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“For mig er det alfa og omega at
fitness bliver en holdsport, hvor
vi bakker hinanden op, keemper i
feellesskab og griner med hinan-
den. Jeg vil gerne give eleverne
gode sundhedsidealer og et sundt
forhold til kroppen samtidig med,
at vi har fokus pa treening og per-
sonlige madl”

- Helene Hykkelbjerg, underviser
pd BodyCross Fitness

FUSION(:3




it
et

BodyCross Fitness for piger

BodyCross Fitness er for dig, der gerne vil
lave en masse fed treening sammen med
andre piger og samtidig blive klogere

pa, hvordan fysisk aktivitet og mental
velvzere kan medvirke til et sundt og godt
liv i balance.

Til BodyCross Fitness har vi det sjovt, mens

vi udfordrer hinanden med det bedste fra
forskellige fitnessdiscipliner. Vi kommer rundt i
mange alsidige traeeningsformer og skal blandt
andet prave kreefter med:

Poweryoga, Motionsboksning, Dans,
Mindfulness, Bodytoning, Bodycross Fitness,
Gymnastik og Lab.

Klogere pa kroppen

Vi skal leere om fysiologi og anatomi samt
begreberne ernzering og sundhed. Basal viden,
om sammenhangen mellem fysisk aktivitet,
forbraending, og det vi spiser, forbedrer
forudseetningerne for, at vi kan yde vores
bedste. Det gor treeningen og oplevelserne
endnu sjovere samtidig med, at vi rykker
greenserne for vores formaen bade hver for sig
0g sammen.

Ligegyldigt hvilket udgangspunkt du har for

at ville prgve BodyCross Fitness, vil du her fa
muligheden for at fordybe dig, tilegne dig viden
og udvikle feerdigheder indenfor forskellige
aspekter af traening sammen med andre piger
med samme interesse.

Pa BodyCross Fitness vil du:

 Blive udfordret pa lige netop dit niveau,
og dermed blive i stand til at forbedre din
individuelle styrke, udholdenhed og tro pa
egne evner

» Feellesskab, samarbejde og gode venskaber
bidrager til bedre treening, bedre resultater

og @get selvtillid

« Leere om redskaber til at traene din krop
sundere og steerkere

« Stifte bekendtskab med Crossfitness’
grundprincipper og en WOD (Workout Of
the Day)

« Opna en grundviden indenfor
treeningsfysiologi og basal ernaeringsleere

Traening, sundhed og fzellesskab

| BodyCross Fitness har vi en funktionel tilgang
til treening og sundhed — det betyder, at den
made, vi treener pa, og det du leerer, er noget,
der bliver brugbart i hverdagslivet og dine
daglige rutiner.

Mange forbinder traening og fitness med
gnsket om en flottere krop eller at opna gode
testresultater. | BodyCross Fitness fokuserer

vi i hgjere grad pa at skabe fysisk og mentalt
overskud til at klare hverdagens store og

sma udfordringer. Derfor laegger vi veegt pa
feellesskabet omkring treeningen og de seerlige
band og venskaber, der opbygges, nar vi er

i teet kontakt og arbejder sammen om harde
fysiske udfordringer.

Sa har du mod pa at prgve kraefter med de
bedste funktionelle former indenfor traening
og blive klogere pa, hvordan du passer

godt pa din krop gennem hensigtsmaessig
muskelopbygning, ernaering og intense
workouts i et inkluderende treeningsfeellesskab,
sa bliv Bodycrossfitter pa Rende Efterskole!
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Fodbold er bade sjovt og udfordrende.
Med hard og vedholdende traening, spil
med andre ambitigse turneringsspillere
og deltagelse i bade lokale og landsdak-
kende turneringer, bliver du en del af et
sammentomret kammeratskab, der kaem-
per for holdet. Du oplever, at din teknik
og fysik udvikler sig, og dit talent vokser.

Du skal veere motiveret for at arbejde med din
teknik, din fysik og ikke mindst din holdand,
som er baerende for holdets praestation og ud-
vikling.

For at kunne gore det tilbyder
fodboldlinjen:

« Treening med fokus pa de enkelte positioner

» Teknisk traening, der udvikler den enkelte
spillers feerdigheder og boldbehandling

+ Taktisk treening, hvor holdets og den enkel-
tes spilforstaelse er i centrum

+ Fysisk treening med fokus pa’styrke og ud-
holdenhed (lgbeplan for vinterperioden)

+ Individuel coaching

Traeningen

Du kommer til at treene udendars 2-3 gange om
ugen hele aret pa kunstgraesbane. | vinterhalv-
aret spiller vi badde indendgrs fodbold og futsal.
Dog med fokus pa futsal.

Selve fodboldtraeningen har bade en teknisk

og en taktisk dimension. | den tekniske traening
gver du dine egne feerdigheder og din bold-
behandling. | treeningens taktiske dimension
udvikler du sammen med resten af holdet din
spilforstaelse. En god spilforstaelse styrker hol-
dets samlede indsats. Futsaltraeningen ligner og
understgtter i hgj grad udendgrs fodbold, bade
i forhold til taktik og teknik, som dermed ger
dig til en bedre og klogere fodboldspiller.

En del af treeningen handler naturligvis ogsa

om styrke og udholdenhed. En god fysik er
afgarende for at kunne praestere optimalt en hel
kamp bade fysisk og mentalt. Du kan derfor
ogsa forvente regelmaessig styrke- og
lgbetraening.

Fodboldtraenerne

Pa fodboldlinjen mader du to engagerede og
ambitigse fodboldtreenere med baggrund fra
Superligaen til breddefodbold. Sa du far rig mu-
lighed for individuel traening og for at udvikle
dit individuelle spil under de bedste forhold.

Traenerkursus

Pa fodboldlinjen far du ogsa redskaber til selv at
arbejde som treener. | samarbejde med DGI har
vi sammensat et traenerkursus for unge, hvoraf
de 4 moduler er obligatoriske.

Linjefagsaktiviteter

| starten af skolearet kommer du sammen med
hele fodboldlinjen pa tre dages linjefagstur. Her
skal vi ryste hele fodboldlinjen sammen og selv-
falgelig have en masse fodboldtraening.

| foraret holder vi ligeledes linjefagsdage, som
foregar hjemme pa Rande Efterskole. Af andre
linjefagsaktiviter kan naevnes at du ogsa skal
med fodboldlinjen ind og se Superligakamp.

Masser af kampe i staevner og

turneringer

Ved siden af treeningen kommer du selvfglgelig
ogsa til at spille en masse kampe. Vi deltager

i gstjyske mesterskaber i udendgrs fodbold, vi
er med i skoleligaen, og vi deltager i kvalifikati-
onsstaevnet til DM i indefodbold for efterskoler
samt i futsalsteevner. Og sa planleegger og gen-
nemfgrer vi vores eget indefodboldsteevne pa
Rende Efterskole.



"Jeg vil gerne inspirere eleveriie
til at udfordre sig selv - til at se et
veeld af muligheder og mestre nye .. &
teknikker.” |

- Lisbeth Vayland, underviser pa
linjefaget Kreativt design
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Kreativt design

Gallakjoler, tasker, smykker, smamgbler, kur-
ve, taepper, accessories, porcelzen, stoftryk,
lzederarbejde. Du og dine kammerater har
mange muligheder for at fa noget fra han-
den pa linjefaget Kreativt Design.

| Kreativt Design har vi det sjovt og hyggeligt,
mens vi gver os og bliver bedre til at fa kreative
ideer og omsaette dem til konkrete produkter
med spaendende former, laekre farver og prak-
tisk anvendelse.

Crafting - at skabe smukke ting med handen
Mennesker har i tusindvis af ar skabt smukke
brugsgenstande. Og gennem tiden er meto-
derne og teknikkerne blevet udviklet og fornyet
hele tiden. Pa Kreativt Design giver vi de aeld-
gamle traditioner et innovativt twist og saetter
vores eget preeg pa alt, hvad vi laver. Vi udfor-
drer klassiske teknikker og bringer dem i spil i
nye sammenhaenge. Pa den made far du mulig-
hed for at prave kraefter med:

Syning, strik, haekling, broderi, sampling,
stoftryk, laederarbejde, traearbejde, redesign og
porceleensmaling

Pa Kreativt Design kan du opleve at:

 Blive udfordret pa dit eget niveau, og der-
med forbedre dine faerdigheder indenfor
handarbejde og handvaerk

+ Et godt sammenhold, kammeratskab og
samarbejde giver grobund for bade person-
lig udvikling og flotte resultater

« Fa kendskab til og kunne mestre mange for-
skellige kreative teknikker og metoder

« Styrke din talmodighed, selvtillid og akkura-
tesse og derved skabe flotte produkter, du
kan veere stolt af

Design med sjel og gje for fremtiden
| Kreativt Design vil du ogsa mgde emner som
baeredygtighed og genbrug.

Vi arbejder med at skabe noget nyt, smukt og
brugbart ud af noget gammelt, der maske er pa
greensen til at ryge ud. Det er godt for kloden —
og sa kan ting med sjeel bare noget helt andet
end noget, der er funklende nyt.

En kreativ proces

| Kreativt Design deler vi undervisningen op i en
raekke forlgb, hvor du sammen med kammera-
terne fordyber dig i forskellige temaer og pro-
duktioner. Vi deler forlgbene op i tre faser:

#Fase 1 - Design

| designfasen kan vi bade arbejde individuelt og
i grupper. Her sgger vi inspiration til det, vi vil
skabe. Du kommer til at lave skitser, og sa skal
vi snakke om forskellige materialer. Det er ogsa
i designfasen, du far den teoretiske indfgring i
et handvaerk.

#Fase 2 — Produktion

Nu bliver dit produkt til virkelighed. Dine skitser
fra designfasen omarbejdes maske til skabelo-
ner, og som arbejdet skrider frem, forbedrer du
dit materialekendskab og forfiner din teknik. |
produktionsfasen opgver du teknikker, treener
din finish og udvikler vaesentlige personlige
feerdigheder som talmodighed, selvtillid og
akkuratesse.

#Fase 3 - Praesentation og evaluering

Nar du har lagt sidste hand pa produktet, er det
tid at vise det frem for andre. Det kan vaere ved
et modeshow for skolens gvrige elever, en ud-
stilling for foreeldre eller en fernisering udenfor
skolen. Det er ogsa i fase tre, vi sammen evalu-
erer og samler op pa, hvad vi har leert i forlgbet.
Hvad gik godt? Hvad vil jeg gare anderledes
naeste gang? Hvilke nye teknikker mestrer jeg
nu? Hvad vil jeg gerne blive bedre til?



"Jeg elsker at scette rammer for, at
alle kommer til at fele sig som en
del af treningsmiljoet.

Jeg er badmintonnerd, og jeg kan
godt lide at se og diskutere de
smd detaljer ved badmintonspil-
let”

- Morten Skipperud, underviser pa
Badminton




Badminton
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Pa badmintonlinjen bliver du en del af et
staeerkt traeeningsfaellesskab med masser af
engagerede badmintonspillere og dyg-
tige trenere. Efterskolearet er spaekket
med traening, turneringer og oplevelser
sammen med dine nye badmintonkam-
merater.

Pa Rende Efterskole mader du badmintonspille-
re pa alle niveauer fra let gvet klubspiller til elite,
og der er udfordringer nok til alle. Fzelles for os
alle er, at vi nyder at spille og treene badminton
og har lyst til at give noget af os selv, sa alle
spillere kan udvikle sig og blive bedre:

« Du skal veere indstillet pa at treene hardt og
vedholdende

* Du er klubaktiv og er vant til at deltage i
staevner og turneringer

» Der er 2 obligatoriske weekender for bad-
mintonlinjeholdet — en i hvert halvar. De
meldes ud ved skolearets start

Et rum for udvikling

Som badmintonspiller pa Rande Efterskole er
du med til at skabe et sundt treeningsmilj@. Et
godt kammeratskab er det bedste fundament
for personlig styrke og udvikling, og som tree-
ningen skrider frem, vil du opleve, at din selv-
tillid vokser. Treeningen tager afsaet i dine spil-
maessige spidskompetencer. Med elementer af
bade teknisk, taktisk, mental og fysisk traening
bygger du videre pa dine styrker og arbejder
med dine spillemaessige udfordringer. Vi foku-
serer pa det, der virker, og med opbakning fra
dine kammerater og treenere, udvikler du dig til
at blive en mere komplet badmintonspiller. Du
far:

» Treening mindst 2 - 6 gange om ugen

» Tekniktreening — benarbejds- og slagevelser
» Taktiktraening — single, double og mix

» Konditions- og muskelstyrketraening

Turneringer med stemning og hygge

P& badmintonlinjen far du ogsa masser af
kamperfaring. Vi prioriterer hgjt at komme ud
og spille kampe og deltager i bade hold- og
pointgivende tuneringer. Nar vi tager afsted
sammen, er der altid god stemning, og timerne
i hallerne bliver bade sjove og hyggelige. Som
spiller far du ogsa gleede af sammenholdet,
nar kammeraterne er klar med opbakning,
heppekor og kvalificeret coaching undervejs i
dine kampe.

En komplet badmintonspiller har ogsa
styr pa sin teori

Udover at vi spiller og treener en masse badmin-
ton, sa har vi ca. en gang om ugen fokustimer.

| fokustimerne stiller vi skarpt pa en bred vifte
af emner, som gar dig til en klogere badmin-
tonspiller og treeningsmakker. Du vil blandt
andet mgde emner som:

« Coaching

« Teambuilding

« Opvarmningsteori

« Mentale redskaber

» Genoptraening

» Restitution

» Kost og ernaering

 Idraetsskader

« Spillerprofiler og brug af logbgger

Badminton, der raekker ud i fremtiden

P& Rende Efterskole gnsker vi at inspirere vo-
res badmintonelever til at blive ambassadgrer
for sporten og foreningslivet. Vi tilbyder derfor
eleverne pa badmintonlinjen at pabegynde DGlI
og Badminton Danmarks feelles basistreenerud-
dannelse i hab om, at de far lyst til at give gode
badmintonoplevelser videre til de kommende
generationer.
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“Det er vigtigt for mig at dele ud
af min begejstring for musik; at

N fd unge til at opdage nye sider af
| musikken. Der er sG meget godt
gemt i den verden.

-Seren Petersen, underviser pa
Musiklinjen og guitarunderviser.




Maske kan du allerede spille et eller flere
instrumenter. Maske er du nybegynder.
Eller maske kan du bare rigtig godt lide
at bruge stemmen og synge.

Her er der plads til alle, der har lyst til at
udvikle sig musikalsk og laere mere om
musikkens forunderlige verden.

Sammenspil

Sammenspil er en af grundpillerne pa musiklin-
jen. Sammen med leererne og de andre elever
spiller du de fedeste numre fra bade dengang
og nu. Vi tager udgangspunkt i den almindelige
rytmegruppe — trommer, bas, guitar og klaver
og kobler sang og evt. andre instrumenter p3,
som du eller de andre elever mestrer.

Vi stifter bekendtskab med bade danske og
udenlandske kunstnere og mange forskellige
musikgenrer som pop, rock, soul, funk, blues el-
ler der, hvor lysten driver os hen. Vi gver os i at
lytte, koordinere og arbejde sammen i bandet,
og vi arbejder med dynamik og performance.

Musikken bringer os sammen

Musik er en vigtig del af feellesskabet pa Rande
Efterskole. Musik vaekker fglelser og er med til
at forstaerke de oplevelser, der binder os sam-
men. Du far derfor ogsa veerktgjer til selv at
kunne tage initiativ til at skabe og spille musik
sammen med andre og for andre. Du vil for
eksempel leere om akkorder og deres funktioner
samt stifte bekendtskab med rytmer og noder.

Koncerter og events

Det er sa fedt og givende at dele sin musik med
andre. Det kommer du og dit band til ved en
reekke forskellige begivenheder henover efter-
skolearet. Det kan fx veere i forbindelse med
Efterskolernes Dag, forskellige fester pa skolen,

forarskoncert m.m. En stor tilbagevendende
begivenhed er den arlige musical, hvor alle
efterskolens elever er i sving. Sammen med

de andre elever pa musiklinjen er du med til

at skabe det musikalske fundament, der baerer
musicalen. Tidligere ar har vi blandt andet opsat
musicals som Abba, Skattegen, Atlantis, Midt
om Natten og mange, mange flere.

Komponist og sangskriver

Du kommer ogsa til at preve kraefter med at
lave din egen musik. At lave god musik er langt
hen ad vejen et handveerk, der kan leeres. Du

far veerktgjer til at lave en god komposition og
med effektiv hjeelp og sparring fra kammerater
og leerere, star du pludselig med en melodi og
en tekst, som du selv har lavet og er stolt af.
Musikken og sangen indspiller vi og ger det klar
til deling pa blandt andet Soundcloud.

Teenk om det bliver dig, der laver arets #1 hit pa
Rende Efterskole?

Linjefagsdage

To gange om aret holder vi linjefagsdage, hen-
holdsvis tre og to dage, hvor der er fuld knald
pa musikalske oplevelser. Pa linjefagsdagene
bruger vi masser af tid til at spille og @ve os og
fa det hele til at svinge. Men der er ogsa god
tid til, at vi kan hygge os med musikquiz eller
indspilninger. Det er endvidere fast tradition, at
vi tager til Aarhus og besgger et spillested, som
f.eks Voxhall eller Train. Gennem arene har vi
blandt andet veeret til koncerter med Tina Dick-
ow, Pink Floyd Project, Vocal Line, Kris Hermann,
Go Go Berlin og mange flere.
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"Jeg er vild med at se eleverne
hjcelpe hinanden og lykkes med
at omscette deres egne ideer til
konkrete spil, de selv har skabt.
Og sa elsker jeg programmerings-
udfordringen.”’

-Nikolaj Petersen, underviser pd
Spiludvikling
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Er du interesseret i gaming, og har du en
drem om at udvikle dine egne spil til com-
putere, spillekonsoller eller mobile enheder?
Sa er linjefaget Spiludvikling noget for dig.

Alle kan vaere med, men det er vaesentligt, at
du overvejer dit ambitionsniveau og har sat
dig godt ind i, hvad du kommer til at lave i de
5-6 timers linjefag om ugen, som Spiludvikling
byder pa.

Udvikling af spil

Der er flere faktorer, der spiller ind, ndr man
vil udvikle gode spil. Et godt spil kan vaere
baret af f.eks. en god ide og forteelling, en flot
velfungerende grafik eller et godt gameplay.
Og under alt dette, som spilleren oplever, skal
der ligge en god programmering. Det stiller
bade krav til kreativitet, opfindsomhed og ikke
mindst tdlmodighed, nar man skal program-
mere sig ud af problemerne.

Spiludvikling er et arbejdende veerksted, hvor
vi har det sjovt, imens vi bade i grupper og
individuelt eksperimenterer med spillets ele-
menter. Du kommer til at programmere meget.
Men der er ogsa plads til at preve kraefter med
bade grafisk design og gameplay design. Det
vigtigste er, at du har drive og engagement,
laver noget du synes er spaendende, og at du
forbedrer dine evner som spiludvikler.

Alle kan leere at programmere deres egne spil.
| starten af forlgbet far du et grundleeggende
kursus i C#-programmering i Visual Studio. Sa
du behgver ikke at kunne programmere pa
forhand. Med det som udgangspunkt skal du i
gang med at udvikle dit eget spil.

| spiludvikling ldner man oftest en kode andre
har lavet og tilpasser den til sit eget spil. Derfor
bliver du ogsa inspireret til, hvordan du kan

ops@ge viden, udnytte diverse fora samt forsta
og anvende APl'er. Det er derfor en stor hjeelp,
hvis du kan leese og forsta engelske fagtekster.
Alt sammen er med til at gere dig til en dygtig
og effektiv programmer.

Vi skal blandt andet:

» Finde og tilpasse metoder for spillerens be-
vaegelse

« Skabe interaktion med spillets elementer

« Undersgge metoder til modstandernes Al
(artificial Intelligens)

« Programmere og styre spillets animationer

« Udvikle og opseette spillets Ul(brugergraen-
seflade)

* Arbejde med ideer til level- og scenedesign

Det kommer du ogsa til at opleve

Du far ogsa mulighed for at preve andre pro-
grammeringsplatforme. Det kunne vaere Web
programmering med Javascript, HTML, jquery,
programmering til microcontrollere, Android
apps eller du kan lave sma animationer og gra-
fisk arbejde til dit spil.

Pa linjefagsdagene pa Rande Efterskole besg-
ger vi blandt andet Game-IT college i Grena.
Her mgder du studerende og far inspiration til,
hvordan du kan videreuddanne dig og evt. blive
iveerksaetter indenfor spiludvikling og program-
mering.

En gang imellem spiller vi ogsa computer —
bade for at have det sjovt og for at fa inspira-
tion til vores egne spil. Vi laver spilanalyse og
stiller sp@rgsmal som: Hvad virker? Hvad virker
ikke? Hvilke elementer har man benyttet sig af
for f.eks. at skabe stemninger og et godt game-

play?

Praktisk

Du skal medbringe egen baerbare PC.
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“Jeg breender for at fa andre til'a
brende for noget, som de synes er
vigtigt. Mit hab er, at jeg kan in-
spirere eleverne til at tage ansvar
og udvise lederskab for at skabe
en bedre verden. For det tror jeg
oy pd, at man kan.’

- Tanja Refsing, underviser pa Glo-
bal Iveerkscetter

]
- —— =




Nar du veelger Global Ivaerkszetter pa Rende
Efterskole, sa ved du, at du kommer til at
gore en forskel i verden. Det er en garanti!

Som Global Iveerksaetter vender du blikket ud
mod de steder i verden, der er hardest ramt af
krig og fattigdom. Du ser ogsa indad mod det
engagement og det initiativ, der vokser i dig for
at handle og raekke handen ud mod mennesker,
der har brug for din hjzelp.

Efterskolearet kulminerer i en rejse til Kirgisistan
- et glemt land praeget af fattigdom og nad,
men ogsa en fantastisk og anderledes kultur,
som du sjeldent mader andre steder. | Igbet af
efterskoledret samler du som Global Ivaerksaet-
ter penge ind gennem forskellige events. Pen-
gene gar ubeskaret til det kirgisiske barnehjem,
hvor vi bor pa rejsen.

Kulturmgder verden over

Vi synes, det er spaeendende at se og opleve,
hvordan andre mennesker verden over lever, og
vi vil gerne have dig med! Gennem lege og akti-
viteter skal vi sammen ga pa opdagelse i andre
kulturer og diskutere, hvad vi finder der. Hvorfor
er vi ikke ens? Og hvad kan vi leere om os selv
og andre i mgdet?

Verdensviden

For at gare noget i verden, sa er det vigtigt at
vide noget om den. Verden er et skaevt sted,
hvor nogen er rige, nogen er fattige, nogen er i
krig og nogen lever i fred. Hvordan ser verden
ud i forhold til alt det lige nu? Hvorfor er der
kommet den forskel? Og hvordan kan vi ggre
noget ved det? Alt det far du svar pa som Glo-
bal lvaerksaetter.

Lzer at gore en forskel

Nar nu vi har leert om forskelle og uretfaerdig-
heder i verden, sa vil vi ogsa gerne ggre noget!
Pa Global Iveaerksaetter leerer du at fa et

projekt op at kare, med alt hvad det indebee-
rer: Vi hjeelper dig med at skabe idéer, med at
fa gjort dit projekt overskueligt og fa det ud i
livet. Vi leerer dig at saelge dit projekt til andre
og at praesentere det sa godt som muligt.

Alle disse projekter ender med at skabe penge,
der gar direkte til vores projekt i Kirgisistan. Pa
den made garanterer vi, at din tid pa Global
Ivaerksaetter kommer til at betyde noget for
andre mennesker i verden!

... Og sa Kirgisistan

Sammen med resten af holdet far du en ople-
velse ud over det seedvanlige: En rejse til et lille
land, midt i bjergene, midt i Asien. Her far du
mulighed for at besgge og snakke med men-
nesker, der lever et helt andet liv, end de fleste
af os kan forestille os med andre traditioner,
vaner og livsstil. Turen til Kirgisistan vil sendre
dit syn pa, hvordan du selv lever, og saette
spargsmalstegn ved meget af det, som synes
helt normalt til daglig; En tur for livet, som du
aldrig kommer til at glemme.

Temaer:

« FNs Verdensmal

Verden braender: Hvad vil du gere ved det?
» Udviklingsbistand gennem tiderne

« Fattigdom vs. rigdom

* Menneskerettigheder

Kultur - hvad er det og hvordan indgar vi i
et mgde med andre kulturer?

Flugten fra Syrien; et rollespil med dilem-
maer og diskussioner

Hvad laver vi ogsa?

» Tur til Kgbenhavn med besgg hos socialt
udsatte og frivillige

 Frivillige projekter med lokale i Rgnde

« Uddele Verdens Bedste Nyheder

Pengeskabende projekter f.eks. sponsorlgb

og bedsteforaeldrebanko 17



“Nar vi laver friluftsliv pa ef-
terskolen, er det altid noget vi
gor sammen. Det stiller krav til
at kunne samarbejde og bruge
styrkerne i gruppen. Det gleeder
mig, hver gang jeg oplever, at
gruppen bliver langt stcerkere
end det svageste led.”

- Morten Springborg, underviser
pa Friluftsliv
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Friluftsliv

Friluftslinjen er for dig, der elsker at veere
aktiv i naturen og i den friske luft. Maske
er du fascineret af de muligheder for akti-
viteter, som naturen byder pa. Maske er du
spejder eller FDF’er. Her er der plads til alle,
der braender for udfordringer, oplevelser og
hygge med vennerne i det fri.

Pa Friluftslinjen kommer du nemlig ud under
aben himmel og praver kreefter med mange
aktiviteter i naturen. Vi tager dig med pa mange
ture, hvor vi skal campe, arbejde sammen og
sove i det fri.

Pa tur i Norge, Sverige og Danmark

Pa Friluftslinjen kommer du pa tur med venner-
ne 8-12 gange i lgbet af efterskolearet. Nogle
ture er med en enkelt overnatning, og andre er
laengere ture pa 4-5 dage.

| efteraret tager vi pa en fem-dages tur til Nor-
ge, hvor vi skal campe, klatre pa klipper og van-
dre i fjeldene. Som afslutning pa Friluftslinjen
tager vi ogsa i maj maned pa kanotur i Sverige
med lejrslagning og aktiviteter i og omkring
vandet.

Pa de kortere ture med en enkelt overnatning
leerer du de neaerliggende omrader og ikke
mindst naturskanne Nationalpark Mols Bjerge
at kende. Du kommer til at kende gode shelter-
og lejrpladser med rig mulighed for forskellige
aktiviteter.

Den sidste tur er en egenfaerdstur, som du kom-
mer til at planleegge og gennemfare sammen
med en mindre gruppe af dine kammerater.
Det er jeres eget ansvar at planleegge transport,
mad og overnatning, og | star selv for det hele
- selvfalgelig med sparring og radgivning fra
laererne.

Oplevelser med et sug i maven
Du bliver helt hgj, nar du laver din farste gren-
leendervending i Kajak, nar du besejrer din

farste klatreveeg med udhaeng, eller nar du
suser ned ad bakken pa mountainbike. Frilufts-
linjen byder nemlig ogsa pa aktiviteter i naturen,
hvor du i trygge rammer udfordrer dine fysiske
og mentale graenser.

Du skal blandt andet prove kraefter med:
« Kajak

« Mountainbike

« Sveevebane

+ Keempegynge

« Klatring i tree

 Klatring pa veeg og pa klippe
+ Kano

« Rebbaner

« Vinterbadning

« Primisauna

Personlige faerdigheder og samarbejde

Du kommer til at leere om, hvordan du indret-
ter en god lejrplads, hvordan du gebaerder dig
i lejren og naturen og ikke mindst, hvordan du
far noget laekkert at spise.

Derfor far du god inspiration til, hvordan du og
kammeraterne forbereder jer godt til tur. Du lee-
rer om pakning og vedligeholdelse af personligt
og feelles udstyr, om gourmetmad over bal, om
at finde lae for natten, om at kleede sig godt pa

i savel tart, varmt, vadt som koldt vejr og meget
mere. Alt sammen er med til at gare det sjovere
at veere pa tur.

Samarbejde er grundleeggende for vores
fantastiske oplevelser i naturen. Vi holder
sammen og hjaelper hinanden saledes, at den
med de brede skuldre tager en ekstra sovepose
i rygsaekken, mens den med mentalt overskud
holder humearet hgjt, nar man sidder i regnvejr
pa 5. time. Derfor laver vi teambuilding og leerer
noget om fx gruppedynamikker, sa du bliver
klogere pa hvordan tillid, ansvar, selvveerd og
vedholdenhed pévirker bade din og andres 49
oplevelser af samarbejde.



KAJAK
Oplev Kalg Slotruin fra vandsiden og ro med dine
venner.

BADMINTON
Sjove lege, traeningsgvelser og alternative spil samt
kampgvelser.

BADMINTONNQGRD
Badmintonngrd er et ekstra tilbud for dem, som ger-
ne vil ga helt i detaljen med tekniktraeningen.

BAND
For dig, der elsker musik og sang, gnsker at spille/
synge i band.

BASKETBALL
Sjove gvelser og spiltreening med en basketball.
Kampe i forbindelse med idraetstuneringer.

BILLEDKUNST
Fa indsigt i billedkunstens teknikker og lzer at arbej-
de med forskellige materialer.

BRATSPIL
Hvis du godt kan lide at smide telefonen vaek og
veere helt tilstede med andre.

DANCEFIT
En sjov made at veere aktiv pa, hvis du har lyst til at
bevaege dig til god musik og fa sved pa panden.

ELEKTRONIK
Vi arbejder med elektroniske komponenter fra simp-
le resistorer og kapacitorer til programmering.

ESPORT
Er du vild med gaming, og vil du gerne blive en bed-
re gamer? Sa er valgfaget noget for dig.

KOR
At synge i kor er at veere en del af et feellesskab.
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FODBOLDVALGFAG FOR PIGER
Spil fodbold med andre piger i perioden, hvor det er
godt vejr.

FITNESS
Valgfaget vil udfordre dig pa styrke og kondition
(puls), samtidig med at der vil veere fokus pa teknik.

GUITAR
For dig der elsker musik og gnsker at laere at spille
pa guitar. Holdundervisning efter niveau.

KREAVARKSTED
Vi arbejder med sma, overskuelige kreaprojekter.

KLAVER
For dig der elsker musik og gnsker at laere at spille
elklaver.

LoB
For dig der gerne vil i gang med at lgbe. Her laegges
vaegt pa en blid opstart og teori.

SMYKKEVARKSTED
Fa indsigt i smykkevaerkstedets teknikker og laer
forskellige materialer at kende.

SAWUBONA SOUTH AFRICA
Sawubona betyder "hej” pa Zulu, et af sprogene i
Sydafrika. Har du lyst til at hilse pa Sydafrika?

VOLLEYBALL
Fa gvet din modtagning, smash og vollysamspil.

YOGA
Yoga er for alle og alle kroppe kan lave yoga! Yoga
handler ikke om at preestere, men om at veere.

MOUNTAINBIKE
Bliv udfordret fysisk og teknisk, nar stejle bakker skal
overvindes og nedkarsler mestres.

KLATRING
Kom med os pa klatreveeggen eller nar vi klatrer i
treetoppene og bliv udfordret.
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Skemaeksempel

Nedenstaende er et skemaeksempel for hhv. 9. og 10. klasse.
Det viser hvilke fag, der ligger overfor hinanden, som ikke kan vaelges pa samme tid.
Linjefag vaelges for et helt ar. Det er muligt at have 2 linjefag, hvis der ikke er overlap i tid.
Linje 1: Har timer mandag og onsdag
Linje 2: Har timer tirsdag og torsdag
Linje 3: Har kun timer torsdag, men fra 13.25
Valgfag i gren boks veelges kun for et 1/3 ar af gangen, men det er muligt at vaelge samme fag igen. Det viste eksem-
pel er for 1. periode. Under skemaet kan ses flere valgfag, som udbydes i 2.-3. periode.

Valgfag i orange boks vaelges for hele aret. Cambridge engelsk veelges enten mandag eller tirsdag.
Tal i parentes efter fag angiver lektionsantal, f.eks. Dansk (2) angiver 2 lektioner.

[Mandag [08.30-10.00  [10.20-11.50 1220-13.05  [13.25-14.55 15.15-17.30 19.00 - 20.30
Badm. vaigiag (1%) |Klubbadminton (2) |
Tysk (2) - —
Badmintonlinje (3)
10. kl. Dansk (2 Engelsk (2 .
: sk ngelek (2) & ) Cambridge Engelsk rBﬂdyCmSﬁ Fitn. (3)
kL (2) Fodboldiinje (3)
Musiklinje (3)
9. ki. Engelsk (2) Dansk (2) Samfundsfag (2) Kisatit desi 3)
Tirsdag |08.30-10.00 10.20-11.50 12.30-13.15 13.25-14.55 15.15-17.30
Cambridge Eng. (2) |Badm. valgfag (17%)
. . E-sport (2) Leb (1)
10. kl. Matematik (2) Fysik (2) o DanceFit (1) E-sport (2)
gruppemede Volleyball (2) Badmintonlinje (3)
Spiludvikling {3)
9. kl. Naturfag (2) Naturfag (2) Tysk (2) Global Ivaerks. (3)
|Onsdag |08.30-10.00 10.20-11.50 12.30-13.15 13.25-14.55 15.15-17.30 19.00 - 20.30
Kajak (2) h.ob (1) Klubbadminton (2)
|Basket (2)
10. kl. |Dansk/ fysik (2)| Engelsk (2) Matematik (1) Fitness (2) T G T Y )
Guitar (1) BodyCross Fitn. (3)
Klaver (1) Fodboldlinje (3)
Historie/ : Kor (1) Musiklinje (3)
0.6 | istendom (2)| Vetematk(2) Dansk (1) Lmylckevmst. (2) |kreativt design (3)
Tm'sdag 08.30-10.00 10.20-11.50 12.30-13.00 13.25-14.55 15.15-17.30
Fodbold piger (2)
Badmintonnerd (2)
Tysk/
10. kl. Dansk (2) Lektishizelp (2) Band (2)
Sang/forteelling |Billedkunst (2)
Fitriess (2) Badmintonlinje {3)
Volleyball (2) Spiludvikling (3)
9. kl. Tysk (2) Engelsk (2) T Global Ivaerks. (2)
Friluftslinje (5)
Fredag 08.30-10.00 10.20-11.50 12.20-13.05 13.15-14.45
10. ki ki B Mat tik (2)
iy Sawubona South Africa* (4) ' g Lektionskrav:
engenig Min. 30 lektioner om ugenj
9. kl. Idreet obl. (2) | Matematik (2) Dansk (2) - -
Min. 4 lektioner om dagenl

Valgfag i 2. - 3. periode: Mountainbike, klatring, kreavaerksted, breetspil, yoga, elekironikveerksted.
De elever, som vaelger Sawubona, har fredagsfag ca. halvdelen af gangene.
Der tages forbehold for evt. sendringer af skema. Linjefag flyttes dog ikke.
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