indtil der er "fri bane”

« Drible gennem keglebanen

+ Ved stigen laser pigerne bolden fast mellem fedderne

og hopper ind og ud af stigen pa den anden side uden at

vaekke rumslangerne (stigens trin er rumslanger)

Bolden tages i haenderne og pigen kravler gennem

tunnellen.

Nar pigen kommer ud af tunnellen, skyder de pa mal pa

skydevaeggen, hvor de skal ramme et af hullerne. Skuddet

tilsaettes en jublescene.

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

DIN GUIDE SOM HJZALPER 11




NEPTUN
VENDESPIL

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

REKVISITTER:
- 20 vendespilskegler
(kegler med indvendige motiver) - 10 stik
- 1fodbold pr. pige
- 6toppe
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OPSTILLING:

Placer vendespilskeglerne i et passende firkantet omrade.
Ca. 8 meter fra vendespilskeglerne, pa begge sider, placeres
en raekke af 3 toppe. Disse toppe udggr startlinjen for hvert
hold.

ORGANISERING:

Pigerne gar sammen i par og opdeles i to hold, der fordeler
sig bag startlinjen i hver sin ende af banen. Hver pige har
én bold. Parvis dribler pigerne hen mod keglerne pa skift.
Nar den fgrste pige nar frem til den udvalgte kegle —"ligges
der 13g pa bolden”, og vendspilskeglen vendes — herefter er
det den anden piges tur. Pigerne skal huske at vise, hvilken
brik de vender til resten af holdet, sa de kan hjzelpe hinan-
den. Er der stik far pigerne fat i boldene og dribler tilbage
med keglerne i handen. Hvis der ikke er stik, stilles keglerne
tilbage pa plads og pigerne dribler tilbage. Som straf skal
bolden skydes gennem benene pd resten af holdet. Det
hold med flest stik vinder spillet.




NEPTUN
MAGNETFELT

ADGANGSSP@RGSMAL:
Hvad hedder vores galakse?

« Juicevejen

« Malkevejen

- Kaffevejen

REKVISITTER:

- Fodbolde

« Specialbolde

» 10verdimensioneret bold

OPSTILLING:

Pigerne star i en rundkreds med spredte ben, og med fgd-
derne helt taet ved sidemandens fgdder. | midten af cirklen
placeres en overdimensioneret bold.

ORGANISERING:

En bold smides ind i rundkredsen. Deltagerne skal, med
haenderne, forsgge at sla bolden ud gennem de andres
spredte ben, samtidig med, at man forsvarer hullet mellem
sine egne ben. Den overdimensionerede bold fungerer som
forhindring. Nar bolden skydes ud mellem en af pigernes ben,
samler den pagaeldende fgrst benene halvt ved fgrste mal og
helt ved andet mal. For at variere gvelsen kan man bruge en
specialbold eller szette flere bolde i spil.

Pa et tidspunkt raber rumvaesnet "MAGNET” og pigerne tager
hinanden i haenderne og traekker hinanden ind i en taettere
cirkel og helt taet pa den store bold. Pigerne skal forsgge at
undga selv at rgre den store bold, samtidig med, at de prover
at treekke de andre piger ind i bolden. Nar rumvaesnet giver
besked, slipper pigerne hinandens haender. De piger, der har
rert den store bold, er I3st til magneten, og bliver stdende helt
taet pa den. De stiller sig med spredte ben og front ud imod
de andre piger i cirklen. De andre piger gar ud i cirklen og skal
nu forsgge at befri pigerne fra magneten ved at kaste eller
sparke en bold mellem deres ben, sa den rammer den store
bold.
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(Ekstra planet ved mange deltagere og minimum 10 hjzelpere)

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.

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

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.

- 1fodbold pr. pige
- 10overdimensioneret fodbold
- 6 toppe
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(Ekstra planet ved mange deltagere og minimum 10 hjzelpere)

Hvad kaldes en lille planet?
+ En dvaergplanet

« En bgrneplanet

« En miniplanet

« 1fodbold pr. 2 piger
« 1 hulahopring pr. 2 piger

Pigerne gdr sammen to og to og stiller sig i en hulahopring.

I hulahopringen star pigerne med front mod hinanden og

med en bold mellem sig. Hulahopringen flyttes op og holdes

i spaend mod ryggen, mens pigerne afleverer til hinanden.

Med jaevne mellemrum afbryder rumvaesnerne, og giver

pigerne opgaver, f.eks.:

« Forsaet med at spille bolden mens hulahopringen haeves
over hovedet

+ Forsaet med at spille bolden mens hulahopringen saenkes
ned til knaeene

« Traed ud af hulahopringen mens bolden bliver ved med at
veere i spil

« Spil bolden til de andre par

+ Find selv pa flere

Skal gvelsen vaere sveerere kan indfgres en raekke Sorteper-
bolde, der adskiller sig fra de almindelige fodbolde. Nar rum-
vaesener raber "SKIFT”, seetter rumvaesener 1eller 2 Sorteper-
bolde i spil, som det geelder om ikke at modtage.
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https://www.dbu.dk/boern-og-unge/aktiviteter-og-staevner/pigeraketten/
www.dbu.dk

