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Velkommen ombord pa Pigeraketten!
Tak fordi du har sagt ja til at hjzelpe din klub med at skabe
en sjov dag for en masse piger, som er nysgerrige pa fodbold.

Om Pigeraketten

For de fleste deltagere er Pigeraketten deres ferste mede
med fodbold. Derfor er det en leg, hvor de evelser du kender
fra fodboldtrzaeningen, er bygget ind.

Legen gar ud p3, at pigerne er landet med deres raket, og

de skal nu rejse rundt pa fire forskellige planeter for at samle
energikugler, sa de kan fylde rakettens energibeholder op

og flyve hjem til jorden.

Din rolle som rumvasen

Det vigtigste er faktisk, at du er med pa legen og har det sjovt
med dine opgaver. Pd den made kan du vaere en god rollemodel
for pigerne og maske lige den, der giver dem lyst til at ga til
fodbold i klubben.

Som rumvaesen har du ansvar for at forklare pigerne, hvad
ovelsen gar ud pa, pa den planet du star pa. Det kan du gere
ved forst at fortaelle dem, hvad der skal ske og sa vise det. Det
er vigtigt at komme rimelig hurtigt i gang, og sa kan du
undervejs hjaelpe dem, der har brug for det.

Og husk - det er vigtigtigere at have det sjovt, end at alt
bliver gjort helt perfekt.

n Facebook.com/Pigeraketten
@Pigeraketten



DAGENS
PROGRAM
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Klargoering
Nar du meder ind en time fer
Pigeraketten starter, skal du hjzelpe
DBU's instrukter med at saette
materialerne op. Nar | har gjort

alle planeter klar, vil instrukteren
gennemga dagens program og
demonstrere ovelserne.
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Velkomst
Nar pigerne ankommer, skal

du hjaelpe med at byde pigerne
velkommen og hjzelpe dem ud pa
M&nebasen (midtercirklen).
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Manebasen
Nar alle pigerne er kommet ud
pa Manebasen, vil instrukteren
byde velkommen og inddele
pigernei hold.



Planeterne

Efter holdinddelingen, sender
instrukteren pigerne ud pa
planeterne. Her skal du sta klar til
at forklare og vise pigerne hvad
evelsen gar ud pa. Du skal ogsa
tilpasse evelsen, hvis ikke den
passer til pigernes niveau.
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Nedpakning og evaluering
Efter | har sagt tak for i dag til pigerne, skal du

hjaelpe instrukteren med at pakke planeterne ned.

Nar alt er pakket ned, samles alle jer fra klubben
med instrukteren for at evaluere dagen. Her vil
vi meget gerne here dine kommentarer, idéer og
oplevelse, sa Pigeraketten lebende udvikles.

Instrukteren vil ogsa bede om dine
kontaktoplysninger, sa du kan fa tilsendt et bevis
pa dit frivillige arbejde.
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Rejsen tilbage til jorden

Nar pigerne har vaeret rundt ved alle
planeterne og samlet energikugler nok,
til at beholderen er fyldt op, kommer
der igen luft i raketten. Nu skal pigerne
ind i raketten, sa de kan rejse tilbage

til jorden. Her skal du hjzelpe pigerne
af med skoene og hjxelpe demind i
raketten en ad gangen.

Nar pigerne kommer ud af raketten, skal
du hjzelpe dem med at fa sko pa igen.
Bagefter skal du hjaelpe instrukteren
med at fa sagt tak for i dag og udlevere
diplomer mm.







SATURN

Materialer Beskrivelse

1 Oppustelig fodboldbane Inddel spillerne i to hold og giv det ene hold veste pa.
1 Kompressor/blaeser
1 Forleengerledning

Det gaelder om at styre rumskibet (bolden) uden om

1 Stor fodbold forhindringerne p& vejen (modspillerne) og lande pa
1 Alm. fodbold Saturn (i malet).
1 Futsal bold . . :
Sperg spillerne, hvilken bold de kunne taenke sig at
Overtraeksveste spille med.
Opstilling Overvej, afhaengig af niveau, en af

Banen rulles ud, samles med folgende justeringer:
velcrosamlingerne og pumpes op. - Hele holdet skal over midten fer der kan scores
Alle skal lebe baglaens

Holdene skal have X antal bereringer med bolden,
for de kan score

Spil med flere bolde pa én gang

Find selv pa flere




SATURN

Materialer

8 ringe
12 fodbolde

Opstilling

Fordel 4-8 ringe i en firkant pa ca. 15x15 meter,
f.eks. en i hvert hjerne og en herimellem.
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Beskrivelse

Alle spillere skal have en bold. Herefter dribler de
rundt indenfor det afmaerkede omrdde. Rumvaesnerne
gar rundt iblandt spillerne, men nar der bliver rabt:
"RUMV/ZESNERNE KOMMER" bliver de til fangere.
Spillerne skal nu undga at blive taget, ved at drible i
sikkerhed i Saturns ringe. Bliver de fanget, bliver de
ogsa til rumvaesner.

Efter et par gange, hvor rumvaesnerne er fangere,
kan der byttes roller, sa spillerne ogsa far lov at vaere
rumvaesner/fangere.

Overvej, afhangig af niveau, en af
folgende justeringer:

Sterre eller mindre bane
Flere eller faerre ringe

Kun drible med hejre/venstre fod, yderside
eller inderside osv



MARS
Rejsen til Mars

Materialer

1 Skydevaeg til 8:8 mal
Plekker til skydevaeg
12 fodbolde

2 stiger

3 gule buer

5 traeningshaekke

10 kegler

Opstilling

Haeng skydeveeggen op i malet. Herefter laves
3-4 forskellige baner foran malet. Husk en god
skyde-afstand til skydevaeggen (2-5 meter).
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Beskrivelse

Spillerne skal have en bold hver og fordeles rundt pa
banerne, sa der ikke er ke nogle steder.

Spillerne ma nu selv bestemme, hvordan de leser de
forskellige forhindringer, og hvilket sort hul de vil sigte
efter, nar de efter banen skyder pa skydevaeggen.

Overvej, afhaengig af niveau, en af
felgende justeringer:

Kun drible med hejre/venstre fod, yderside
eller inderside osv.

Hvor lang tid er spilleren om at gennemfere banen.
Kan de sla deres egen tid, runden efter?



MARS
Fang solens straler

Materialer Beskrivelse

I hoje kegler Spillerne skal alle have et maerkeband siddende i deres
12 fodbolde shorts som en hale. Nar rumvaesnet siger til, gaelder det
Maerkeband om at stjaele de andres haler. Spillerne skal hele tiden
flytte sig og beskytte deres hale. Man ma kun stjaele én
hale ad gangen. Spillerne har "helle”, imens de saetter en

Opstilling ny hale i shortsene.

Med de fire kegler opstilles en
rektangulaer bane (ca. 13x21 meter). Overvej, afhaengig af niveau, en af

foelgende justeringer:
Lav banen sterre eller mindre

Hvor mange haler har man efter x minutter?
Herefter en runde mere med x+2 minutter,
hvor de kan forsege at fa flere haler i denne runde

Det er kun rumvaesnet der skal fange haler
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NEPTUN

Materialer Beskrivelse

I kegletoppe
12 fo%bolgs Spillerne skal have en bold hver og stille sig bag

den ene baglinje. Ved den anden baglinje star et
rumvaesen (en hjzelper).

Opstilling

Med de fire kegletoppe opstilles en Det gzelder nu om for spillerne at snige sig op til
rektangulzer bane (ca. 13x21 meter). rumvaesnet ved at drible taettere pa, hver gang
rumvaesnet vender ryggen til. Sa snart rumvaesnet

har sagt sin remse "Blip, blop, blap, blup!”, vender
vedkommende sig frem mod spillerne og de skal
straks stoppe bolden og st3 stille.

Bevaeger de sig, ma de starte forfra ved baglinjen.
Det geelder om at snige sig ferst op pa rumvaesnet.

Overvej, afhaengig af niveau, en af
foelgende justeringer:

Lave banen sterre eller mindre

Standse bolden pa forskellige mader:
med inderside, yderside, fodsal, knae osv

Hvis | er to hjeelpere pa evelsen, kan den ene lebe
pa banen og preve at erobre bolde, nar spillerne er
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NEPTUN

Materialer Beskrivelse

3 mal Fordel spillerne ud pa de tre mal. Der skal sta én spiller

12 fodbolde ved kegletoppen foran malene. Resten skal have en bold

6 kegletoppe hver og fordeles pa kegletoppene bagved malene.

Her ma max sta tre i ke.
Opstilling Den forreste spiller bagved mélene, skal nu skyde eller
: o o _ kaste bolden over malet til spilleren der star foran

,St'l de tre mal pa en linje med ca. 3 meter . malet. Nar hun har modtaget bolden, skal hun skyde
imellem dem. Et par meter foran og bag hvert mal, den i mal. Herefter samler hun bolden op og leber om
opszettes en kegletop. i keen bagved malet og spilleren der sked/kastede

bolden, leber foran malet og er klar til at modtage en
bold fra den naeste i reekken.

Overvej, afhangig af niveau, en af
felgende justeringer:
Lav afstanden til malet sterre eller mindre

@ge antallet af bolde, sa de ikke skal samles op
i hver runde

Spillerne skal taelle, hvor mange mal de kan lave pa
X min., og se om de kan sla deres egen rekord i en
efterfelgende runde
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MERKUR

Materialer

18 gule ringe

4 kegler

6 hvide fodbolde
6 gule fodbolde

Opstilling

Der skal laves to baner. Hver bane skal have to kegler
der udger en startlinje. 12 meter fra startlinjen placeres
ringene i reekker af 3x3. Der skal veere ca. 1,5 meters
afstand mellem ringene. Ved hver startlinje placeres tre
hvide fodbolde og tre gule fodbolde.
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Beskrivelse

Pa hver bane inddeles spillerne i 2 hold med tre
meteorsten (bolde) hver. En spiller ad gangen ma
drible ud og laegge meteorstenen i et sort hul (ring) -
det gaelder om at fa "Tre pa stribe” ferst. Nar spillerne
ikke har flere meteorsten, m& (og skal) den nzeste
spiller flytte én af holdets meteorsten til et tomt sort
hul, indtil et af holdene har tre pa stribe.

Overvej, afhangig af niveau, en af
folgende justeringer:
Lave banen leengere eller kortere
Have bolden i haenderne

Kun drible med hejre/venstre fod, yderside
eller inderside osv

Standse bolden pa forskellige mader:
med inderside, yderside, fodsal, knae osv



MERKUR

Materialer

L kegletoppe

4 mal

2 fodbolde
Overtraeksveste

Opstilling

Med de fire kegletoppe opstilles en rektangulaer bane
(ca. 13x21 meter). P& hver mallinje, seettes to mal op
med 3-4 meter imellem dem.
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Beskrivelse
Inddel spillerne i to hold og giv det ene hold veste pa.

Spillerne skal nu spille en almindelig kamp, hvor det
geelder om at finde en rumstation (et mal), hvor de kan
lande raketten (bolden). Hvert hold skal forsvare to
rumstationer og har mulighed for at lande i de to evrige.

Overvej, afhangig af niveau, en af
foelgende justeringer:
Lave banen sterre eller mindre

Saet en bold mere i spil
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