Fagbeskrivelser og introduktion til
valg af linje- og valgfag

Braderup Efterskole




Keere elever, foraeldre og pargrende

Vi har oprettet en elektronisk formular med forskellige spargsmal, som
vi gerne vil bede jer besvare inden d. 5. juni.

Spargsmalene handler om elevernes valg af linje- og valgfag for naeste
ar, og det er meget vigtigt, at | gennemlaeser dette heefte med beskri-
velser af skolens fag, inden | foretager det endelige valg.

Formularen ligger pa linket i mailen og pa hjemmesiden under kontoret-
foreeldreinfo-19/20.

Med venlig hilsen

Karin Thomsen
Viceforstander

Obligatoriske fag/timer

Morgen- og aftensang: 15 minutter morgen og aften.
Sange, digte, forteellinger, gruk og praktiske informationer.

Fortalle- og morgentimer og “Store kor”: 4 lektioner & 30 minutter pr. uge
Forskelligt indhold med samfundsfag, livsoplysning, skolevejledning, kristendom og feelles-
sang.

Torsdagsarrangementer: Torsdage kl. 19.30 til ca. 21.00. 1% time.
Foredrag, elevfremvisninger fra fag og aktiviteter. Disse er almindeligvis abne for gaester, fa-
milie og venner fra 19.00 — 22.00. Der udarbejdes seerligt program.

Plenar: 1 lektion a 45 minutter pr. uge
(feelles afslutning pa ugen med debat og orientering)

Dansk: 3 moduler & 90 min pr. uge.

Matematik: 2 moduler & 90 min. pr. uge.
Der bliver oprettet et hold for dem, der har sveert ved matematik. Hol-
det sammensaettes pa baggrund af @nske eller karakterer fra 9.
klasse.

Engelsk: 2 moduler a 90 min. pr. uge.
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Linjefag:

Valgfag:

Pigegymnastik:

Drengegymnastik:

Fallesgymnastik:

Fagformiddag:

Der bliver oprettet et hold for dem, der har sveert ved engelsk. Holdet
sammensaettes pa baggrund af gnske eller karakterer fra 9. klasse.

2 moduler om ugen a 120-180 min.
Der er 3 linjefagsperioder i Igbet aret.
Se fagbeskrivelse bagerst i haeftet.

1 moduler om ugen a 90-180 min.
Der er 3 valgfagsperioder i labet aret.
Se fagbeskrivelse bagerst i haeftet.

1 modul & 90 min. pr. uge (alle piger).

| pigegymnastik vil vi arbejde med gymnastisk grundtraening og styr-
kelse af kroppen. Det ger vi blandt andet ved at hoppe, labe, svinge
og ga i takt til musik, lave mavebgjninger og armstraekninger, ligesom
vi vil arbejde med forskellige rytmiske sekvenser. Enkelte gange vil vi
tesmme redskabsrummet for redskaber og prgve forskellige spring af.
Formalet vil vaere fysisk traening med sved pa panden og et smil pa
lzeben, alt imens vi treener frem mod skolens feelles opvisningspro-
gram. Pigegymnastik kraever ingen saerlige forkundskaber, men forud-
seetter aktiv deltagelse og lyst til at beveege sig.

1 modul a 90 min. pr. uge (alle drenge)

| drengegymnastik skal vi svede sammen og overskride greenser. Her
geelder det om at turde at pragve nyt. En drengegymnastiktime starter
med at fa pulsen op. Vi hopper, laver fejesving, Igber, gar i takt, laver
armstraekninger og meget mere. Rytmisk treening fylder ogsa en del i
opvarmningen, og sammen skulle vi gerne forbedre vores fysik. Til
drengegymnastik skal der springes salto, bukspring og meget mere. |
labet af efteraret traenes der hen mod nogle elementer, som kan indga
i skolens gymnastikopvisninger. | drengegymnastik stilles der kun
krav om aktiv deltagelse i alle 90 min.

1 lektion a 45 minutter pr. uge

| feellesgymnastik skal vi have det sjovt samtidig med, at vi bevaeger
os alle sammen. Vi leger, sveder og griner sammen. | starten geelder
det om at leere hinanden og grundgymnastikken at kende. Niveauet er
tilpasset, sa alle kan vaere med, og vi arbejder i feellesskab frem mod
skolens gymnastikopvisninger i foraret.

Feellesgymnastik ligger i sidste modul om fredagen og er med til at
runde ugen af pa en sjov og aktiv made.

2 moduler a 90 minutter pr. uge
Fordeles pa de boglige fag

Tysk FS10:

Tilbudsfaqg

2 moduler a 90 min. pr. uge.



Fysik/kemi FS10: 2 moduler & 90 min. pr. uge.

En del af undervisningen finder sted i fysiklokalet pa naboskolen.
Hus og have: For de elever, der ikke vaelger tysk eller fysik/kemi, tilbyder vi det prak-
tiske fag Hus og have.

Aftenaktiviteter

Det er frivilligt at vaelge disse aktiviteter. Tilmeldingsantal og leererbesaetning vil bestemme,
om aktiviteterne gennemfgres. Laererne annoncerer aktiviteterne pa deres hjemmelzererdage.
Der er ogsa aktiviteter, som argangens elever selv foreslar og har ansvar for.

Folgende har tidligere veeret oprettet:

Korsang Styrketraening Begynderguitar Cykelveaerksted
Ekstra ridning Voltigering Yoga Fitness
Handbold Basketball Begynderridning Fodbold
Debat-time Band Badminton Dans

Teater Kreative sysler Braetspil

Linjefag

Linjefag er et fag 2 gange om ugen af 2—3 timers undervisning i /s skolear, samt
hele linjefagsdage i 1. og 3. periode.
Eleven har 3 linjefag, ét i hver periode:

Linje- .
periode Musik Smykker Eg{?:\é Adventure | Ridning | Fodbold Springgymnastik
1
Linje- .
. . . - Indefod- Spring- Rytme-
perlzode Musik Kunst Kajakpolo Jagttegn | Ridning bold gymnastik | gymnastik
Linje- Outdoor
periode | Musical Kunst med havka- Force Ridning | Fodbold Springgymnastik
3 jak

Adventure: Adventure er et linjefag, hvor der virkelig bliver gaet til den. Der tages udgangs-
punkt i discipliner indenfor sporten adventurerace, der er en sportsgren, der sgger eventyreret
indenfor outdoor og ekstremsport. Der arbejdes med dine psykiske graenser og din fysiske ud-
holdenhed alene og i teams. Det er ikke for sarte sjeele.

Du kommer til at prgve en masse, som du ellers ikke far mulighed for. Det kan for eksempel
veere mountainbike, triatlon, Iab, cykling, skydning, tarnspring, undervandsrugby, forhindrings-
bane, treeklatring, rappelling, parkour, orienteringslgb, teambuilding og meget, meget andet.
Pa vandet undervises efter skolens sikkerhedsinstruks, der findes pa vores hjemmeside.

Det forventes, at man er i rimelig fysisk form, kan tale knubs og er klar pa at udfordre sig selv.

Fodbold er for alle, der er interesserede i fodbold. Der traenes pa skolens 7-mands-bane og
pa 11-mandsbanen ved Korskildeskolen. Traeningen kommer bade til at besta af teknisk og
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taktisk traening og selvfalgelig en del fysisk traening. Derudover stiller vi det bedste hold og har
kampe pa hgjt niveau mod hold udefra samt mod "gamle” elever.

Vi deltager i efterskolernes fodboldturnering, hvor vi spiller om Sjeellandsmesterskaberne mod
andre efterskoler.

Force: Force er et nyt linjefag for dig, der er interesseret i jobs indenfor brand, redder, politi
eller forsvaret. Der arbejdes teoretisk og praktisk med de krav, der stilles i disse og andre jobs,
hvor kroppen er i centrum.

Vi arbejder med teoretiske emner som kropsforstaelse, anatomi, fysiologi, treeningsplaner, kost,
samarbejde/teambuilding og farstehjeelp.

| det praktiske vil du fa mulighed for at udforske din krops forméaen i discipliner som styrketrae-
ning, crosstraening, Igb, orientering, march, skydning, klatring/rappelling, kampsport, udspring
og livredning. Vi vil ydermere deltage i et 24 timers race med andre efterskoler.

Faget er for personer som har lyst til at teste og rykke egne greenser. Det vil til tider veere fysisk
og psykisk hardt, og det forventes, at man indgar med et positivt sind og deltager efter bedste
evne.

Indefodbold er for alle, der er interesserede i fodbold. Vi spiller fodbold i skolens hal i vin-
terperioden, hvor fokus er pa teknisk traening, finter, jonglering osv. Der bliver spillet indendars
fodbold, og vi praver ogsa kraefter med streetsoccer-varianten Panna. Vi tager ogsa til turnering
og dyster mod andre efterskoler.

Jagttegn: Eleverne indferes i jagtens univers og den balance, der er mellem naturen, vildtet
og jagten. Vi kommer hele vejen rundt om det obligatoriske pensum, herunder skydning med
haglbgsse, som er en del af den obligatoriske jagttegnsprgve, under Styrelsen for Vand — og
Naturforvaltning. Derud over krydres med stykning og tilberedning af vildt, samt et par spaen-
dende ekskursioner.

Det forudseettes, at eleverne investerer i leerebogen: "Jagttegn” til ca. 630 kr. (Skolen bestiller
samlet) — og det forventes, at man tilmelder sig jagtpraven, som koster 310 kr. Laereren vil
naturligvis veere behjeelpelig med disse ting. Jagtpraven vil blive forsggt afholdt samlet for hol-
det pa banen i Ornebjerg, Vordingborg, i april/maj. Som generalprgve afholdes pa skolen "Fri-
villig Jagtprave” i april (ca. 50 kr.).

N.B.: Eleven skal have personligt Nem-ID, der skal benyttes ved tilmelding til jagtpraven.

Kajak og klatring: Pulsen er hgj, og benene ryster efter den lange klatretur til toppen, men
husk at nyde udsigten fra traekronen, inden du klatrer eller rappeller de 20 meter ned igen. Du
bliver treenet i sikkerheden og i, hvordan udstyret fungerer, sa du kan klatre bade pa reb og i
treeer.

Du glider lydlgst hen over vandoverfladen eller ligger i vandet ved siden af din kajak og gver
din soloredning, mens din makker hjeelper dig igennem.

| lgbet af kajakdelen bliver du undervist efter skolens sikkerhedsinstruks, der findes pa vores
hjemmeside, frem mod EPP 2 niveau, der er den nationale standard, som langt de fleste ka-
jakklubber under DKF underviser efter. Der bliver undervist i teknik, redninger og sikkerhed. |
bade kajak og klatring bliver du undervist af uddannede instruktgrer inden for det relevante
omrade.

Kajakpolo: Kajakpolo er et boldspil, hvor man spiller fem mod fem. Spillet foregar i specielt
designede kajakker. Spillet kan bedst beskrives som en blanding af handbold og basket i kajak.
Der er fart over feltet, og kampen kan til tider virke voldsom, nar to kajakker stgder sammen,
en af dem veelter for sa at “rulle” kajakken op igen og fortsaette spillet, som om intet var sket.
Der er intet krav om, at man har prevet kajak fgr, man ma bare ikke veere bange for vand, for
selv om man har en kajak at sidde i, sa bliver der mast og skubbet i et veek.
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Vi traener to gange om ugen i svgmmehal, og der vil veere fokus pa kajakkompetencer, grgn-
lzenderrul, skudtreening, forsvar og holdets taktik. Der undervises efter skolens sikkerhedsin-
struks, der findes pa vores hjemmeside.

Elever pa kajakpolo-linjefaget deltager i DM for efterskoler. Der vil blive udtaget et hold, som
deltager i DKF’s gst-turnering. Derudover vil der veere enkelte traeninger med lokale klubhold.

Kunst: Pa kunstlinjen er malet, at nysgerrigheden bliver vaekket, og at du afpraver nye mate-
rialer og teknikker. Maske bliver du vild med noget, du ikke har pravet far? Maske far du arbej-
det anderledes med et materiale, du allerede har stiftet bekendtskab med.

Vi arbejder med mange forskellige materialer og beveeger os rundt i plane billeder, skulpturer,
installationer mm.

Der er intet krav om seerlig kunnen, men der forventes positivitet, engagement og skaberlyst.
Perioden afsluttes med en udstilling.

Musical: Pa musicalholdet skal vi arbejde hen mod opsaetning af arets musical. | starten
skal man veelge, om man vil veere en del af musicalbandet eller teatergruppen, da de to grupper
en del af tiden vil gve hver for sig.

Pa teaterdelen vil vi lave forskellige drama- og improvisationsgvelser, hvor det handler om at
give sig selv til kende og lzere at turde at give slip pa sig selv. Sidelgbende vil vi arbejde med
vores forestilling, som vi selv skal skrive. Det er ogsa os selv, der skal lave kulisser, kostumer,
dans m.m.

Pa banddelen skal vi arrangere og @ve musikken til forestillingen. Maske veelger vi at skrive
noget af musikken selv!

Du kommer til selv at vaere med til at forme dette fag, vaere med til at skrive vaerkerne og selv
veere med til skabe en grobund for et feellesskab, hvor man tor give slip pa sig selv!

Musik: Musiklinjen er for dig, der vil opleve suset, nar du star pa scenen og fyrer den af. For
dig som vil opleve feellesskabet, tage ejerskab og skabe uforglemmelige musikalske oplevelser.
Musiklinjen er for alle - og for dig som har lyst til at blive bedre til at synge, blive bedre pa dit
instrument og bedre til at spille sammen med andre.

| timerne arbejder vi bl.a. ogsa med tonalitet, flerstemmighed, rytme, akkorder og evnen til at
‘komme ud over scenekanten”. Du er ogsa, sammen med musikleereren, med til at veelge
numre ud. Sa gode idéer og musikgnsker er altid velkomne. Du far ogsa mulighed en basisind-
fgring i guitar, klaver, trommer og bas.

Det er iseer sammenspil og sammenhold, som er i fokus, og dermed spiller vi mange koncerter
bade i og udenfor huset. Hver linjefagsperiode afsluttes fx med et stort musiktraef, hvor musik-
linjen spiller for hele skolen og dens gaester. Du har alle muligheder for at seette dit aftryk pa
Braderup, da der arrangeres musik til mange begivenheder som fx jul, paske og forskellige
elevdage. Her vil du kunne optraede bade som solist, i kor eller i band.

Pa musiklinjen undervises du af top-engagerede musiklaerere med masser af god energi og
lyst til at skabe fantastiske musikoplevelser sammen med dig.

Du har musik pa skemaet to gange om ugen (5 timer i alt). Der er ogsa mulighed for at gve om
aftenen i musiklokalet efter aftale.

Outdoor m. havkajak: En 4-dages kajaktur er, hvad vi arbejder frem imod. Det kraever, at
man nar et rimeligt niveau af kajakfeerdigheder, sa det vil | naturligvis bliver treenet op til. Nar
man er af sted over en laengere periode, kraever det, at man kan lave mad over bal eller Trangia,
og at man er tryg ved at sove ude med bare en presenning mellem én selv og den dbne himmel.
Som en del af friluftsliv deltager vi i efterskolernes 24-timers Challenge, som er et adventure-
race over et dogn, hvor man konkurrerer mod andre efterskoler i fysisk udholdenhed og styrke,
savel som i samarbejde og opgavelagsning.



Vi prover ogsa kraefter med treeklatring, gps, o-lob, samarbejdsgvelser, overlevelseskursus og
meget andet.
Pa vandet undervises efter skolens sikkerhedsinstruks, der findes pa vores hjemmeside.

Ridning: Praktisk/teoretisk gennemgang af hestens ragt, pleje og brug samt ridningens teori.
Rideundervisningen omfatter mere individuel rideundervisning i bade dressur og springning pa
sma hold. Eleverne skal medbringe godkendt hjelm, vest, pisk og sporer.

Desuden inddrages der praktisk arbejde i forbindelse med skolens ridefaciliteter/staldarbejde.
Det forventes, at man i sin fritid (ogsa weekends) er indstillet pa staldtjeneste og hestepasning.

Rytmegymnastik: | linjefaget opgves elevernes feerdigheder inden for rytme, kropsfor-
staelse og kropsbeherskelse.

Grundig opvarmning med bade styrke-, koordinations- og konditionstreening vil veere udgangs-
punktet for den efterfalgende rytmetreening. Eleverne far mulighed for at fordybe sig i grund-
gymnastikken med fokus pa personlig dygtiggerelse og "narde” med detaljerne, sa rytmeseri-
erne bliver aestetiske og seveaerdige. Resultatet kommer til at mdga i skolens store gymnastik-
opvisning.

Smykker: Smykker er en vigtig del af vores paklaedning og en made at udtrykke vores iden-
titet pa, sa hvorfor ikke selv tegne og udforme dem? Sa du danner helt din egen stil. Vi frem-
stiller ringe, armband, vedhaeng og brocher i f.eks. sglv, bronze, sten, perler, plexiglas m.m.
Der vil bl.a. blive arbejdet med falgende teknikker: lodning, smedning, slibning, indfatning og
stgbning. Sa sidder du med en lille guldsmed i maven, eller har du bare lyst til at vaere kreativ
og designe dine egne smykker? - sa er faget smykker lige noget for dig.

Linjefaget smykker afsluttes med en udstilling

Springgymnastik:

1. periode

| denne periode vil der veere saerligt fokus pa basis-spring og grundgymnastik. Nar grundlaget
er pa plads, kan vi begynde at udvikle de store og flotte spring. Alle niveauer kan veere med,
og alle kan blive bedre. Vi arbejder med kropsbevidsthed, koordination, kondition og styrke.

2. periode

| denne periode arbejder vi saerligt frem imod opvisningerne. Vi arbejder med at gares vores
spring aestetiske og sikre, sa vi er klar til at lave dem til opvisninger. Nar springene er sevaerdige
kan vi gge sveerhedsgraden. Her er der plads til alle niveauer, og kun gymnastens niveau saet-
ter barren. Her er fokus ligeledes pa kropsbevidsthed, koordination, kondition og styrke.

3. periode

| denne periode kan vi arbejde mere frit med springene og udvikle mere efter gymnasternes
niveau. Der vil veere flere uortodokse stationer, og vi arbejder ngrdet med springene. Her er
der ligeledes plads til gymnaster pa alle niveauer. De grundfaerdigheder, vi arbejder med, er
ligeledes her isaer kropsbevidsthed, koordination, kondition og styrke.

Valgfaq

Valgfag har man 1 gang om ugen med 1,5-2 timers undervisning i 3 skolear
Eleven har 3 valgfag i labet af aret — ét i hver valgfagsperiode.

7




Valgfag

periode 1 Basketball Yoga Kajakpolo Impro comedy Handveerk

Ridning Streetsoccer Ekspe_nmenterende Mountainbike
maleri

Valgfag

periode 2 E-sport Volleyball Lerveerksted Badminton
Ridning Musik Styrketraening Svgmning

Valgfag

periode 3 Floorball Crosstraening Smykker Lgb Handveerk
Ridning Tons og leg Mad med mere Pigefodbold

Badminton er et valgfag for alle uanset niveau. Traeningen bestar af forskellige tekniske
gvelser samt kamptraening. Der vil bade blive spillet single og double, og der vil blive pragvet
kraefter med en masse anderledes gvelser i badmintonspillet. Der arrangeres intern turnering
pa holdet, og holdet star for en aben rangliste-turnering for alle skolens elever i fritiden.

Basketball er for alle der elsker spillet og gnsker at blive dygtigere. Med udgangspunkt i
spiltreening og smaspil, én mod én og 3 mod 3, treenes frem mod at kunne stille op som hold
mod andre efterskoler pa samme niveau. Dine individuelle feerdigheder i skud, Ball handling og
positionsbestemte beveaegelser treenes, og du praesenteres for traeningsprogrammer og gvel-
ser, du kan arbejde videre med i din fritid.

Crossfit er en traeningsform, som bade udfordrer din styrke og kondition. Traeningen er byg-
get op omkring konstant varierende funktionelle beveegelser, der udfgres under relativ hgj in-
tensitet. En treening (kaldes WOD) er ofte meget kort pga. den hgje intensitet (15-30 min). Ud-
over dagens WOD starter vi med en feelles opvarmning, hvorefter vi treener og ngrder teknikken
bag de forskellige gvelser.

En crossfitter er den fuldkomne atlet, der behersker en blanding af gymnastiske agvelser med
styrketraening og samtidig har en god kondition.

Til crossfit bruger vi hovedsageligt frie veegte, veegtstaenger, kettlebells, ringe, armhaevnings-
stativer, parkourstativ, medicinbolde, sandsaekke, traktordeek, m.v.

Hvis du ikke er bange for at fa lidt beskidte haender og gerne vil udfordre dig selv, sa er crossfit
lige noget for dig!

E-Sport er for dig, der nyder at spille computerspil i feelleskab med andre og samtidig gnsker
at forbedre dine evner til det. Vi treener samarbejde, tekniske faerdigheder, strategi, kommuni-
kation og spiller kampe mod hinanden for at blive bedre. Vi kommer ogsa ind pa de fysiske og
psykiske aspekter ved E-sport. Der bliver primeert spillet i MOBA-genren; LoL og Dota 2, men
andre spiltyper kan ogsa blive pravet af, f.eks. CS-GO.

Eksperimenterende maleri: Pa valgholdet "eksperimenterende maleri” afprgver vi for-
skellige teknikker, sa du udfordres og bliver tvunget til at nyteenke dit billede hver lektion. Vi
arbejder primeert med akrylmaling, og alle elever pa holdet far udleveret eget leerred.

Der er intet krav om forkundskaber, men der forventes positivitet, engagement og skaberlyst.

Floorball er en hastig voksende sport i Danmark. Det er ogsa en af de idraetsaktiviteter, hvor
alle kan veere med uanset niveau. Vi traener bade samarbejde, taktik og teknik til forbedring af
det feerdige spil. Treeningen bestar af gvelser, smaspil og kampe pa hel bane.

Handveaerk: Handvaerk er for dig med haenderne og hovedet skruet godt pa.



Undervisningen giver dig indblik i nogle af mest almindelige handvaerksformer inden for bygge-
branchen med hovedveegt pa temrerfaget. Gennem forskellige opgaver bygges, opfindes og
vedligeholdes ting eller bygninger pa skolen. Du kan ogsa foresla mindre personlige projekter,
som du vil arbejde med.

Impro comedy - ogsa kaldet teatersport, kender du sikkert fra fx "Rundt pa gulvet”. Vi ar-
bejder med stemme- og kropsudtryk og @ver os i at improvisere, sa vi efterhanden kan ga pa
scenen sammen og spille direkte, uden forberedelse, efter stikord fra publikum. | sidste del af
forlgbet afpraver vi vores faerdigheder pa slap line med levende publikum.

Kajakpolo: Her oplever eleverne oplever gleeden og udfordringerne ved at spille kajakpolo!
Der spilles i specielt designede kajakker. Der treenes to gange om ugen i svemmehal, og der
vil veere fokus pa kajakkompetencer, gr@gnleenderrul, skudtreening, forsvar og holdets taktik.
Eleverne deltager i DM for efterskoler. Der vil blive udtaget et hold, som deltager i DKF’s gst-
turnering. Derudover vil der veere enkelte treeninger med lokale klubhold.

Der undervises efter skolens sikkerhedsinstruks, der findes pa vores hjemmeside.

Lervaerksted med palseteknik, pladeteknik og modellering. Vi arbejder i lertaj og stentaj og
afpraver forskellige teknikker og glasurer. Skulpturer og brugskunst er et hit! Lad dig inspirere!
Der er intet krav om forkundskaber, men der forventes positivitet, engagement og skaberlyst.

Lab: Eleverne far opbygget deres kondition, saledes at de er i stand til at Iabe laengere ture.

Der arbejdes praktisk med at opbygge en god kondition og en fast Igberutine. Der Igbes i alt
slags vejr. Malet er at kunne deltage i Braderuplgbet i foraret, hvor man kan lgbe enten 12 km
eller 21 km.

Mad med mere: Her far du et gget kendskab til ravarer, tilberedningsmetoder samt kost og
motion. Der laves forskellige sma retter, brad og kager. Der indgar forskellige virksomhedsbe-
s@g, bla. pa en kveeggard og hos Hagrkram. Der arbejdes med sammenhaengen mellem pro-
cesserne, der gar fra ravarerne til den feerdige ret pa bordet.. Til jul laves den store julefrokost
til hele skolen, hvor alt, sa vidt der er muligt, tilberedes fra bunden.

Der arbejdes med madindtag og energiberegning sat i forhold til motionsniveau. Som afslutning
finder alle en opskrift og tilbereder maden til hele holdet.

Mountainbike: Her larer du at handtere cyklen teknisk ved forhindringer/bakker.

Der kgres pa kreevende ruter i skoven, pa skolens egen cykelbane og i Naestved Bikepark. Der
arbejdes med at leere at styre cyklen pa sveaere forhindringer og kere op og ned ad stejle og
ujeevne bakker.

Musik: Dette valgfag er for dig, der @nsker at spille/lzere at spille sammen med andre. Det er
saledes ligegyldigt, om du aldrig har rart et instrument, eller om du har spillet i flere ar. Dette
fag handler om at leere handveerket, men ogsa om at leere at spille sammen med andre. Udover
sang vil vi hovedsageligt spille pa guitar, bas, trommer og klaver. Det vigtige er, at du har lysten
til at ville spille eller synge og indga i et musikalsk feellesskab. | slutningen af forlgbet skal vi
optreede med de numre, vi har leert.

Pigefodbold er for dig, der har lyst til at spille fodbold. Der vil vaere udfordringer bade for dig,
der har spillet fgr, og dig der ikke har spillet sa meget. Udover at du bade vil udvikle din tekniske
og taktiske forstaelse af spillet, vil fokus i treeningen ogsa veere pa holdets feellesskab og sam-
spil, sa holdet styrkes som helhed. Vi skal have sved pa panden og skabe en god og positiv
stemning og have det sjovt, imens vi spiller.

Der vil blive arrangeret kampe mod den gamle argang og forhabentlig ogsa mod nogle af de
andre efterskoler her pa Sjeaelland.



Ridning: Vi arbejder praktisk og teoretisk med en gennemgang af hestens rggt, pleje og brug
samt ridningens teori. Der vil vaere individuel rideundervisning i bade dressur og spring pa sma
hold.

Smykker: Vi arbejder med stenslibning, lodning samt forarbejdning og feerdiggerelse af ting.
Der vil blive arbejdet med savel faste opgaver som efter egne skitser. De gvede elever arbejder
endvidere med designprocesser. Vi slutter forlgbet af med at udstille de smykker, | har frem-
stillet

Streetsoccer er udendgrs fodbold pa vores streetfodboldbane med fokus pa din tekniske
udvikling og spil i hgjt tempo. Der arbejdes med teknisk treening, smaspil og tekniske anlagte
spil og aktiviteter som futsal, beachsoccer, fodboldgolf, fodboldfithess og panna.

Styrketraning Faget bestar af to dele: Farst gennemgar noget teori, inden vi sa bruger
teorien i praksis og pragver det af pa vores egen krop.

Vi skal prgve forskellige treeningsprogrammer og treeningsmetoder af og laere, hvordan man
tilrettelaegger sin traeningen alt efter, hvilket mal man har med sin treening.

Teoridelen bestar af treeningsleere, anatomi og fysiologi. Vi skal lzere kroppens muskler at
kende, sa vi har styr pa, hvilke muskler vi traener, nar vi laver de forskellige styrkegvelser.

Vi vil afpreve forskellige former for fullbodyprogrammer samt 2,3,5 splitprogrammer. Vi ngrder
de olympiske Igft, vi vil blive styrketestet, arbejde med supersets og leere, hvilken indflydelse
kosten har pa at skabe de gnskede resultater og meget meget mere.

Svemning: Her oplever du gleeden ved motion og lege i vand! Vi arbejder med svemmetree-
ning og forskellige former for vandaktiviteter i form af lege, boldspil og konkurrencer i vandet. |
treeningen tages der udgangspunkt i den enkeltes feerdigheder og niveau. Der arbejdes bade
med grundlaeggende teknikker og fysisk udvikling.

Tons & leg er for dig, der godt kan lide at rare dig, svede, grine og samtidig vil prave kraefter
med alverdens nye og gamle sjove lege og @velser. Fokus er pa at veere fysisk aktive, mens vi
har det sjovt. Vi bruger skolen som legeplads, bade inde og ude, og praver bl.a. kreefter med
brydning, fangelege, strategilege, samarbejdsgvelser, motoriklege, kondition og treening og
meget, meget mere.

Volleyball: Der arbejdes med bade den teoretiske, taktiske og praktiske del af spillet. Der vil
veere stor fokus pa grundslagene, ligesom der vil blive arbejdet pa at forbedre elevernes hur-
tighed, styrke og koordination. Malet er, at du kommer til at opleve gleeden ved spillet og feel-
lesskabet.

Yoga: Yoga styrker og traener hele kroppen samtidig med, at det giver psykisk ro og mental
velveere. Vi traener alsidigt med vejrtraekningsgvelser, klassisk yoga, mindfulness, kropsbe-
vidsthed, kropskontrol, udstraekning, makkergvelser og massage.

Vi arbejder med staende, siddende, liggende og omvendte stillinger i forlgb, der afveksler fra
gang til gang. Alle kan deltage.
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