
Vide mere ⋅ Kunne mere ⋅ Gøre mere

DET EKSTRASKOLÆRE 
PROGRAM

EKSTRASKOLÆRE AKTIVITETER FOR SKOLEÅRET 2023-2024



22



3

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 
klatring. Derudovervil I senere i programmet kunne læse om en ny 
måde at reservere padel- og tennisbaner. 

Der er tilmelding til aktiviteterne ONSDAG D. 16. OG TORSDAG D. 17. 
AUGUST (SE SIDE 5), og første aktivitetsdag er mandag d. 21. 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 programmets 
midtersider 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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for hele skoleåret.



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

Stine Winther: Fritidslærer

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

Aktiviteterne starter den 21. august

Vide mere ⋅ Kunne mere ⋅ Gøre mere

Jacob Normann Marianne Ring

Karsten Nielsen Stine Winther
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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 torsdag d. 
17. august efter planen nedenfor. 
Husk, at du selv skal møde op - du 
kan ikke overlade din tilmelding til 
en kammerat.

Tilmeldingsfrister
Alle 9. klasser tilmelder sig onsdag 
den 16. august.

Tilmelding for 6.-8. klasse samt 
gymnasiet foregår torsdag den 17. 
august efter nedenstående plan.

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.

Vide mere ⋅ Kunne mere ⋅ Gøre mere
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SPORT 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)

1 Badminton 6-8.kl. 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. mandag/fredag

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

6 Basketball 10.kl-3.g drenge tirsdag 18.30-
20.00

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

8 Dans (standard & latin) gym torsdag

9 Fodbold 6.-7.kl. dr./pi. mandag/fredag

10 Fodbold 8.-9.kl. drenge tirsdag

11 Fodbold alle piger onsdag

12 Fodbold gymnasiet drenge 1 tirsdag 19.00

13 Fodbold gymnasiet drenge 2 torsdag 15.45-17.15

14 Fægtning mandag 18.30-20.00

15 HIT - High Intensity training tirsdag 20.00

16 Klatring tirsdag 15.45-17.00

17 Løbehold/maratontræning torsdag

18 Medlemsskab motionscenter Se Stallens åbningstider

19 Mountainbike mandag

20 Personlig træning ons. 20.00-21.00

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

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

23 Tennis 6.-7.kl. onsdag

24 Tennis 8.kl.-1.g onsdag

25 Tennis 2.g-3.g onsdag

26 Rugby onsdag 15.45-17.15

27 Ultimate alle onsdag

28 Volleyball 9.kl.-3.g piger 19.00-20.30

29 Yoga 7.-9.kl. onsdag

30 Yoga 10.kl.-3.g onsdag 16.00-17.15

KUNST & MUSIK 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)

31 Billedkunst gymnasiet torsdag 15.45-17.00

32 Billedkunst  6.-7. klasse tirsdag

33 Billedkunst 8.-10. klasse tirsdag

34 Guitar/bas/trommer tirsdag, onsdag og torsdag - tid tildeles efterfølgende

35 Klaver klassisk tirsdag, onsdag og torsdag - tid tildeles efterfølgende

36 Klaver rytmisk tirsdag, onsdag og torsdag - tid tildeles efterfølgende

37 Kor torsdag 15.45-17.00

38 Band grundskolen onsdag

39 Band gymnasiet torsdag

40 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)
41 Ekstra tysk tirsdag

42 E-sport CS-Go/Lol grund. tirsdag 14.45-17.45

43 E-sport CS-Go/Lol grund. onsdag 14.45-17.45

44 Jagttegn tirsdag

45 Kørekort 1 (opstart 17.8.) torsdag 15.40-17.50

46 Kørekort 2 (opstart 26.9.) tirsdag 18.30-20.45

47 Madlavning 6.-7. klasse mandag 15.10-17.00

48 Madlavning 8.-9. klasse tirsdag 14.45-17.00

49 Madlavning gymnasiet torsdag 15.45-17.45

50 MUN - Model United Nations torsdag

51 Services på skolen Tidspunkter tildeles

52 Social & Environmental Club onsdag

53 SOS-Børnebyerne mandag

54 SoMe-hold én gang ugentligt i mausen
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Om Round Square-Komiteen 
Vide mere ⋅ Kunne mere ⋅ Gøre mere

Komiteens vigtigste arbejdsopgaver er at skabe og synliggøre initiativer, der styrker 
vores engagement inden for elevernes personlige udvikling inden for de 6 IDEALS: 

Internationalisering, Demokrati, Environment, Adventure, Lederskab og Service. 

Komiteen bliver valgt i januar hvert år og arbejder ét år frem. Komiteen kan kontaktes 
på e-mail ved at skrive RS-komite i ”Til-feltet”. 

Komiteen beskæftiger sig med følgende opgaver: 

• Sørge for at få andre grupper af elever i gang med enkelte initiativer. Således vil I 
arbejde med ægte Leadership her i søjlen.

• Modtagelse af internationale gæster. 
• Sparring og forberedelse af de elever, som skal på konferencer.
• Modtagelse af udvekslingselever.
• Arbejde med at tydeliggøre og løfte Internationalisering i den daglige undervis-

ning.
• Arbejde med at løfte Verdensmålene i det daglige.
• Evt. arbejde med Barazza.
• DEMOKRATI er en søjle – hvordan spiller vi ind der? 
• At skabe indflydelse for eleverne.
• Hvordan kan vi igen begynde at bruge morgensa mlinger aktivt som del af den  

demokratiske proces her på skolen.
• Se om vi kan få PAF/Discovery Framework aktiviteter.
• Alt i alt – I skal være det hold af elever, der sørger for, at der sker ting på Herlufs-

holm, som støtter Round Square – aktiviteter som eleverne ønsker, og som vil 
bidrage til en synlighed og deltagelse indenfor alle 6 Pillars/Søjler (IDEALS).

8
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BADMINTON 
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 
Aktivitet nr. 4-7
Træner: Jon Grønkjær
Hvor: Trollehallen
Teknisk og taktisk træning. Der 
spilles kampe mod andre skoler. 
14. januar afholdes skoleme-
sterskabet i basketball.

DANS LATIN/STANDARD
Aktivitet nr. 8
Hvor: Aktivitetshuset
Træner: Victoria Dorthea Munk 
Christiansen   
Se beskrivelse side 18.

FODBOLD 
Aktivitet nr. 9-13
Træner: Søren Balzersen, Emilie 
Nielsen, Gustav Nielsen, Jacob 
Normann
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  

Aktivitet nr. 14
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) 
Aktivitet nr. 15
Træner: HG Motionscenter
Hvor: Trollehallen

KLATRING 
Aktivitet nr. 16
Lærer: Instruktør fra 
Næstved Klatreklub
Hvor: Næstved Klatreklub, 
Ringstedegade 237
Læs mere på side 19.

LØBEHOLD 
Aktivitet nr. 17
Træner: Marianne Ring
Hvor: Foran Trollehallen
Løbetræning med indlagte lø-
belege. Der er træning på alle 
niveauer.

MEDLEMSSKAB 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.

MOUTAINBIKE 
Aktivitet nr. 19
Træner: Anders Kehler Larsen
Hvor: Foran Trollehallen
Sjov og konditionsgivende sport. 
Vi kører på ruter i skoven. Første 
gang mandag den 21. august.

S
P

O
R

T

Vide mere ⋅ Kunne mere ⋅ Gøre mere
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PERSONLIG TRÆNING 
Aktivitet nr. 20
Træner: HG Motionscenter
Hvor: Stallen
Instruktion i korrekt brug af ma-
skinerne og sammensætning af 
relevant træningsprogram. 

TENNIS  

Aktivitet nr. 21-25
Træner: Næstved Tennisklub
Hvor: Spladsen
Fokus i træningen er lagt på 
grundspilsteknik, flugtninger, 
serv samt det færdige spil. Se 
også side 18.

RUGBY 
Aktivitet nr. 26
Træner: René Vestergaard
Hvor: Spladsen 
Grundtræning og små rugbylig-
nende spil. Der deltages i turne-
ringer.                                   

ULTIMATE 
Aktivitet nr. 27
Træner: Aksel Hansen
Hvor: Spladsen
Småspil og træningsøvelser
samt det færdige spil. 

VOLLEYBALL, PIGER 
Aktivitet nr. 28
Træner: Peter Neidel
Hvor: Trollehallen
Teknisk og taktisk volleyballtræ-
ning samt små turneringer af-
hængigt af antal spillere. Holdet 
er tilmeldt gymnasieturneringen.

YOGA 
Aktivitet nr. 29-30
Træner: Bitten Herbst
Hvor: Aktivitetshuset
Der arbejdes med forskellige 
former for yoga, som har til hen-
sigt at øge opmærksomheden 
og koncentrationsevnen.

S
P

O
R

T

Vide mere ⋅ Kunne mere ⋅ Gøre mere
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BILLEDKUNST, GYMNASIET 
Aktivitet nr. 31
Lærer: Manfred Christiansen
Hvor: Billedkunst
I billedkunst tegner og maler vi 
samt arbejder med grafik og andre 
former for billedmageri. 

BILLEDKUNST GRUNDSKOLEN 
Aktivitet nr. 32-33
Lærer: Mads & Pernille Rasmussen
Hvor: Krea
I billedkunst tegner og maler vi 
samt arbejder med grafik og andre 
former for billedmageri.

GUITAR/BAS/TROMMER 
Aktivitet nr. 34
Lærer: Rune Kristensen
Hvor: Musiklokalet
Pris: 185 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 
Aktivitet nr. 35
Lærer: Rune Kristensen
Hvor: Musiklokalet
Pris: 185 kr. pr. lektion
Klaverundervisning for såvel begyn-
dere som øvede.  En lektion varer 25 
minutter. Tilmelding er bindende.

KLAVER, RYTMISK 
Aktivitet nr. 36
Lærer: Rune Kristensen
Hvor: Musiklokalet
Pris: 185 kr. pr. lektion
Klaverundervisning for såvel begyn-
dere som øvede.  En lektion varer 25 
minutter. Tilmelding er bindende.

KOR 
Aktivitet nr. 37
Lærer: Safir Aerial
Hvor: Musiklokalet
Kor for alle, uanset om man har sun-
get før eller ej. Der arbejdes med 
teknik, udtryk og det at sætte sit 
eget præg på musikken. I det om-
fang, man har lyst, bliver der rig mu-
lighed for at optræde.

BAND GRUNDSKOLEN 
Aktivitet nr. 38
Lærer: Rune Kristensen
Hvor: Musiklokalet
På sammenspilsholdet får du mu-
lighed for at spille på forskellige 
instrumenter, der indgår i et almin-
deligt rock/popband. For at deltage 
skal du kunne synge eller spille et 
instrument i forvejen.

BAND GYMNASIET 
Aktivitet nr. 39
Lærer: Rune Kristensen
Hvor: Musiklokalet
På sammenspilsholdet får du mu-
lighed for at spille på forskellige 
instrumenter, der indgår i et almin-
deligt rock/popband. For at deltage 
skal du kunne synge eller spille et 
instrument i forvejen.

SOLOSANG 
Aktivitet nr. 40
Lærer: Safir Aerial
Hvor: Musik
Pris: 185 kr. pr. lektion
Solosang for alle, uanset om man 
har sunget før eller ej. Der arbejdes 
med teknik, udtryk og det at sæt-
te sit eget præg på musikken. I det 
omfang, man har lyst, bliver der rig 
mulighed for at optræde.
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EKSTRA TYSK 
Aktivitet nr. 41
Lærer: Ingrid Sinding
Hvor: Tysklokalet
Der fokuseres på tysk grammatik.

E-SPORT 
Aktivitet nr. 42-43
Lærer: Rasmus Fossing
Hvor: Datahal
Er du til e-sport og gaming, så er 
her muligheden for at spille på hold 
og blive bedre individuelt. Der plads 
til alle. De mest almindelige spil er 
CS:GO eller LOL, men alle konkur-
rencespil, kan dyrkes. Vi søger i år at 
danne et skolehold i CS:GO. Hvis du 
tilmelder dig e-sport, skal du samti-
dig tilmelde dig en sporttsaktivitet.

JAGTTEGN 
Aktivitet nr. 44
Lærer: Jens Bager
Hvor: BioA
Prisen er 1.000 kr. inkl. udgifter til 
skydning. Er du naturinteresseret, og 
går du rundt med en indre jæger i dig, 
er dette kurset for dig. Her lærer du 
om jagt, naturen, jagtvåben, lovgiv-
ning, vildtkending, afstandsbedøm-
melse, våbenhåndtering, haglskyd-
ning og sikkerhed. Efter kurset er du 
klar til at tage jagttegn.

KØREKORT 
Aktivitet nr. 45-46
Lærer: Næstved køreskole
Hvor: EN

MADLAVNING 6.-7. KLASSE 
Aktivitet nr. 47
Lærer: Pia Nøttrup 
Hvor: Madkundskablokalet 
Fokus på madkulturer og traditioner. 
I dette forløb vil du lære om 
grundprincipperne i madlavning.

MADLAVNING 8.-9. KLASSE 
Aktivitet nr. 48
Lærer: Helene Tibert Jensen 
Hvor: Madkundskablokalet 

Fokus på madkulturer og traditioner. 
I dette forløb vil du lære om 
grundprincipperne i madlavning.

MADLAVNING GYMNASIET 
Aktivitet nr. 49
Lærer: Pia Nøttrup 
Hvor: Madkundskablokalet 
Verdenskøkken fra bunden - 
herunder street food.

MODEL UNITED NATIONS 
Aktivitet nr. 50
Lærer: Matthew Woods
Hvor: H12
Et politisk rollespil hvor man deltager 
i konferencer både nationalt og 
internationalt.

SERVICE 
Aktivitet nr. 51
Lærer: Jacob Normann
Hvor: KEA
Mere information ved henvendelse 
til Jacob Normann.

SOCIAL & ENVIRONMENTAL CLUB 
Aktivitet nr. 52
Lærer: Elever fra 3i
Hvor: H12
Diskussion om globale 
problematikker og hvordan vi kan 
handle på dem - også rent praktisk 
på skolen.

SOS-BØRNEBYERNE 
Aktivitet nr. 53
Lærer: Dorte Carlsen Møller
Hvor:  Lokale 8.a
Vi arbejder med boden til 
Fugleskydning og til Julebasar.

SoMe-hold 
Aktivitet nr. 54
Lærer: Anne Kirstine Rahr Lindbom
Hvor:  Tysklokalet i mausen
Vær’ med til at styre skolens sociale 
medier, lær’ om marketing, deltag 
i workshops og meget mere. Vi 
mødes én gang ugentligt i mausen, 
hvor du får frokost.
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  WEEKENDAKTIVITETER       PÅ HERLUFSHOLM

26. august Fugleskydning

27. august

9. september
Kanofræs/Café

Gårdhygge

10. september

23. september Fik-fak dag & bal

24. september

7. oktober Café Stjernemix 

8. oktober

28. oktober
Café/bytur for 3.g

Efterårsbal/biograftur for 9. klasse

29. oktober

11. november Vildtaften/Café

12. november

25. november Komediebal/hygge i dipelhuset

26. november Juleklippedag

9. december Julebasar & julebal

10. december Juleturnering i indendørs fodbold

6. januar Hockey & Café

7. januar

13. januar Basketball

14. januar Trolledag
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  WEEKENDAKTIVITETER       PÅ HERLUFSHOLM

*Ændringer i weekendprogrammet kan forekomme

3. februar Harry Potter Night

4. februar

24. februar Maskebal

25. februar Gårdmesterskaberne i volleyball

16. marts
Café 10. kl.-3.g/3.g bytur

Gøyebal

17. marts Skolemesterskaberne i badminton

6. april Café Stjernemix

7. april Brøderupløbet

20. april
Forårsbal

Biograftur for grundskolen

21. april

4. maj Grill & Champ League

5. maj

25. maj Grill & Champ League

26. maj

8.juni Eksamens café

9. juni

15. juni Gårdenes aften

16. juni

22. juni Lille Sankt Hans

23. juni
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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 sportsudøver 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 
Heidi 1.g, og Lauritz 3.g.

ÅRETS SPORTSUDØVER
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HERLUFSHOLM UDMÆRKELSEN
FOR GYMNASIET

For 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-servicetur – 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/kostlærerne 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.



18

DANS AKTIVITET NR. 8

Standard/latin dans for både drenge og piger. Kom og lær klassiske 
danse for sjov. Det er ikke noget opvisningshold, men et hold hvor man 
kan lære om rytme i dans og nye stilarter. Der kommer både til at være 
mulighed for at danse selv men også to og to.

 

 

Vide mere ⋅ Kunne mere ⋅ Gøre mere

18

TENNIS AKTIVITET NR. 21-25

Deltagerne vil via spiløvelser lære om taktik, teknik og regler. De vil blive 
udfordret fysisk i forhold til bevægelighed og balance og mentalt i forhold til 
spændingsregulering og fokus. Ikke mindst er tennis et spil, der fremmer de sociale 
kompetencer og samarbejdsevnerne.

I undervisningen benytter vi os primært af konceptet Play & Stay; et koncept udviklet  
af det internationale tennis forbund, ITF. 

Tennis er for alle, og Play & Stay sikrer,  at tennis bliver let og sjovt og sundt.

Træningen varetages af Næstved Tennisklubs trænerteam under ledelse af 
cheftræner Henning Lundsfryd. 

Har man spørgsmål om træningen på Herlufsholm og/eller Næstved Tennisklubs 
tilbud, er man meget velkommen til at kontakte Henning på mail: Henning@ntk-
tennis.dk eller telefon 28741116.
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Klatring er en moderne sport med fokus på det fysiske i form af bevægelse, 
kreativitet, styrke og balance samt det mentale i forhold til mod og (selv)tillid. 
Klatring er en meget social sport og i Næstved Klatreklub, som skolen har lavet et 
samarbejde med, gøres der meget for, at alle skal føle sig velkomne og trygge.

Klatring handler i sin enkelthed om at klatre til tops på de greb, der hører til den 
rute, man klatrer. Der er forskellige sværhedsgrader, som defineres ud fra f.eks. 
grebstype og placering heraf, hældning på væggen og bevægelsesteknik. Man 
bliver udfordret på både balance, styrke, udholdenhed, teknik, vilje og mod.

Klatring er for alle uanset alder, køn og fysisk tilstand og der findes generelt to typer 
af klatreformer - bouldering og rebklatring.

I Næstved Klatreklub er der mulighed for bouldering og rebklatring, og klubben har 
faciliteter både indenfor og udenfor. 

Bouldering er klatring i sin enkleste form, hvor man klatrer på lave vægge, uden 
anden sikkerhed end den madras, man lander på, hvis man enten falder af væggen 
eller selv hopper af. Det lyder farligere, end det er, og det er super sjovt, socialt og 
let tilgængeligt for alle.

Rebklatring foregår på høje vægge og kræver en makker og sikkerhedsudstyr i form 
af en klatresele, et reb og en bremse. Her kommer man højere op på væggen, og for 
at klatre reb kræver det, at sikringsmakkeren har gennemgået et sikkerhedskursus 
først. Er det farligt at klatre? Klatring er ikke farligere end så mange andre sportsgrene. 
Skader forekommer sjældent og sker hverken oftere eller er værre, end hvad man 
oplever i mere traditionelle sportsgrene som f.eks. fodbold eller håndbold. 

I Næstved Klatreklub hænger der allerede reb på væggene, og klubben har alt 
udstyr, der skal bruges for at komme i gang. Der er dygtige instruktører, som hjælper 
nye klatrere i gang, så det er bare at melde sig til.

Hvor: Næstved Klatreklub, Ringstedgade 237 i Næstved. 

KLATRING AKTIVITET NR. 16
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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, onsdag 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 .

Vide mere ⋅ Kunne mere ⋅ Gøre mere
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DAG TIL DAG PROGRAMMET
Efter hver weekend 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
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Vide mere ⋅ Kunne mere ⋅ Gøre mere

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 17.45-20.00 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. 
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DIPELHUSET
Sidste år åbnede Dipelhuset med stor succes. Såvel i hverdagen som i 
forbindelse med lørdagaftener var der liv i huset. Elevrådet vil snarest 
udarbejde rammerne for åbningstiderne i skoleåret 2023/2024. 

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 til 
elevgårdens kostlærer .

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.
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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.

The Award på Herlufsholm: 
Marianne Løfgren Ring, mlr@herlufsholm.dk 
Karsten Nielsen, kni@herlufsholm.dk

The Duke of Edinburgh’s           International Award
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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
- SOS-børnebyerne
- Social & Environmental Club
- Oprydning idræt
- Køkkentjans
- Skolepatrulje
- Papirindsamling
Man tilmelder sig en serviceaktivitet via Det ekstraskolære 
program - se oversigt side 7, aktivitet nr. 51.

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.

25



26

Vide mere ⋅ Kunne mere ⋅ Gøre mere

26



27

Vide mere ⋅ Kunne mere ⋅ Gøre mere

Om fritidsudvalget
Valg til Fritidsudvalget foregår i den første uge af skoleåret.

Valget finder sted på den enkelte gård, og alle har mulighed for at stille op. Hver 
gård vælger en repræsentant samt en suppleant til Fritidsudvalget.

Dagelevernes repræsentant vælges gennem elevrådet. Ved første møde 
konstituerer Fritidsudvalget sig med en formand og en sekretær. Arbejdet i 
udvalget er meget varieret, idet eleverne har mulighed for at komme med input 
til alle dele af fritidslivet.

Fritidsudvalgets opgave er at komme med idéer til de ekstraskolære aktiviteter 
og til mellemweekendprogrammet. Udvalget er samtidig bindeleddet mellem 
gårdene og skolens kontor for Ekstraskolære Aktiviteter. 

Booking af padel- og tennisbaner
Vores IT-afdeling har udarbejdet et nyt system til booking af padel- og 
tennisbaner. Booking foregår på følgende måde: 

Log ind på intranet.herlufsholm.dk med dit Herlufsholm brugernavn og kode. 
Fra menuerne i toppen gå til  Elever -> Fritiden -> Booking af faciliteter 

Det er kun i begrænset omfang muligt at låne ketsjere, bats og bolde.
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”ALLE ELEVER PÅ HERLUFSHOLM 

DELTAGER ANSVARSFULDT OG ENGAGERET 

I SKOLENS EKSTRASKOLÆRE PROGRAM

SOM EN INTEGRERET DEL AF HVERDAGEN. 

ET ALSIDIGT OG UDFORDRENDE FRITIDSLIV 

FREMMER DEN ENKELTE ELEVS 

PERSONLIGE OG FAGLIGE UDVIKLING.

MÅLET FOR DET EKSTRASKOLÆRE PROGRAM ER 

AT TILBYDE ELEVERNE ET SÅ FYLDIGT 

OG VARIERET UDVALG AF AKTIVITETER, AT ALLE ELEVER 

KAN VÆLGE MINDST ET UGENTLIGT HOLD, 

SOM HAR DERES INTERESSE. 

AKTIVITETERNE TAGER UDGANGSPUNKT 

I ELEVERNES ØNSKER, SKOLENS TRADITIONER 

OG ÅRSTIDERNES MULIGHEDER.”




