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Keere dig, der nu sidder med arets HIS-magasin,
uanset om du er kommende eller nuvaerende eley,
foreelder eller maske bare en ven af huset.

Vi her pa HIS er en skensom blanding medarbejdere
med vidt forskellig baggrund, men med det tilflles,
at vi gnsker at saette rammerne for et efterkolear for
en gruppe unge mennesker, der har sagt JA til et ar
med oplevelser, udfordringer og en masse ukendt
land at udforske og indtage.

Man skal ikke have veeret leenge pa HIS for at vide,
hvad det vil sige at have faet HIS ind under huden.
Noget af det, der gar igen, nar man spegrger vores
elever, hvorfor valget faldt pa HIS - udover naturligvis
interessen for lige netop deres sportsgren, er
"stemningen” og "atmosfaeren.” Det der uforklarlige,
man kun kan meerke sig til pa et sekund, et gjeblik,

i lgbet af en rundvisning eller i snakken med vores
elever og medarbejdere.

Vi vil gerne med dette magasin give en lillebitte
smagspreve pa den stemning, den varme og det
neerveer, vi gnsker at mgde vores elever med - selv-
folgelig krydret med et mere specifikt indblik i, hvad
man kan forvente pa de enkelte af vores fire idreets-
linjer.

LEDER

R
SE

Pa den rundtur, vi i ar har valgt at give dig her i bla-
det, vil du ogsa komme pé et malende besag i vores
kakken fra morgenmad og marmelade til gulvvask og
gulerodsskreelning, og du vil ogsa kunne lzese et par
ord om vores nye forstander Henrik.

Du vil pa ingen made via dette blad have hverken
set eller hgrt alt det, et efterskolear hos os byder

pa, men hvis du samtidig gar ind pa vores hjemme-
side og maske tager et kig pa vores facebook eller
instagram og sa tager det med dig hjem, som du har
oplevet her, sa taenker jeg, at du har et ganske godt
billede af, hvem vi er.

Sperg endelig, veer nysgerrig og aben. Det er et godt
rad bade nu til at blive klogere og til at s@ge viden,
men ogsa nar man starter pa efterskole; nysgerrig-
heden og abenheden er dine bedste venner i opbyg-
ningen af nye relationer og faellesskaber.

Kia Mulbjerg Baegaard
Viceforstander




FORSTANDER

FOKUSERER PA
FAELLESSKABERNE

Henrik Hoff, som siden dette skolears begyndelse, har veeret forstander pa HIS,
anser trivsel i de forskellige faeellesskaber som det vigtigste fokus.

"Nar en elev veelger at ga pa efterskole,
er det et af de store skridt i forhold til at
sta pa egne ben og dermed opsgge ny
feellesskaber,” udtaler Henrik og tilfgjer:
"Disse skal erstatte den hjemlige ramme
preeget af velkendte rutiner, hvor far og
mor har staet for tryghed og omsorg i
dagligdagen.”

Eftersom Henrik selv er ny pa HIS, kan
han nemt saette sig i de nye elevers
sted; der er mange nye rutiner at leere
og vaenne sig til — dertil er der alle de
nye mennesker at forholde sig til.
Henrik bor pa Boge med sin familie
bestaende af hustru og 3 teenagebarn.
Afstanden til Haslev er dog velkendt, da
han tidligere arbejde pa Haslev Pri-
vatskole. | fritiden nyder han at tilbringe
tid med familien — omdrejningspunktet
hjemme er alt lige fra braetspil og film til
madlavning i udekgkkenet og en gatur.

Henrik stiftede fgrste gang bekendtskab
med HIS, da hans sgn var elev pa sko-
len i 19/20. Han fik et rigtig godt indtryk
af skolen og var derfor ikke tgvende i
forhold til at sgge stillingen som for-
stander, da den blev ledig. "Da min sgn
gik pa skolen, fik jeg det indtryk, at den
var supergod og veldrevet — det har jeg
allerede faet bekraeftet.”

Eftersom skolen er sa velfungerende,
skal der heller ikke revolutioneres. Fgrst
og fremmest er det Henriks mal at fa
skolen ’ind under huden’ og fa fundet en
arbejdshverdag sammen med skolens
gvrige ansatte. Nar Henrik er faldet godt
til og har leert de ansatte godt at kende,
kan det godt veere, han ser muligheder
for at skrue lidt pa nogle knapper hist
og her i forbindelse med strukturering af
hverdagen.

Dette betyder ikke, at Henrik ikke har
ambitioner — dem er der masser af. Han
giver fx udtryk for, at det er hans mal at
veere med til at udvikle HIS til at blive
den bedste udgave af sig selv. Ambi-
tionen er at felge med tiden — og maske
endda overhale den.

HIS’ dagligdag bestar af mange feelles-
skaber i flere forskellige starrelser

— fgrst og fremmest er der de 'ramme-
satte’ feellesskaber; feellesskabet pa
veerelset med roomies, feellesskabet

i hjemgrupperne, som alle maltider
spises sammen med og pa gangen,
hvor man er faelles om bad/toilet og
renggring, feellesskabet pa linjerne,
hvor sporten er i centrum, feellesskabet
i undervisningen, hvor der fokuseres pa
den faglige udvikling og feellesskabet pa
hele skolen.



)

Derudover er der alle de feellesskaber,
som opstar hen ad vejen — 5 unge men-
nesker, som tilfaeldigt tilbringer en week-
end sammen pa HIS, en gruppe elever
som vaelger det samme periodefag, en
gruppe af elever, som saettes sammen i
forbindelse med skituren osv.

En del af Henriks velkomsttale til de

nye elever og deres foreeldre lgd bl.a.
sadan: "Her pa HIS er fallesskaberne
vigtige. For at blive en del af et HIS-
torisk fantastisk feellesskab, skal man
investere noget af sig selv. Faktisk skal
man selv vaere med til at skrive sin egen
HIStorie. Det gode efterskolear kommer
ikke bare af sig selv - det kreever en
indsats. Jo mere man giver, des mere
modtager man. Nogle fellesskaber

er meget tydelige og hgjlydte — andre

’ A"Y ™K,
VG

NY PA HIS

feellesskaber er i fgrste omgang ikke

til at fa gje pa og ganske stille — begge
former for faellesskab — og alle dem
herimellem er lige meget veerd. Men
vigtigst af alt: Tag den med ro og ga
ikke i panik, hvis man ikke lige faler
man har fundet sin soulmate i Igbet af
de fgrste par uger. Veer i stedet nysger-
rige pa, hvad de nye skolekammerater
har at byde pa, ved fx at engagere sig i
sine klassekammerater og vise, at man
respekterer dem. Husk desuden, at
man altid skal lade tvivien komme sine
medmennesker til gode; man ved jo
ikke, hvad de gar og tumler med.”

Alt dette er med til at udvikle de unge
mennesker og give dem et forspring,
nar de efterfelgende skal i gang med
ungdomsuddannelserne.
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Amanda Drewsen

Lige siden jeg var helt lille, har jeg elsket
at udtrykke mig gennem dans. Jeg er

en passioneret underviser, som haber
Qé, at min passion vil smitte af pa mine

- _elever.

| mine ar som professionel danser har -

jeg erfaret, at gleeden ved at danse er -

den vigtigste motivationsfaktor for at
blive en dygtig danser. Jeg tror pa, at
alle kan leere at danse, hvis de godt kan
lide det. =

Dansesalen er et frirum, hvor vi kan
lege, udfordre og dygtigggre os. Her
lzegger vi resten af verden udenfor
deren-og fordyber os i dansens univers.
Jeg elsker at ngrde detaljef og f& mine
elever til at opdage, at man kan meget
mere, end man garog tror.  ° :
Det ggr mig glad at se mine elever ud-
vikle sig, og jeg elsker at udfordre dem,

.sa de kan blive endnu bedre.

Engagement, mod, bevaegeLse og en

masse fed mus'ik_;,:anagleordene for
-denne linje. ™
N
N &
\\. Ry
N

Dorthe Chr'i'sten§en

Jeg er ansvarlig for fitnessdelen pa
danse/fitness-linjen pa HIS. Min inte-
resse for fitness startede for mange
ar siden med old school aerobic. Ifart

‘klassiske benvarmere fra 90’erne var

jeg at finde i fitnesscenteret i Ringsted
pa hold med (for nogen) kendte titler
som Fatburner og High’n low.

Jeg elsker stadig at fa sved pa panden
til hgj musik, og siden-har jeg afprgvet
mange nicher indénfor fithessverdenen.
Derfor krydrer jeg gerne undervisningen
me(;l fx step, (c}irkeltraening og piloxing
eller gar med pigerne i skolens fitness-

~ center og bruger det store udvalg af

styrke- og cardiomaskiner.

~. For mig hagnger fitness ulaseligt sam-

men med at komme i godt humer og
fa mefe energi, og den glaed€'jeg har

ved musik og beveegelse, elsker jeg at ;

fa lov at give videre\ til skolens danse/

fitness-piger. S .
"En omgang mere... kom sa piger ... 5,
(o} e ~

. e

-
~



DANSE/FITN

- DaNsEPIGER

Skrevet af:
Cecilie Mgller Striboldt og -
Cathrine Wennicke - HIS 22/23

Hvad kan man forvente?
Pa dansefitness-linjen har vi
treening 4 gange om tgen. 2 af
gangene har vi dans de-andre 2
gange fitness. Sa forbered dig pa
en masse god og udfordrende

" treening. Du vil i Igbet af aret laere
adskillige danseserier indenfor
forskellige stilarter som ballet,
hiphop, girly dance og sa videre.

% Derudover far man ogsa kendskab

til mange mader at traene fitness
pa. Pa dansefitness-linjen bliver
du en del af et teet feellesskab,
forst og fremmest fordi det ikke
er den stgrste linje, men ogsa pa
grund af, at vi som hold alle skal
praestere, nar det virkelig geelder.

Oplevelser gennem aret

| Igbet af aret er vi ikke ude til
diverse kampe som de andre linjer
er, men vi har i stedet veeret ude
til danseworkshops, shows og et
fotoshoot ved Faxe Kalkbrud. Vi
har derfor som linje oplevet mange
ting sammen, som i den grad har
veeret med til at styrke feelles-
skabet og sammenholdet. Derud-
over havde vi ogsa en leererig og
utrolig hyggelig linjetur til Berlin.

Vi deltog ogsa i DM for eftersko-
ler, hvor vi virkelig blev sat pa en
preve. Vi stod foran hundredvis af
mennesker, og vi var midtpunktet i
fa minutter. Det var en helt ufor-
glemmelig oplevelse.

ESS

Danseniveauet pa linjen
Nar du starter pa HIS, skal du ikke
veere nerves for ikke at veere god
nok. Pa danselinjen er der nemlig
plads til alle - bade gvede og
nybegyndere, om du har danset
ballet eller hiphop. Det er en af
de ting, vi har sat meget pris pa.
Der bliver nemlig skabt et niveau,
som tilpasses alle pa holdet. Et
godt rad til dig vil veere at tage
ja-hatten pa og forbered dig pa en
masse fede oplevelser og hygge
pa holdet.



~ Preben Chrlstensen : : "Mlchel Costa.

Jeg startede med fodbold som 5-arig, og star nu 47 ar senere Der er mange glaederforbundet med at i
‘og er endnu ikke stoppet med at undersgge fodbold. Hvor j jeg  veere Todboldtraener for drengene pa H18

i starten bare spillede fodbold, sa har fodbold udviklet sig til En af dem er den steerke tiltro, videler: Selv. |
bade en passion, et studie og en professmn v ~om vi er bagud 0-3 og truende taet pé et

nederlag i pausen, sa har vi sa steerk en tro
En passion ved det enkle spil - en bold, s& er man i gang. pa vores spillestil og pa hinanden, at vi godt

Kommer der flere til, bliver spillet mere komplekst. Konkurren-  kan vende sadan en match til en sejr.

cen kommer til: Hvem er bedst teknisk, taktisk, fysisk, men-

talt og relationelt? For fodboldspillets grundpraemis er, at det Pa fodboldlinjen treener vi ude i al slags

handler om at vinde. vejr, og det er fantastisk at opdage, hvordan
intensiteten i bade traeningspas og kampe

Et studie af spillet da den aktive karriere blev forvandlet til en kan fa os alle til at fortreenge, at det egentlig

treenerrolle. Med DBU-uddannelserne lzerer man at finde de er en iskold dag med regn og slud. Endelig
mgnstre, der ligger i det komplekse spil. Denne del er en fort-  er det en tilbagevendende gave at opleve,
sat inspiration for min nysgerrighed. at til trods for, at ingen kender hinanden til at
begynde med, og de unge mennesker ofte
En profession blev fodbold ogsa for mig. Farst via en an- kommer fra forskellige klubber med meget

seettelse pa HIS som fodboldtreener, senere i elitefodbold pa forskellige mader at gere tingene pa, sa
bade ungdoms- og seniorniveau. Som bibeskaeftigelse videre  far vi skabt et sammentemret hold meget

til fuldtidsstilling med orlov fra HIS. Fra den lokale klub til FC hurtigt - simpelthen fordi tilliden til hinanden
Kgbenhavn. Fra bgrnefodbold til NordicBet Ligaen. Men trods  vokser med raketfart — ogsa mellem treenere
klubskiftene sa har fodbold pa HIS fastholdt mig i 25 ar med et  og spillere - og det er altafgarende.

hav af fantastiske oplevelser - bade den daglige traening og de

store mesterskaber.



i Skrevet af: :
" Bertram Iaanms Aagaard Frerlg
i og Jonas Beck HIS 22/23

‘&
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"Fodbold pa HlS er fantastlsk og kan
slet ikke sammenlignes med fodbold
derhjemme. Alle traener for at blive
bedre og vinde kampe. Den bedste
folelse er, nar man spiller hjiemme-
kampe og hele skolen kigger - sa
spiller man for mere end bare sig

selv, man spiller for HIS. Der kan man
meerke, at man er en del af et stort
feellesskab, der vil det samme — bl.a.
at vinde.

Det bedste er, nar man vinder og

skal hjem i bussen, sa er der en helt
magisk stemning.

Nar man spiller fodbold pa his, sa
hjaelper man sine holdkammerater pa
og udenfor banen, lige meget hvordan
treeningen eller kampen har veeret. Om
man har haft en god eller darlig kamp,
sa far man et kram. Det er det, der gar
fodbold pa HIS helt specielt.




Ny

~ Lasse Clausen
Fodbold er en del af mig helt ud til fingerspidserne.
Det startede i en alder af 3 ar, og har siden da dan-
net grobund for en masse fede snakke, relationer
og ikke mindst oplevelser. Hver kamp, traening eller
blot bergring med bolden forteeller sin egen historie,
som i min optik ingen andre sportsgrene kan det.

Gennem de mange ar pa banen, har jeg oplevet
de forskellige mekanismer, som er vigtige for det
feellesskab, som holdsport giver unge mennesker.
Samarbejde, forstaelse og tolerance er kompeten-
cer, man tilegner sig i sporten, og som alle kan
bruge bade pa og udenfor banen. | dag er relation-
erne fra fodboldverdenen stadig intakt, og nu er det
min tur til at give noget videre til en masse unge
mennesker og vise dem, hvad fodbolden kan.

Jeg har altid haft en bold under armen, siden jeg var
5 ar gammel og cyklede rundt og spillede fodbold,
basket og handbold med vennerne.

Jeg har altid elsket at rgre mig, at maerke pulsen,
meerke kroppen efter en god og lang kamp. Grine med
venner og holdkammerater over de sjove ting, der var
sket. Godmodige drillerier sagt med kaerlighed.

Jeg har altid elsket at give den fuld gas, gare mit bed-
ste, og det arbejder jeg for som lzerer. At alle elever
lzerer noget, giver den sa meget gas som muligt og
ikke mindst med et smil pa.

Fodbold handler om at tabe og vinde - og hvordan vi
handterer begge udfald. Hvordan vi holder sammen

i sveere perioder, og hvordan vi fejrer store sejre.

Mit gnske er, at mine elever oplever sig selv og livet
igennem denne her skagnne sport, som hele livet har
fascineret mig.




Skrevet af:
Sofie Hermansen - HIS 22/23

Fodbold fylder meget pa HIS om det sa er vores 4
linjetreeninger om ugen, nar der bliver sat fodboldkamp
pa i foredragssalen eller nar vi selv skal spille kamp.
Fordi fodbold fylder meget, er det ogsa blevet vigtigt
for feellesskabet. Jeg husker tydeligt den unikke folelse
af feellesskab, nar vi sad i bussen pa vej til kamp, den
folelse har jeg aldrig oplevet andre steder.

Pa HIS har fodbold faet en helt ny betydning for mig.
For handlede det om at veere den bedste. Men her
handler det mere om faellesskabet og at spille og ud-
vikle sig sammen. Det er ogsa en fordel, at man bliver
sa teet som hold bade pa og udenfor banen, og det er
helt specielt, nar ens holdkammerater ogsa er nogle af
ens bedste veninder pa skolen.
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serigse treenere og sa et super

godt-feellesskab, som virkelig kan

meerkes pa og uden for banen.
Vi treener 4 gange om ugen,

i Dd OV,

fordi vi laver s& mange for: ige

gvelser. Traeningen M"

masse gvelser som.alle sammen

har det til feelles, at de er sjove,
ndende og udfordrende.

— Vi har et super godt sammenhold
her pa handboldlinjen - bade
blandt drenge og piger. Det gode
sammenhold kan virkelig maerkes,
nar vi er ude til kampe eller nar vi
bare er pa skolen i dagligdagen.
Det bedste ved handbold her pa
HIS er det gode feellesskab, vi har
alle handboldspillerne imellem,
sammenholdet er supergodt, fordi
vi er blevet sa godt rystet sammen
til alle de kampe og ture, som vi
har veeret pa. Det ggr bare, at man
virkelig far nogle gode venskaber
med sine holdkammerater.

Skrevetaf:
Andrea Zachatriassen og
Viktoria Knaack - HIS 22/23

Handboldlinjen pa HIS har veeret
en stor del af vores efterskolear.
er et sted, hvor vi tilbringer
m id, og derfor er vi taknem-
melige for det, handbolden har
bidraget med til vores ar og feel-
lesskabet. Her pa HIS er der plads
til alle, ogsa selvom vi kommer fra
mange forskellige steder. Traening-
en er meget varieret og bestar af
sjove gvelser, fitness og en gang
imellem en Igbetur. Stemningen
betyder meget for en traening, men
| kan regne med, at coach Mathi-
as altid vil holde humgret hagijt.
Linjerne er et sted, man hurtigt
foler sig hjemme, hvilket gavner
sammenholdet bade indenfor og
udenfor banen.

Turene med linjen var noget, der
virkelig bragte os sammen som
linje, sa dem skal | glaede jer til.
Bade dem med begge kgn, men
ogsa turene til kamp kun med
pigerne. Stemningen i en fyldt bus
med en soundbox, der er skruet
helt op, er en oplevelse, vi ngdig
ville have undveeret. | starten af
aret skal man pa linjetur til udlan-
det, hvor man spiller en masse
handbold og samtidig far oplevet,
i vores tilfeelde, Polen. Derudover
har vi veeret til forskellige steevner
og cups fx i Middelfart. Det gavner
feellesskabet helt ekstremt at have
sa mange feellesoplevelser, og
man leerer virkelig hinanden at
kende bade pa godt og ondt.



Min ambition er altid, atthandbold
sKkatl~veere_ blandt de bedste timer

pa ugen. Nar vi bruger.sa mange
timer pa det, er det vigtigt, at-det
er noget vi ser frem til og bagef-

ter foler var menirgsfuldt. Derfor

igtigt, at alle faler
sig trygge, og at spillerne pa hand- —
boldlinjen altid ved, at de kan kom-
e til mig, uanset hvad de tumler
ed. Viveré or enhed pa linjen,
og det.er vigtigt for mig, at alle bli-

Et godt rad er at engagere jer i
hinanden, for det kommer | virkelig
til at seette pris pa i leengden. Nyd
traeningen - ogsa de harde mor-
gentraeninger om vinteren, for lige
pludselig er der ikke flere tilbage.
Brug tid med hinanden udenfor
banen en gang imellem. Det kan
veere at spise pizza, ga en tur,
spille beachvolley og sa meget
mere. Husk den gode stemning

til treening, for det gar virkelig en
forskel. Desuden vil Mathias fa jer
i godt humgr alligevel, sa der er
ingen grund til at dukke sur op. Vi
haber, | far et lige sa godt ar, som
vi har haft. Til sidst er der intet
andet at sige end NYD DET, mens
det varer - det gar hurtigere, end |
tror.

forsgger jeg at skabe variation i
treeningen, ligesom bolden altid
spiller en hovedrolle i starstedelen
af gvelserne. Pa den made far vi
ogsa skabt indre motivation til at
blive bedre.

For at kunne lykkes med dette, er
det ligeledes vigtigt, at alle spillere
foler sig set og er trygge ved
hinanden. Derfor laegger jeg meget
vaegt pa, at de altid kan komme

til mig med deres udfordringer,
ligesom der bliver brugt tid pa at
skabe samhgrighed pa holdet.

Nar vi lykkes med det, far vi
spillere, der i hgjere grad kan
udfolde sig og tar lave fejl, som

er afggrende for at blive bedre til
handbold.

ver set og aeninger.
Med 4 gange uger treening for-

venter jeg, at de elever, derveelger

er klar pa nye udfordringer og- ..

"

- nye treeningsmetoder. -

Treeningsparathed er et af nggle-
ordene pa handboldlinjen, og jeg
har en forventning om, at alle
(inklusiv mig selv) mgder op til
treening/kampe med det formal at
gere det sa godt som muligt, sa
der kan ses en udvikling i de ting,
som vi arbejder med.
Handboldlinjen pa HIS er for dig,
der gerne vil udvikle dig person-
ligt som spiller og gerne vil treene
serigst 4 gange om ugen samtidig
med, at du er en del af alt, hvad
efterskolelivet pa HIS ellers tilby-
der.
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Rasmus Kjeldbjerg

Jeg startede pa HIS i 2019 som linjelaerer pa volley-
ball-linjen. Det, der iseer tiltrak mig, var muligheden
for at undervise unge, der gerne vil mere end at ga
til en sportsgren, nogen som vil dyrke en sportsgren,
indenfor efterskolens vaerdier og rammer.

Som linjeleerer er volleyball en stor del af min daglig-
dag, og det har volleyball vaeret, siden jeg selv fik
gjnene op for spillet som efterskoleelev. Nogle ar

og et hgjskoleophold senere begyndte jeg at undre
mig over, hvorfor det er s& medrivende, nar to hold
dyster med heender og fgdder i at score point ved at
fa en bold til at bevaege sig over et net - og hvorfor
kan jeg ikke selv undveere volleyball?

For mig er volleyball ikke "kun” en sport, men ogsa
en dannende arena, hvor efterskoleeleverne kan
seette sig selv i spil og samtidig udfordre deres
selvopfattelse og eve sig i de sociale dynamikker,
der er vigtige i ungdoms- og voksenlivet. Det er
kombinationen af at udvikle sociale kundskaber og
den individuelle dygtiggerelse af volleymaessige
kompetencer, som jeg forsgger at rette elevernes
opmeerksomhed mod og som er drivkraften i under-
visningen.

aobn

Jeg oF] HIS i 2015 som volleytraener, og jeg
har hele tlden veeret drevet af at mgde en ny flok
unge mennesker med forventninger og glaede ved at
spille volleyball 4 gange om ugen.

Jeg er interesseret i at lykkes med en udvikling.
Individuelt hos hver enkelt spiller savel som hos et
hold af volleyballspillere - og nok mere det, end ngd-
vendigvis at vinde alle kampe for enhver pris. Det er
yderst vigtigt for mig, at udvikling ikke bliver anskuet
sa snzevert, at den kun ses i lyset af en vundet eller
tabt bold eller kamp, men i kampe ligger naturligt en
stor motivation, som treekker trade ind i treeningen
som en ufravigelig del af sportens vaesen.

Det er en virkelig fed opgave at facilitere 12-14 nye
spillere og hjaelpe dem pa vej til at blive bedre tak-
tisk og teknisk og indga pa et nyt hold. Det gar oftest
hurtigt, fordi efterskolerammerne naturligt affeder et
teet fellesskab bade pa banen, udenfor banen i de-
res fritid, til styrketreening og pé vores ture til kampe
og steevner i ind- og udland.



LINJE

: Skrevet af:— ;
& ——7Anna Frydkjaer og Lara-Smerdel - HIS 22/23

. 2
er det perfekte sted for dig, der vil udfolde dine
sportslige og sociale egenskaber. Der bliver ofte

fyret op for nogle bangers, som ggr, at humgret
kommer op under taget.

Volleylinjen har givet os et nyt blik pa faellesskab
i sport. Linjetraening har altid veeret et hgj-
depunkt p ag og et pusterum, hvor even-
tuelle andre tanker og r uden for banen
kommer pa afstand. -
Linjeturen er en af de mest uforglemmelige ture.
Da volleyturen ikke kun er en treeningslejr, kan man
virkelig fa mulighed for at laere hinanden at kende
og nyde hinandens selskab uden for banen. Vores
tur til Stockholm bgd i ar pa en masse oplevelser,
bl.a. kamp mod et lokalt svensk hold.

Man ma heller ikke glemme de mange steevner og
turneringer, hvor man for alvor meaerker, hvad man
kan opna sammen som hold. Det er alt fra lokale
steevner til DM.

Pa volleylinjen har vi nogle fantastiske treenere, som
bade kan lave en serigs treening, men ogsa tage
hand om os. Det giver en tryghed og en lyst til at
komme til treening. Du maerker hurtigt deres en-
gagement omkring holdet, og det, at Jakob (piget-
reener pa volleylinjen) vil det bedste for os.

Du far pa volleylinjen et uforglemmeligt ar med ud-
vikling og nye venskaber.

DRENGE

Skrevet af:
Gustav Brinklav - HIS 22/23

Volleyball er mere end bare en sport; det er en
livsstil. Og pa en efterskole far denne livsstil en unik
drejning, hvor sport, feellesskab og udvikling gar
hand i hand.

En traeningsrejse til succes

Pa HIS er volleyball en central del af ugeprogram-
met. Her far man chancen for at forfine sine feer-
digheder i en stgttende og motiverende atmosfeere.
Ugen har 4 treeninger, hvor vi - uanset niveau - far
mulighed for at forbedre vores teknikker, taktikker og
kondition.

Fzellesskab og venskaber

Volleyball pa HIS handler ikke kun om at konkur-
rere pa banengdet handler ogsd om at opbygge
venskaberog steerke band med holdkammeraterne.
Traeningslejre, kampe og turneringer giver mulighed
for at dele sejre og nederlag sammen, hvilket skaber
et steerkt faellesskab og nogle trofaste ﬁgner.

Personlig.udvikling

Volleyball pa HIS handler ikke kun om at blive'en
bedre spiller, det handler ogsa om personlig ud-
vikling. Man leerer om lederskab, samarbejde og an-
svar, nar man er en del af et hold. Du far mulighed
for at udfordre dig selv og traede ud af din komfort-
zone, hvilket styrker selvtillid og selvveerd.

Hgjdepunkterne: Turneringer og kampe

Intet slar speendingen ved at deltage i turneringer
og kampe. Efterskolevolleyballhold konkurrerer mod
andre skoler, hvilket giver mulighed for at vise styr-
ker og udvikle evner under pres. Oplevelsen af at
sta pa banen, omgivet af holdkammerater og stattet
af tilskuere, er en folelse, der er sveer at beskrive.
Hvert spil bliver en chance for at vise, hvor langt
holdet er kommet, og samtidig skaber det minder for

bade spillere og tilskuere.
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"Du ka' se det dybt i mine gjne, selvom jeg ikk'
siger det ofte nok. Du ka' se, jeg altid star lige
her...”

Rasmus Seebachs karakteristiske stemme
brager ud af hgjtalerne, mens 146 nye HIS-
elever prgver kraefter med opvarmningsdan-
sen i faellesgymnastik.

Trin og taktslag vises og teelles, sa alle ef-
terhanden fglger samme rytme. Beveegelser
illustrerer teksten, sa ordene far krop og plud-
selig star fortzellingen lysende klart.

Nar vi ser hinanden dybt i gjnene og giver os
tid til at se og blive set, sa opdager vi, at dette
naerveer binder os sammen i indbyrdes af-
haengighed. — Vi eri kraft af hinanden.

Men der er noget uvant over at fastholde
hinandens blik, som skaber usikkerhed og
nervgsitet.

I en verden hvor skyklapper er blevet en
ngdvendighed for at undga for mange distrak-
tioner, hvor skaerme bliver fokuspunkt ogsa

i samtaler, hvor vi hver iseer har vores eget
lydteeppe i grerne og hvor tid er en mangelva-
re, gnsker vi at flytte fokus fra MIG til OS.

Ligesom trin og bevaegelser skal traenes for at
VI skaber et feelles udtryk, sa skal vi ogsa ave
os i at se hinanden i gjnene for at skabe et
steerkt faellesskab, som kan rumme og beere
ALLE.

| de sidste 5 ar har vi vaeret en del af projekt
ME & WE, et samarbejde mellem Just Hu-
man, Mary Fonden og Efterskoleforeningen,
hvor fokus er trivsel og feellesskab. Mange af
de ME & WE-gvelser vi laver med eleverne

INDBLIK

i begyndelsen af skolearet har til formal at
flytte opmaerksomheden fra MIG til OS, sa den
enkelte ser, hgrer og maerker, at vi har mere
tilfelles, end der skiller os ad.

For nogen kan det fx vaere sveert at starte

pa efterskole, fordi de oplever sig alene med
folelser af hjemve, ensomhed og usikkerhed.
For andre kan det veere sveert at finde sin
plads i faellesskabet, fordi den “rolle” de har
haft tidligere er “besat” af en anden.

Men nér de far gje pa, at andre i den store flok
har det ligesom dem, sa kan der tales om det
og ofte forsvinder de sveere fglelser lidt efter
lidt og alle finder ud af, hvilken plads i feelles-
skaberne pa HIS, som er deres.

Dette sker dog kun hvis eleverne er til stede
og er deltagende, hvilket, for nogen, kraever
overvindelse, fordi de bliver bragt i ukendte
situationer, som de ikke ved, hvordan de skal
reagere pa.

En gvelse kunne veere at std sammen med
alle de andre og fastholde en af kammera-
ternes blik i 2 minutter, det er en udfordrig for
de fleste, fordi tankerne nemt kommer til at
handle om, hvad den anden ser mere end at
teenke pa, hvad man selv ser og reagere pa
det.

Vi tror pa, at gvelser med fast struktur og
guidning kan veere med til, at eleverne lgfter
blikket og far gje, pa at de selv er en del af
feelles-skabet pa HIS, og at nar de ter se
hinanden i gjnene, sa kan de ogsa se sig selv
i gjnene, ranke rykken og vide med sig selv,
at de er med til at skabe et steerkt faellesskab,
som kan rumme og beere ALLE.




Vi er et steerk kekkenteam — vi har
hgj faglighed og har med vores
forskellige baggrund mange ars
erfaring med madlavning, gkologi
og klimavenlig madproduktion.

Vi har altid hjertet med, nar vi laver
mad i vores efterskolekakken. Vi
smager pa maden sammen med
eleverne og snakker om gkologi og
klima, mens dagens maltider tilbe-
redes i de store gryder og ovne.

Ovne som fyldes og pakkes, sa
de er sa fyldte som muligt - far de
teendes. De fyldes bl.a. med leekre
langtidshaevede fuldkornsboller,
blade bamseboller, saftig lasagne
og smagfulde teerter.

Teerter spiser vi flere gange om
maneden — bade som hovedret,
men ogsa som det lune til vores
aftensmad.

Det er en god made at fa brugt
vores rester pa, og eleverne elsker
det. Saftige teerter med alverdens
fyld fx toppet med cheddar.

Cheddar har vi naesten altid pa la-
ger - de fleste gr@ntsagsrester bli-
ver skanne, nar de smages til med
hvidlag og krydderurter fra haven
og til sidst gratineres med lidt

ost. Nar vi sammensaetter vores
madplaner, tager vi udgangspunkt i
de unge — vi spiser husmandskost,
ungdomsmad, fisk, vegetarisk, og
sa der er naesten altid en grgd-
eller suppedag pa ugemenuen.

MAD

Ugemenuen sendes ud hver
fredag og heenger ogsa i vores
spisesal, sa alle kan falge med i
dagens maltider.

Maltider har vi 6 af om dagen. 3
hovedmaltider og 3 mellemmailti-
der.

Vi starter dagen med morgenren-
gering og straks herefter magdes
vi i spisesalen, hvor der venter
morgenbuffet med alverdens mor-
genknas, havregryn, hjemmelavet
mdiesli, grad, rugbradsknas og
meget andet. Derudover serverer
vi hjemmebagte boller og brad,
som vi tilbyder ost og hjemmelavet
"mams” til og i weekenden fyrer vi
den af med paleegschokolade og
vafler til vores sgndagsbrunch.
Om formiddagen og eftermiddagen
tilbydes brgd/kiks/knaekbrad og
altid frisk frugt/gnavegrant.

Til frokost spiser vi varm mad

— eleverne sidder i deres hjem-
grupper i spisesalen og maden
serveres ved bordet — det betyder
lidt ekstra opvask, men vi vaegter
et roligt maltid, hvor der er tid til
hyggesnak ved bordene. Eleverne
preesenterer dagens menu for
hinanden, og de hjeelper med at
pakke maden vaek og rydde op i
spisesalen. Til aftensmaden ser-
veres rugbrgd og dagens lune ret.
Hvis eleverne har vaeret pa tur om
dagen og derfor har haft madpak-
ker med, serverer vi varm aftens-
mad. Nar vejret tillader det, laver vi

2rll

udespisning. Vi spiser i haven eller
i garden og nogle dage taender
vores pedeller den store pglseqgrill
op, og sa bliver der spist palser og
andet leekkert fra grillen.

Grillen taendes ogsa til arets
sidste middag — der synges sange
og holdes taler og ved seerlige
lejligheder serverer vi dessert.

Dessert og kage kan de fleste
lide - ca. en gang om ugen ser-
veres kage — kagen bages i
dagtimerne af kakkenfolket, og
ofte er elever med til at bestemme
ugens kage. | weekenderne er der
ogsa mulighed for (i samrad med
weekendvagten) at ga i kekkenet
og bage.

Bage — det elsker vi pa HIS — vi
bager ca. 300-400 boller eller 25
brgd dagligt. Vi kgber rugbrad,
men bager det ogsa selv. Vi kold-
haever og bager med vores egen
surdej. Duften af nybagt brad er
dejlig. Om aftenen til aftenforfrisk-
ningen har vi minimum én gang
om ugen nybagte boller pa menu-
en — det elsker eleverne og ofte
serveres det med marmelade.

Marmeladen (mams) fremstilles
af arstidens frugt og frugtrester fra
serveringer — vi smider aldrig frugt



ghed

ud — det bliver sorteret og renset
sa vi undgar madspild.

Madspild taler vi om dagligt — vi
gemmer alle vores rester med

god hygiejne og sundhed og vi
teenker selvfglgelig over det, nar

vi sammenseaetter ugemenuen. En
graddag onsdag — betyder klatka-
ger eller gradboller torsdag. Vi ger
meget ud af at "trylle” vores rester
om til nye retter — vi genopvarm-
er ikke bare, men finder pa nyt,

sa resterne far liv igen og bliver
spisevenlige.

| kgkkenet pa HIS arbejder vi med
fokus pa baeredygtighed med alle
de valg, vi tager i produktionen.

Vi veelger, sa vidt det er muligt
gkologiske og danske ravarer.

Vi sparer pa energien og vandet,
vi "fylder kurven” nar vi handler og
har altid fokus pa en sa klimavenlig
produktion som muligt.

Vi ggr os umage, vi laver mad med
keerlighed og respekt, vi smager
pa det hele — altid med gje for
vores malgruppe — nemlig "de
unge efterskoleelever”. Vi elsker at
lave mad, og haber | kan smage
det - i hver en bid.

Keerlige hilsner fra
kokkenet pa HIS
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Formidling i ord og billeder:
Beskriv i en kort tekst og 1 billede,
hvad | oplever, nar | stikker hovedet
indenfor hos et af de andre 7 valg-
fag i en halv time? Det var arets 3.
opgave - hvilket gav denne sides
beskrivelser og billeder.

ﬂkal veelge faget krea fordi det er hyggeligt, afslap-
pende og man kan finde sig selv pa nye mader. Man kan
udforske sine falelser og sit kreative “jeg” ved at arbejde
med fx malerier, skulpturer, tegninger, collager, fotografier
og mere.

Kia, som er lzerer i krea, siger, at man ikke skal veere god
til faget for at kunne veelge det, men at man bare skal
ville det.

Nuveerende HIS-elever udtaler, at krea er et hyggeligt og
ikke bogligt fag, hvor man kan udtrykke sig selv gennem
@kreative univers. Sa hvis du er i tvivl om dit valg, sa

veelg krea som dit valgfag pa HIS.

® Nar man har fysik, foregar det pa Nordskovskolen i
Haslev. Man skal derfor have sin cykel med. Det er en
meget hyggelig tur derned og man far set lidt af byen pa

vejen. Nar man er dernede, er timerne bade spaendende

og hyggelige. Alle er meget engagerede og deltager i

timen. Man lzerer meget teori, men man laver ogsa rigtig
mange forsag.




FAG

Dannelse handler om at lzere sig selv at kende - om
hvad der ggr/har gjort dig til den du er, men ogsa om,
hvordan du takler dine mal i livet. | dannelse bliver der
lavet forskellige ting. Da vi var med dem pa kirkegarden,
‘| var de i gang med at skrive et brev om de sma ting, de
{ veerdsaetter ved dem selv og de ting omkring dem. Det
viser ogsa, at man kan arbejde for sig selv, men samtidig
ogsa kan arbejde i starre grupper. /

i7" Vi medieelever har veeret s& heldige at skulle\
observere noget af en tysktime pa HIS. Og wow

en stemning, der var godt gang i alle, ogsa selvom
de ikke er sa mange og lysten til at laere kunne
maerkes overalt i rummet. Vi spurgte et par elever,
4 hvorfor de har valgt faget.

| Melissa: "Jeg har valgt tysk, fordi det er et rigtig
motiverende fag og jeg far udfordret mig selv pa

helt nye niveauer.”
Victor: “Jeg har valgt tysk, fordi jeg skal have det
pa gymnasiet og ved at have det pa HIS, sa bli-
ver mit tysk godt vedligeholdt.”

Lige sa snart man treeder ind ad deren
til HIS-SAM-timen, faler man en hel unik
form for feellesskab, samarbejde og tryghed.
Eleverne er aktive og samarbejdsvillige i timen,

og leererne prover at opfordre eleverne til at
sige deres meninger og tanker, hvor eleverne
samtidig ved, at det er okay, og der er plads til
at lave fejl.
Eleverne gik ind til timen med indstillingen om,
at der ville veere mange gode debatter og hyg-
gelige snakke, hvilket leererne lykkedes med.
Alt i alt er der en megagod stemning i HIS-
SAM-klassen i lokale D:)

INNOVATION

Innovation er en idé, der omseettes til praksis og skaber veerdi. Men innovation
varierer i stagrrelse og behgver ikke altid at veere noget helt nyt.

Der er et meget selvstaendigt arbejde.

Det handler om processen fra idé til produkt.

Du leerer ogsa, hvordan du udvikler og skaber en virksomhed.

Det har meget med mennesker, organisationer og hvordan du laver en forretnings-
plan at gare.

~

Sa har vi mgdt "Magnus Heyde-Rogge”, som forteeller om faget innovation:

"Jeg har valgt innovation, fordi jeg syntes det lad rigtig spaendende og interessant, og
sa fangede det min interesse, sa jeg fik lyst til at laere mere”. j




Altid voksne pa skolen

By med tog og bus — s& du selv kan tage til og
fra skolen i weekenderne

Cupnudler behgver du ikke, men de kan kabes
pa den anden side af gaden i Coop

Dansk, matematik, engelsk og kristendom hgrer
ogsa med

En skolemor, der bade nurser om de syge og
holder dig til, nar der geres rent

Fitnesscenter med plads og rum til bade traening
og hyggeligt samveer

Gymnastik for hele &rgangen med smil og grin
0g sammenhold

Hjemgruppedyste, hvor der kaeempes om at kom-
me pa arets trofae

lidsjeele, der rammesaetter 42 uger for dig
Julefest, sommerfest, bryllupsfest, fastelavn og
hvad der ellers bydes ind med

Kgkkentjans og pedeltjans far man ogsa, nar
140 teenagere skal leve teet sammen

Linjeidraet med dygtige, dedikerede og serigse
treenere

Morgenmad, forfriskning, middagsmad, forfrisk-
ning, aftensmad, forfriskning

Ny sportshal med tilskuerpladser, klasselokaler
og stort ’haeng-ud-omrade’

OSO med treening i at gé til jobsamtale
Partners er nogle argange arets spil og andre
gange er det UNO

HELE PAR

Quizzer og massevis af andre efterskolepafund
fra leererne

Roomies du aldrig har mgdt fer og roomies, du
har laert at kende pa HIS

Snakke i spandevis: Gode, sjove, fortrolige,
lange, korte, dybe, alvorlige, faglige, skare
Temadage, -uger og arrangementer (i alt 16
anderledes uger)

Udlandstur med din linje med traening, kultur og
samvaer

Vaskemaskine i keelderen, hvor du kan fa garde-
roben opfrisket

Weekender med valgfrined og skoleweekender,
hvor man skal veere her

X-tra valgfag du selv veelger (innovation, musik,
tysk, krea, de 17 verdensmal, fysik, dannelse,
HIS-SAM, medie)

Ypperligt feellesskab — vi er sammen om bade
det sgde, det skare og det sure

Zensationelle nyheder fra hele verden efterfulgt
af morgensang hver dag

AEventyrlige ture med HIS-bussen til kamp og til
sjov

Dstrig er fortsat destinationen med 5 skidage,
uanset om du er haj eller nybegynder

An ja — og sa er det kun dig og dine efterskole-
kammerater, som fuldsteendig kan bestemme alt,
hvad jeres ar skal indeholde
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Passer
efterskolens
grundprincipper og
veerdier til dig?

Hvor meget vil du
lzegge dit "gamle liv”
bag dig.

Vil du tage hjem hver
weekend for at veere
sammen med dine folke-
skolevenner eller vil du
blive pa efterskolen?




GODE RAD

- om at veelge efterskole

Hvor vil DU hen? Nar vi sparger eleverne om, hvad der var vigtigt
Maske skal dine ven- for dem, da de skulle veelge efterskole, sa deler
ner ogsa pa efterskole, de gerne deres erfaringer. Her er 10 gode rad,

men | far mere ud af, nar det handler om dette valg:
at veelge forskellige

skoler.

Det kan
veere en god idé
at seette dig med
dine foreeldre og
snakke om mange
forskellige efter-
skoler.

Meerk efter - Faler
du dig velkom-
men og tryg nar du
besgger forskellige
efterskoler.

Er du social?
Pa efterskolen er
man samme 24/7
og det kraever ret

S@g ind pa e

flere skoler. Selv
hvis der ikke er
plads pa favoritten,
skal det nok blive
fedt.

Hvorfor vil du pa
efterskole? Vil du blive
bedre til din sport, blive
bedre til nye mennesker Det er ikke billigt
eller bare mgde nye at ga pa efter-
venner? skole, sa teenk dig
godt om.

Overvej hvor
langt der skal veere
fra der, hvor du bor

til skolen. -Du skal jo
hjem en gang imel-
lem.
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