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Med håbet om, at alle har haft en velfortjent og aktiv ferie, bydes I 
hermed velkommen til årets ekstraskolære program.

I kan glæde jer til enkelte nye aktiviteter, herunder et godt tilbud om 
roning. Derudover er vores padelbaner nu åbne for spil - banerne 
reserveres i første omgang via Outlook. På Spladsen er der etableret 
en discgolfbane på 9 huller med start foran padelbanerne. 

Der er tilmelding til aktiviteterne FREDAG D. 12. AUGUST, og første 
aktivitetsdag er mandag d. 15. august. Vær opmærksom på, at den 
korte tid mellem tilmelding og starten på aktiviteterne betyder, 
at dine aktiviteter ikke vil optræde på lectio de første dage. 
Aktivitetsperioden løber indtil efterårsferien, hvor der skal vælges 
aktiviteter igen.

På de kommende sider kan du læse om, hvor og hvordan du tilmelder 
dig. Der vil også være en beskrivelse af alle aktiviteter. På bagsiden 
af programmet findes en oversigt over weekendaktiviteter det første 
halvår. Det er vigtigt hele tiden at følge med i de informationer, som 
gives via mails, morgensang, Facebook mm.

FRITIDEN

”Det er ikke skolen, men fritiden, der lærer børn glæden ved at kæmpe 
for deres drømme.
Utallige studier har vist, at børn der er aktive i deres fritid får bedre 
karakterer, har et højere selvværd og generelt bare klarer sig bedre. 
Samtidig viser forskningen, at det meget sjældent bliver for meget for 
børnene. Når de bruger tid på noget, der interesserer dem, er de villige 
til at arbejde hårdere og de bliver ikke pressede på samme måde som 
de kan blive det i skolen...”
(KILDE: Angela Duckworth, “Grit – The Power of Passion and Perseve-
rance” Developmental Psychology, 2016)

Med venlig hilsen 

VELKOMMEN
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Kontoret for Ekstraskolære 
Aktiviteter
Fritidssektoren består af:

Jacob Normann: Leder af den 
Ekstraskolære afdeling

Marianne Ring: Udvekslingskoordinator, 
CAS-koordinator, Awardleader, 
Herlufsholm Udmærkelsen, 
Ekstraskolær administration

Karsten Nielsen: Award- og 
friluftskoordinator, Herlufsholm 
Udmærkelsen

Der er altid åbent på Kontoret for 
Ekstraskolære Aktiviteter
mandag-fredag fra kl. 10.00-15.00

Aktiviteterne starter den 15. august

Vide mere ⋅ Kunne mere ⋅ Gøre mere

Jacob Normann Marianne Ring

   Karsten Nielsen

Deltagelse i aktiviteterne 
Via Lectio er det muligt at følge 
med i hvilke aktiviteter, du skal gå 
til. Her kan du også se om, der er 
aflysninger. Har du spørgsmål til 
Det ekstraskolære program, er du 
altid velkommen på Kontoret for 
Ekstraskolære Aktiviteter.

For alle kostelever er det obligato-
risk at deltage i én sportsaktivitet. 

De elever, som har overskud til det, 
må gerne deltage i flere aktiviteter. 

Dagelever i 6.-8. klasse tilmelder 
sig minimum én af de udbudte ak-
tiviteter. De øvrige dagelever opfor-
dres til at være aktive i det ekstra-
skolære program.

Betaling
De fleste af vores tilbud er gratis. 
Det er anført i beskrivelsen af de 
enkelte aktiviteter, hvis der er be-
taling.

Tilmelding til 
aktiviteterne
Sørg for at læse programmet godt 
igennem og udvælg den eller de  
aktiviteter, du gerne vil deltage i. 
Du skal også sikre dig, at der ikke er 
overlap mellem aktiviteterne.

Tilmelding sker på Kontoret for 
Ekstraskolære Aktiviteter fredag d. 
12. august efter planen nedenfor. 
Husk, at du selv skal møde op - du 
kan ikke overlade din tilmelding til 
en kammerat.

Tilmeldingsfrister
kl. 12.00 - 14.45	 Alle dagelever
kl. 14.45 - 15.00	Egmontgården
kl. 15.00 - 15.15	 Bodilgården
kl. 15.15 - 15.30	 Vest
kl. 15.30 - 15.45	 Øst
kl. 16.00 - 16.15	 PG
kl. 16.15 - 16.30	 BG
kl. 16.30 - 16.45	Mygningen 1. sal
kl. 16.45 - 17.00	 Lassengården
kl. 17.00 - 17.15	 Vuen
kl. 17.15 - 17.30	 Mygningen 2. sal

Afbud
Som udgangspunkt er du forpligtet 
til at møde op til dine aktiviteter. 

En sjælden gang kan det være  
nødvendigt at melde afbud til en  
aktivitet. Afbud skal helst gives til 
aktivitetslederen. Hvis det ikke er 
muligt, kan det gøres på Kontoret 
for Ekstraskolære Aktiviteter inden 
kl. 15.00. På Lectio kan du se om,  
der er aflysninger.

Valg af elever til 
Fritidsudvalget

Valg til Fritidsudvalget foregår i 
den første uge af skoleåret.

Valget finder sted på den enkelte 
sovesal, og alle har mulighed for 
at stille op. Hver sovesal vælger én 
repræsentant til Fritidsudvalget. 

Dagelevernes repræsentant væl-
ges gennem Elevrådet. Ved første 
møde konstituerer Fritidsudvalget  

sig med en formand og en sekre-
tær. Arbejdet i udvalget er meget 
varieret, idet eleverne har mulig-
hed for at komme med input til alle 
dele af fritidslivet. 

Fritidsudvalgets opgave er at kom-
me med ideer til de ekstraskolære 
aktiviteter og til mellemweeken-
daktiviteterne. Udvalget er sam-
tidigt bindeleddet mellem so-
vesalene og skolens Kontor for 
Ekstraskolære Aktiviteter. 

Vide mere ⋅ Kunne mere ⋅ Gøre mere
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SPORT 1445-15:45
(blok 1)

15:45-16:45
(blok 2)

16:45-17:45
(blok 3)

20:10-22:00
(blok 4+5)

1 Badminton 6-8.kl. dr./pi. torsdag 18:30-19:30

2 Badminton 9.kl.-1.g torsdag 19:30-20:30

3 Badminton 2.g.-3.g torsdag 20:30-21:30

4 Basketball 6.-7.kl. dr./pi. man./fredag

5 Basketball 8.-9.kl. drenge man./fredag

6 Basketball 10.kl-3.g drenge   tirsdag 18:30-20:00

7 Basketball 8.kl-3.g piger man./fredag

8 Dans 6.-9. klasse tirsdag

9 Fodbold 6.-7.kl. dr./pi. tirsdag

10 Fodbold 8.-9.kl. drenge tirsdag

11 Fodbold alle piger onsdag

12 Fodbold gymnasiet drenge mandag & torsdag 15:45-17:00

13 Fægtning mandag 18:30-20:00

14 HIT - High Intensity training 1 torsdag 19:30-20:00

15 HIT -High Intensity Training 2 torsdag 20:00-
20:30

16 Hockey mandag & fredag 16:15-17:30

17 Løbehold/maratontræning torsdag

18 Medlemsskab motionscenter Se Stallens åbningstider

19 Personlig træning ons. 20:00-21:00

20 Roning onsdag 16.00-18.30

21 Tennis 6.-7.kl. man./fredag

22 Tennis 8.kl.-1.g man./fredag

23 Tennis 2.g-3.g man./fredag

24 Tennis 6.-7.kl. onsdag

25 Tennis 8.kl.-1.g onsdag

26 Tennis 2.g-3.g onsdag

27 Touch Rugby tirsdag 15:45-17:15

28 Ultimate alle torsdag

29 Volleyball 9.kl.-3.g piger 19:00-20:30

30 Yoga 7.-9.kl. onsdag

31 Yoga 10.kl.-3.g onsdag 16:00-17:15

MUSIK & KUNST 14:45-15:45
(blok 1)

15:45-16:45
(blok 2)

16:45-17:45
(blok 3)

20:10-22:00
(blok 4+5)

32 Billedkunst gymnasiet torsdag 15:45-17:00

33 Billedkunst  6.-7. klasse tirsdag

34 Billedkunst 8.-10. klasse tirsdag

35 Guitar/bas/trommer onsdag og torsdag - tid tildeles efterfølgende

36 Klaver klassisk torsdag - tid tildeles efterfølgende

37 Klaver rytmisk onsdag og torsdag - tid tildeles efterfølgende

38 Kor torsdag 15:45-17:00

39 Band grundskolen onsdag

40 Band gymnasiet torsdag

41 Solosang torsdag - tid tildeles efterfølgende

ANDRE AKTIVITETER 14:45-15:45
(blok 1)

15:45-16:45
(blok 2)

16:45-17:45
(blok 3)

20:10-
22:00

(blok 4+5)
42 Astronomy tirsdag

43 Ekstra tysk tirsdag

44 E-sport CS-Go/Lol grund. tirsdag 14:45-17:45

45 E-sport CS-Go/Lol grund. onsdag 14:45-17:45

46 E-sport CS-Go/Lol 
turneringshold

onsdag 18:30-21:30

47 Jagttegn tirsdag

48 Kørekort 1 (opstart 16.8.) tirsdag 15:40-17:55

49 Kørekort 2 (opstart 22.9.) torsdag 18:30-21:30

50 Lerdueskydning torsdag - tidspunkter tildeles 

51 Madlavning grundskolen tirsdag 14:45-16:45

52 Madlavning gymnasiet torsdag 15:45-17:45

53 MUN - Model United Nations torsdag

54 Services på skolen Tidspunkter tildeles

55 Social & Environmental Club onsdag

56 SOS-Børnebyerne mandag

57 Spansk  6.-9. klasse ons. 14:45-15:30

58 Svovlstikkerne mandag

59 The Award ekspedition mandag 15:45-17:30
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BADMINTON DA/EN

Aktivitet nr. 1-3
Træner: Michael Kornbech
Hvor: Trollehallen
Udgangspunktet er det færdi-
ge spil. Undervisning i teknik og 
taktik gives efter behov. Der af-
holdes skolemesterskab i spor-
ten. 

BASKETBALL EN

Aktivitet nr. 4-7
Hvor: Trollehallen
Teknisk og taktisk træning. Der 
spilles kampe mod andre skoler 
kulminerende med vores Inter-
nationale Turnering. 14. januar 
afholdes skolemesterskabet i 
basketball.

DANS DA

Aktivitet nr. 8
Hvor: Aktivitetshuset
Træner: Karla Tribler, Sadie Har-
bo
Dansetræning til god musik.

FODBOLD DA/EN

Aktivitet nr. 9-12
Træner: Jacob Normann, Gustav 
Nielsen
Joakim Normann, C.  Thinggaard
Hvor: Spladsen
Teknisk og taktisk fodboldtræ-
ning med masser af spil. Alle 
hold deltager i turneringer. 
Grundskoleholdene deltager i 
DBU Skolepokalen. Gymnasie-
holdene deltager i kostskoler-
nes fodboldturnering.

FÆGTNING  DA

Aktivitet nr. 13
Træner: Næstved Fægteklub
Hvor: Aktivitetshuset
Pris: ca. 40 kr. pr. lektion
Her har du mulighed for at lære 

den ædle sport. Der fægtes 
med sabel, floret og kårde.

HIT  (HIGH INTENSITY TRAINING) 
DA

Aktivitet nr. 14-15
Træner: HG Motionscenter
Hvor: Aktivitetshuset

HOCKEY  EN

Aktivitet nr. 16
Træner: Forskellige
Hvor: Trollehallen
Sjovt og konditionsgivende spil.

LØBEHOLD/MARATONTRÆNING 
DA

Aktivitet nr. 17
Træner: Lykke W. Kjer
Hvor: Foran Trollehallen
Løbetræning med indlagte lø-
belege. Der er træning på alle 
niveauer.

MOTIONSCENTER STALLEN
Aktivitet nr. 18
Hvor: Stallen i Trollehallen
Pris: 700 kr. pr. halvår
Motionscenteret er åbent for 
alle fra 9. klasse til 3.g. Adgang 
kræver tilmelding til denne ak-
tivitet.

PERSONLIG TRÆNING DA

Aktivitet nr. 19
Træner: HG Motionscenter
Hvor: Stallen
Instruktion i korrekt brug af ma-
skinerne og sammensætning af 
relevant træningsprogram. 

RONING  DA

Aktivitet nr. 20
Træner: Mathias Munck
Hvor: Foran Trollehallen (Næst-
ved Roklub. Kontingent 2000 kr. 
pr. år inkl. medlemsskab af Stal-

Vide mere ⋅ Kunne mere ⋅ Gøre mere
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Undervisningssprog:
Dansk: DA Engelsk: EN

Årets skitur
Kære elever og forældre,

Hermed en invitation til at deltage i skolens skitur 
2023, som igen går til Livigno.

Skynd jer at få én af pladserne til en uge med sne, 
sol, ski og ikke mindst after-ski på et fantastisk 
skisportssted. 

Igen i år skal vi bo på Hotel Alba, som ligger et 
stenkast fra liften på Carusello-siden, lige i byens 
centrum. På denne måde er både pister og bylivet 
lige uden for døren. Hotellet er desuden kendt for sit 
gode køkken. 

Kom sikkert afsted med Herlufsholm og hav det 
sjovt samtidigt. Der er kun to regler; Alle skal op om 
morgenen og være klar til at stå på ski, og hotellet 
skal glæde sig til at få os tilbage næste år som 
gæster. 

Således kan man tilbringe sine aftener, som man 
har lyst til; hvad enten det er en stille og rolig aften 
hjemme på hotellet eller en tur i byen.

Få fat i vennerne og få meldt jer til i god tid. Vel 
mødt!!

Venlig hilsen 
Karsten & Marianne

 

Pris for deltagelse: 13.800 
kr.

Dette inkluderer transport 
(fly/bus), indkvartering, 
halvpension og liftkort.

Tillæg for leje af ski: 768 kr.

Tillæg for skitransport: 500 
kr.

Pris for skiskole er 
afhængig af deltagerantal.

Læs mere på https://www.

tbski.dk/livigno/hotel-alba

Alle elever fra 10. klasse til 
3.g. kan deltage.

Turen finder sted i uge 7:

Afrejse: 11.2.23

Hjemkomst: 18.2.23

Betaling foregår over 
hovedregnskabet, og 
der kan søges tilskud fra 
Elevernes Rejsefond.

Tilmelding er bindende  og 
skal ske senest 1.10.22 på 
Kontoret for ekstraskolære 

aktiviteter
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len for et år.
Se beskrivelse side 18.

TENNIS  DA/EN

Aktivitet nr. 21-26
Træner: Næstved Tennisklub
Hvor: Spladsen
Fokus i træningen er lagt på 
grundspilsteknik, flugtninger, 
serv samt det færdige spil.

TOUCH RUGBY DA/EN

Aktivitet nr. 27
Træner: Paul Peerdeman
Hvor: Spladsen                                     
Touch is the fastest and fastest 
growing form of rugby. 
Played by men, women and mix-
ed teams, it is all about vision, 
agility, skills and your abilities to 
make decisions under pressure. 
Easy to learn and building fit-
ness and endurance through 
play, it is a game for everyone. 

ULTIMATE DA/EN

Aktivitet nr. 28
Træner: Aksel Hansen
Hvor: Spladsen
Småspil og træningsøvelser 
samt det færdige spil. Der del-
tages i landsdækkende turne-
ringer.

VOLLEYBALL, PIGER DA/EN

Aktivitet nr. 29
Træner: Peter Neidel
Hvor: Trollehallen
Teknisk og taktisk volleyballtræ-
ning samt små turneringer af-
hængigt af antal spillere. Holdet 
er tilmeldt gymnasieturneringen.

YOGA DA

Aktivitet nr. 30-31
Træner: Bitten Herbst
Hvor: Aktivitetshuset
Yoga for elever i 8. klasse til 3.g. 
Der arbejdes med forskellige 
former for yoga, som har til hen-
sigt at øge opmærksomheden 
og koncentrationsevnen.

Prisen som årets sportsudøver tildeles den dreng og den pige, som i 
løbet af året er mest aktiv i de af skolen organiserede arrangementer: 
Skolemesterskaberne i atletik, badminton, basketball, fodbold, 
volleyball, dodgeball, battle, triatlon, ultimate og Spøbet.

Der vurderes ud fra deltagelse, placering samt sportsmanship. 
Sportsmanship defineres som en tilgang til en sport eller aktivitet, hvor 
respekt for spillets regler og for de andre spillere er det overordnede 
ethos. Sporten dyrkes for sportens skyld, og begreber som fairplay, 
etik, respekt og fællesskab er centrale.

Det er også vigtigt, at årets sportsmand er aktiv i det ekstraskolære 
program og har deltaget på et eller flere af skoleholdene.

Ved årets afslutning vil den samlede vinder af henholdsvis pige-  
og drengerækken blive offentliggjort. Sidste skoleår gik titlerne til 
Victoria Juhl Larsen, 3.a og Arthur Linck, 3.v.
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Vide mere ⋅ Kunne mere ⋅ Gøre mere

ÅRETS SPORTSUDØVER

11
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BILLEDKUNST, GYMNASIET DA/EN

Aktivitet nr. 32
Lærer: Manfred Christansen
Hvor: Billedkunst
I billedkunst tegner og maler vi 
samt arbejder med grafik og andre 
former for billedmageri. 

BILLEDKUNST GRUNDSKOLEN DA/

EN

Aktivitet nr. 33-34
Lærer: Mads & Pernille Rasmussen
Hvor: Krea
I billedkunst tegner og maler vi 
samt arbejder med grafik og andre 
former for billedmageri.

GUITAR/BAS/TROMMER DA 

Aktivitet nr. 35
Lærer: Rune Kristensen
Hvor: Musiklokalet
Pris: 165 kr. pr. lektion
Guitar-, bas- og trommeundervis-
ning for begyndere såvel som øve-
de.  En lektion varer 25 minutter. Til-
melding er bindende.

KLAVER, KLASSISK DA

Aktivitet nr. 36
Lærer: Lene Hemmingsen
Hvor: Musiklokalet
Pris: 165 kr. pr. lektion
Klaverundervisning for såvel begyn-
dere som øvede.  En lektion varer 25 
minutter. Tilmelding er bindende.

KLAVER, RYTMISK DA

Aktivitet nr. 37
Lærer: Rune Kristensen
Hvor: Musiklokalet
Pris: 165 kr. pr. lektion
Klaverundervisning for såvel begyn-
dere som øvede.  En lektion varer 25 
minutter. Tilmelding er bindende.

KOR DA

Aktivitet nr. 38
Lærer: Safir Aerial
Hvor: Musik
Kor for alle, uanset om man har sunget 
før eller ej. Der arbejdes med teknik, 
udtryk og det at sætte sit eget præg på 
musikken. I det omfang, man har lyst, 
bliver der rig mulighed for at optræde.

BAND GRUNDSKOLEN DA

Aktivitet nr. 39
Lærer: Rune Kristensen
Hvor: Musiklokalet
På sammenspilsholdet får du mulighed 
for at spille på forskellige instrumenter, 
der indgår i et almindeligt rock/pop-
band. For at deltage skal du kunne syn-
ge eller spille et instrument i forvejen.

BAND GYMNASIET DA

Aktivitet nr. 40
Lærer: Rune Kristensen
Hvor: Musiklokalet
På sammenspilsholdet får du mulighed 
for at spille på forskellige instrumenter, 
der indgår i et almindeligt rock/pop-
band. For at deltage skal du kunne syn-
ge eller spille et instrument i forvejen.

SOLOSANG DA

Aktivitet nr. 41
Lærer: Safir Aerial
Hvor: Musik
Pris: 165 kr. pr. lektion
Solosang for alle, uanset om man har 
sunget før eller ej. Der arbejdes med 
teknik, udtryk og det at sætte sit eget 
præg på musikken. I det omfang, man 
har lyst, bliver der rig mulighed for at 
optræde.

ASTRONOMY EN

Aktivitet nr. 42
Lærer: Bogdan Ghiorghiu
Hvor: Fy. B

Do you ever feel a sense of wonder 
when you look at the night sky? Would 
you like to understand our place in the 

universe a little better? ...Do you want 
to know if aliens are among us…?
If the answer to any of the above ques-
tions is yes, or if you simply want to 
apply Math and Physics in a fascina-
ting way, then you should sign up for 
the weekly Astronomy classes. Every 
now and then, we will meet up in the 
evenings and look through the tele-
scope ourselves to marvel at the beau-
ty of the cosmos with our own eyes.

EKSTRA TYSK DA

Aktivitet nr. 43
Lærer: Ingrid Sinding
Hvor: Tysklokalet
Der fokuseres på tysk grammatik.

E-SPORT DA/EN

Aktivitet nr. 44-46
Lærer: Rasmus Fossing
Hvor: Datahal
Er du til e-sport og gaming, så er her 
muligheden for at spille på hold og bli-
ve bedre individuelt. Der plads til alle. 
De mest almindelige spil er CS:GO el-
ler LOL, men alle konkurrencespil, kan 
dyrkes. Vi søger i år at danne et sko-
lehold i CS:GO. Hvis du tilmelder dig 
e-sport, skal du samtidig tilmelde dig 
en sporttsaktivitet.

JAGTTEGN DA

Aktivitet nr. 47
Lærer: Jens Bager
Hvor: BioA
Pris: 4.000 kr + 600 kr. til bøger.
Er du naturinteresseret og år du rundt 
med en indre jæger der gerne vil ud, så 
er dette kurset for dig. På dette kursus 
vil du lære om jagt, naturen, jagtvåben, 
lovgivning, vildtkending, afstandsbe-
dømmelse, våbenhåndtering, hagl-
skydning og sikkerhed. Efter kurset vil 
du være i stand til at tage et jagttegn.
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KØREKORT DA

Aktivitet nr. 48-49
Lærer: Næstved køreskole
Hvor: EN

LERDUESKYDNING DA

Aktivitet nr. 50
Lærer: John Hansen
Vi mødes torsdag d. 18.8. kl. 
15.45 i BioA. Derefter skydning 
kommende fem torsdage.

MADLAVNING 8.-9. KLASSE DA

Aktivitet nr. 51
Lærer: Helene Tibert Jensen 
Hvor: Madkundskablokalet 
Fokus på madkulturer og 
traditioner. I dette forløb vil du 
lære om grundprincipperne i 
madlavning.

 MADLAVNING GYMNASIET DA

Aktivitet nr. 52
Lærer: Pia Nøttrup 
Hvor: Madkundskablokalet 
Verdenskøkken fra bunden - 
herunder street food

MODEL UNITED NATIONS EN

Aktivitet nr. 53
Lærer: Matthew Woods
Hvor: H12
Et politisk rollespil, hvor man 
deltager i konferencer både 
nationalt og internationalt.

SERVICE DA

Aktivitet nr. 54
Lærer: JNO
Hvor: KEA
Se beskrivelse side 27.

SOCIAL & ENVIRONMENTAL 
CLUB DA/EN

Aktivitet nr. 55
Lærer: Elever fra 3i
Hvor: Lokale 8.c
Diskussion om globale 
problematikker og hvordan, vi 
kan handle på dem - også rent 
praktisk på skolen.

SOS-BØRNEBYERNE DA/EN

Aktivitet nr. 56
Lærer: Dorte Carlsen Møller
Hvor:  Lokale 8.a
Vi arbejder med boden til 
Fugleskydning og til julebasaren.

SPANSK 6.-9. KLASSE DA/EN

Aktivitet nr. 57
Lærer: Marianne Løfgren Ring
Hvor: Lokale 7.a
Spansk for let øvede  elever i 6. 
til 9. klasse.

SVOVLSTIKKERNE DA

Aktivitet nr. 58
Lærer: Svovlstikkerne
Hvor: H12
Se side 18. 

THE AWARD 
EKSPEDITIONSTÆNING DA/EN 

Aktivitet nr. 59
Lærer: Karsten Nielsen
Hvor: Vi mødes foran Trollehallen
Træning i grundlæggende camp 
skills som fx pakning af rygsæk, 
brug af stormkøkken, kort og 
kompaslæsning. 
Kurset er obligatorisk for de 
elever, som tager Awarden som 
deres Herlufsholm Udmærkelse.
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Vide mere ⋅ Kunne mere ⋅ Gøre mere

HERLUFSHOLM UDMÆRKELSEN
FOR GYMNASIET

1.G & 2.G
Inden du når 3.g., skal du i din fritid have fordybet dig i et område, som du selv vælger. 
Det forventes, at du bruger 75 timer på dit projekt. Du kan vælge at tilmelde dig The 
Award på sølv- eller guldniveau. IB-elever fuldfører Herlufsholm Udmærkelsen gennem 
deres CAS-program.
Du kan også vælge at stykke dit eget projekt sammen. Her følger en række idéer til 
projekter, som du kan give dig i kast med, men som udgangspunkt er det kun fantasien, 
der sætter grænser. Husk at du skal have godkendt dit projekt samt en plan for 
gennemførelsen med angivelse af timeforbrug. Dette sker på Kontoret for ekstraskolære 
aktiviteter.

	 • Frivilligt arbejde 
	 • Hjælpetræner på en aktivitet eller klub-aktivitet
	 • Forskerspire
	 • Deltagelse i særlige talentprogrammer
	 • Organisere indsamlinger, f.eks. Røde Kors, Folkekirkens Nødhjælp etc.
	 • Arbejde på udbredelse af FN´s verdensmål på skolen/i lokalsamfundet
	 • MUN - deltagelse i konferencer, evt. organisere en konference
	 • Komponere et stykke musik og få det indspillet 
	 • Deltage i en RS- service tur – fundraise turen selv
	 • Round Square - udveksling eller konference
	 • Lave forbedringer til Herlufsholms beklædning
	 • Planlægge og gennemføre en kunstkonkurrence
	 • Trivselsambassadør (for kommende 1.g´ere - info følger)

Senest 1. december skal du aflevere en beskrivelse af dit projekt til godkendelse på 
Det Ekstraskolære kontor. Efterfølgende vil Det Ekstraskolære kontor/sovesalslærerene 
følge op på, hvordan arbejdet skrider frem og bidrage med sparring i det omfang, det er 
nødvendigt for at opnå målet. Du kan hente en folder på Kontoret for de Ekstraskolære 
Aktiviteter med mere inspiration.
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RONING AKTIVITET NR. 20

Mange tænker nok på en ro-jolle fra Bonbonland når man hører 
ordet roning, men sporten roning er noget ganske andet.
Vi ror i outriggerbåde, altså både af kulfiber, hvor åren er 
fastgjort udenfor båden over vandet. Båden er kun få cm 
bredere end det rullesæde du sidder på – så som sagt; noget 
ganske andet.
Vi træner i bådtypen 4+/4- (firer med styrmand eller styrefod). 
Her sidder hver af de fire roere kun med en åre. 
Ro-taget forgår som på romaskinen i Stallen. Du bruger altså 
hele kroppen i en eksplosiv bevægelse. Roning er enormt godt 
til at træne op efter en periode med inaktivitet, overvægt eller 
skade.
Rosporten i større både er den ultimative 
teambuildingsoplevelse; Når du sidder i båden kan du ikke bare 
gøre som du vil, men enhver bevægelse skal indtænkes og 
koordineres nonverbalt med de andre roere. Når man er samroet 
så føles det som om man og båden flyver over vandet – en helt 
unik og uvirkelig følelse.
I roning bliver man en perfekt holdspiller og alle kan være med. 
Netop derfor dyrkes roning voldsomt på de fleste universiteter 
rundt om i verden og er nok den mest ikoniske akademiske 
sport.
Vi forventer at deltage til regatta på Sorø Sø sidst på skoleåret 
samt prøve at ro i bådtypen 8+. 

Vide mere ⋅ Kunne mere ⋅ Gøre mere Vide mere ⋅ Kunne mere ⋅ Gøre mere
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Vil DU være med til at give anbragte børn og dårligt stillede børnefamilier 
en bedre jul i år?  Sammen med Svovlstikkerne kan du gøre en forskel – lige 
her rundt om hjørnet i Næstved. 

Vi skal sammen lave aktiviteter & fundraising - således vi kan indkøbe gaver 
til børnene og mad til juleaften, med alt hvad det indebærer af lækkerier. 

Du vil blive grundigt oplært i regler vedr. arrangementer, indsamlinger og 
sponsorater – og har du ikke nogen ideer til hvad vi skal lave for at komme 
i mål med årets pakker – ja, så har vi masser – og vi bliver et godt TEAM! 

Vi håber DU vil være med til at tager ejerskab (sammen med os), så vi kan 
sikre en masse børn i nærområdet en bare lidt bedre jul? 

Vi lover dig du vil sidde juleaften med en god fornemmelse, over at have 
hjulpet andre til en dejlig aften.  Læs mere på www.svovlstikkerne.dk om 
hvem vi er. 

SVOVLSTIKKERNE AKTIVITET NR. 58

KRENKERUP POLO
Prøv kræfter med polo på Krenkerup gods. Båndene mellem Herlufsholm 
og Krenkerup er stærke, da Birgitte Gøye er født og opvokset på Krenkerup. 
Derfor giver Krenkerup Gods nu en lille gruppe herlovianere muligheden for 
at afprøve en af verdens mest eksklusive sportsgrene.

En introduktion til polo varer ca. 2 timer og forløber sådan: 

Spillerne lærer først de mest basale sving med køllen til fods ved brugen 
af en kort version kaldet en ”foot mallet”. Dernæst skal de en tur i sadlen på 
træheste, og øve sig i at svinge den rigtige lange kølle (kaldet en ”mallet”) 
fra normal hestehøjde. Herefter skal spillerne til hest og øve det, de har lært 
ved at spille en mini-kamp (også kaldet ”chukka”) på den store og smukke 
polobane. 

Det kræver ingen rideerfaring at deltage, da polohestene er meget 
nervefaste og styrbare. Ryttere kan medbringe eget udstyr. Ikke-ryttere skal 
tage behagelige bukser på (gerne jeans) og fodtøj med hæl, men uden store 
sålmærker (som på Timberland eller gummistøvler). En Chelsea-støvle er 
perfekt. Man ankommer omklædt til polobanen.

Pris: 1.500 kr pr. spiller for 2 timer. Det inkluderer heste, træner, adgang til 
bane og udstyr. Dato: søndag d. 25. september 2022. Tilmeldingsblanket 
følger.
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Fritid på Herlufsholm
Når skoledagen er slut, og lektierne er klaret, har eleverne 
stadig rigelig tid til at deltage i det ekstraskolære program. Det 
ekstraskolære program og mellemweekendprogrammet tilbyder 
en række organiserede muligheder for at udfolde sig og tilbydes til 
både dag- og kostelever.

DET EKSTRASKOLÆRE PROGRAM 
Det ekstraskolære program er en oversigt over skolens 
fritidsaktiviteter, som udkommer tre gange i løbet af skoleåret; i 
august, oktober og januar. Heri står hver enkel aktivitet beskrevet, 
hvem aktivitetslederen er, og hvornår aktiviteten finder sted. Nogle 
af aktiviteterne løber hele året, men med kvartalsvis tilmelding, 
mens andre er sæsonbestemte. 

De primære aktivitetsdage er tirsdag og torsdag. Her slutter 
skoledagen for grundskolen kl. 14.30 og for gymnasiet 15.35, så alle 
elever disse dage har mulighed for at deltage i det ekstraskolære 
program. Der er også mange tilbud på ugens øvrige dage.

Derudover har eleverne mulighed for at benytte nogle af skolens 
daglige aktivitetstilbud, ligesom der jævnligt arrangeres caféaftener, 
turneringer og lignende.
Eleverne har rig mulighed for at engagere sig i længerevarende, 
selvudviklende projekter (se også side 17). Skolen tilbyder både The 
Award, nationale og internationale konferencer med FN-rollespillet 
Model United Nations eller frivilligt arbejde, fx indsamling til SOS-
Børnebyerne. Skolens medlemskab af Round Square giver desuden 
elever mulighed for spændende oplevelser sammen med unge fra 
hele verden, fx udveksling, frivilligt hjælpearbejde og konferencer.

Vi ser gerne, at alle elever deltager i det ekstraskolære program. 
For skolens kostelever er mindst én ugentlig sportsaktivitet et krav. 
Dagelever i 6., 7. og 8. klasse skal også vælge mindst én aktivitet .

DAG TIL DAG PROGRAMMET
Efter hver rejseweekend udsendes en oversigt over alle skolens 
aktiviteter i de følgende uger. Dag til dag programmet indeholder både 
hverdagsaktiviteterne, diverse arrangementer og særlige tiltag, fx hvis 
der er en turnering i weekenden.

MELLEMWEEKENDPROGRAM
Der sker altid noget spændende i mellemweekenderne.

Mellemweekendaktiviteterne er både i det ekstraskolære program, i 
en samlet oversigt og på dag til dag programmet for den pågældende 
weekend. Eleverne har mulighed for at deltage i de forskellige 
mellemweekendaktivteter, som ofte byder på hyggeligt samvær, 
turneringer eller blandede aktiviteter.

I løbet af skoleåret arrangeres en række turneringer for skolens elever. 
Der er både skolemesterskaber og sovesalsmesterskaber, hvor eleverne 
konkurrerer i atletik, basketball, volleyball, badminton, hockey, ultimate, 
fodbold, streetbasket, osv.

Følg med i opslag og programmer.

Vide mere ⋅ Kunne mere ⋅ Gøre mere Vide mere ⋅ Kunne mere ⋅ Gøre mere
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Skolens faciliteter

STALLEN 
Stallen er skolens motionscenter og er placeret i Trollehallen. 

Alle elever fra 9. klasse og opefter kan blive medlem af Stallen. 
Et halvårligt medlemskab koster 700 kr. og giver adgang til fri 
benyttelse af træningsmaskinerne. Stallen er åben hver dag fra 
8.00 til 21.00. 
I tidsrummet 17.45-19.00 på hverdage er Stallen forbeholdt 
skolens medarbejdere.

 

TROLLEHALLEN
Trollehallen er Herlufsholms store sportshal. Trollehallen er det 
primære sted for idrætsundervisningen i skoletiden og består ud 
over selve hallen af et motionscenter kaldet Stallen, et teorilokale 
og fire omklædningsrum. Al omklædning til idrætsundervisningen 
foregår i disse omklædningsrum. Eleverne skal selvfølgelig altid 
bruge indendørssko i hallen. 

De andre regler for brugen af Trollehallen kan ses på opslaget i 
hallen. 

I vinterperioden er Trollehallen ofte optaget af aktiviteter. En del 
af skolens dagligdagsaktiviteter rykker indenfor, når vejret ikke 
længere tillader udendørs træning. I de ledige timer er det dog 
stadig muligt at låne hallen.

E-SPORTSLOKALET
E-sportslokalet kan benyttes i tidsrummet 14.45 til 17.45 og 20.00-21.30 
på alle hverdage. I weekenden kan lokalet benyttes hele dagen. Vær 
opmærksom på, at lokalet indimellem kan være optaget af undervisning. 
Lokalet skal altid afleveres i fin stand efter brug. 

CAFÉEN
I Hylen er indrettet en café, hvor eleverne har mulighed for at købe lidt 
at drikke samt lidt snacks. Om aftenen kan du også købe lidt spiseligt. 
Der er åbent i caféen alle skoledage fra kl. 10 – 16 og igen fra 20 – 21.30. 
Caféen er et hyggested for skolens elever. 

Caféen tilbyder hyggelige rammer til socialt samvær, men kan også 
benyttes til gruppearbejde, i mellemtimer og til lektielæsning hele 
dagen. Der er også et billardbord og bordfodbold, som eleverne frit kan 
benytte.

CAFÉ STJERNEMIX
To gange om året arrangeres Café Stjernemix, hvor elever optræder for 
hinanden, fx de elever, der deltager i de musikalske fritidsaktiviteter. 

UDENDØRS AKTIVITETER
Skolen har store grønne arealer, der giver eleverne rig mulighed for at 
udfolde sig fysisk.

Skolens omgivelser indbyder til aktiviteter. Boldbanerne, de grønne 
områder, skoven og ikke mindst Susåen er oplagt til aktivitet. I skoven 
findes en række løberuter og vandreture. Det er også muligt at låne 
kanoer og kajakker. Det er en selvfølge, at redningsveste benyttes, og 
at man afleverer udstyret i samme stand, som det blev udlånt. Det er 
en god idé,  at booke dagen før turen. Dette sker ved henvendelse på 
Kontoret for Ekstraskolære Aktiviteter.

Søfartstyrelsen har udsendt et cirkulære vedrørende kano- og 
kajaksejlads. Det indebærer, at sejladsen kun foregår i perioden 1. maj - 
30. september. Før enhver sejltur instrueres eleverne i sikkerhed, og de 
skal samtidig oplyse om deres sejlrute, antal deltagere samt forventet 
hjemkomst. På skolens hjemmeside kan der læses mere om sikkerheden 
vedrørende sejlads i skolens kanoer og kajakker. I fritiden er det muligt 
at låne fodbolde, ketsjere, bordtennisbats, bolde, m.m. Udlån sker via de 
respektive gårdes fritidsrepræsentanter.

Vide mere ⋅ Kunne mere ⋅ Gøre mere Vide mere ⋅ Kunne mere ⋅ Gøre mere

Åbningstider for træning i Stallen

Mandag Tirsdag Onsdag Torsdag Fredag Lørdag Søndag

                                            15:00-16:30 11:00-21:00

20:10-21:30
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The Duke of Edinburgh’s International Award for Young People (The 
Award)  er en særligt krævende ekstraskolær aktivitet. Her skal ele-
verne forpligte sig i længere tid og gennemføre en række aktiviteter 
inden for områderne sport, skills, service og ekspedition. Program-
met tilbydes på tre forskellige niveauer med hver deres tidsramme.

Det er obligatorisk, at alle grundskoleelever gennemfører The Award 
på bronzeniveau i løbet af 8. og 9. klasse.

Tilmelding
Når du er fyldt 14 år, kan du deltage i The Award-programmet. 

Kom forbi Det Ekstraskolære Kontor og få en folder og en kort intro-
duktion til programmet. Tilmelding foregår online.

Hvad får du?
Glæden ved at deltage i aktiviteterne er den primære drivkraft. Også 
personlig udvikling vægter tungt. Tilfredsheden ved at overkomme 
personlige udfordringer, lære om sig selv og sine grænser er vigtige 
elementer i programmet.

The Award-programmet er internationalt anerkendt, og et diplom 
herfra er meget anvendeligt, fx ved ansøgning til engelske univer-
siteter.

Gennemfører du programmet, modtager du:
- The Award Pin
- Diplom for gennemførelse
- Herlufsholm Skoles Trolleskjold

Yderligere informationer
Kom forbi Kontoret for ekstraskolære aktiviteter eller se program-
mets officielle hjemmeside: www.intaward.org.

Leder af The Award på Herlufsholm: 
Karsten Nielsen 
E-mail: kni@herlufsholm.dk

Vide mere ⋅ Kunne mere ⋅ Gøre mere

The Duke of Edinburgh’s           International Award
Sport 
Du kan vælge en af de sportsaktiviteter, der udbydes i det 
ekstraskolære program, men du er også velkommen til at komme 
med dit eget forslag. 

Skills
Her får du mulighed for at dyrke en personlig interesse, eller måske 
vil du hellere udvikle nye interesser inden for de kreative, praktiske 
eller intellektuelle områder.

Service
Det centrale i denne sektion er udførelsen af et stykke velgørende 
arbejde, som man ikke tager sig betalt for. Mange deltagere finder 
selv et projekt, fx tøjsortering i en genbrugsbutik, assistent i en 
idrætsforening eller IT-hjælp til ældre medborgere. 
Her på skolen kan vi ligeledes tilbyde en række frivillige jobs:
- Vagt i Stallen
- Lukke/slukke vagt
- Tutor
- Stå i skolens Café
- SOS-børnebyerne & Svovlstikkerne
- Social & Environmental Club
- Oprydning idræt
- Køkkentjans
- Skolepatrulje
- Papirindsamling
-SUS-hjælper                    
Man tilmelder sig en serviceaktivietet via Det ekstraskolære program 
- se oversigt side 7, aktivitet nr. 54.

Ekspedition
Her skal du ud i naturen og prøve kræfter med friluftslivet. Turene 
er af varierende længde og sværhedsgrad afhængig af niveauet. 
Fælles er dog, at man oplæres i lejrlivets færdigheder inden turen.

Vide mere ⋅ Kunne mere ⋅ Gøre mere
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WEEKEND-
AKTIVITETER

13. aug.
Grill på Grønne Plads

Kanofræs

15. aug. Forskellige aktiviteter

27. aug. Fugleskydning

28. aug. Forskellige aktiviteter

10. sep. Sigtuna

11. sep. Sigtuna

24. sep. Fik-Fak

25. sep. Polo

8. okt. Biograftur

9. okt. Forskellige aktiviteter

29. okt.
Café/3.g bytur

Efterårsbal/9. klasse biograftur

30. okt. Forskellige aktiviteter

12. nov.
Vildtaften

Café

13. nov. Forskellige aktiviteter

26. nov.
Komediebal

Battle grundskolen

27. nov. Hockeyturnering

10. dec. Julebasar

11. dec. Juleturneringer i indendørs fodbold

*Ændringer i weekendprogrammet kan forekomme


