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Denne brochure er resultat af et
samarbejde mellem seks forskellige
idraetshajskoler i Danmark.

Pa de fglgende sider kan du laese
mere om hver enkelt idraets-
hajskole og bagerst kan du leese
mere overordnet, hvad et ophold
pa idreetshojskole indebzerer.




4 NORDJYLLANDS
IDRATSHJ)SKOLE

OUTDOOR
Adventure, Adventurerace, Atletik, E f - f 'l'l
Extreme, Faldskaerm, Kitesurf, t rlrum or a' el
Lobeskolen, Mountainbike, Mudder

og Muskler, Nak & /d, Powersport, der eISker idr&t

Ski- og snowboard, Sportsklatring,
St WTERL, S F llesskab? De bedste unge mennesker i alderen

BOLD & SPORT leerere? Sport & idraet? 18-25 ar - alle med det
360° Bold, Badminton, Beach sport, Udfordringer? Rejser? tilfeelles, at I elsker idreet
Beachvolley, Disc golf, Fodbold, Uvurderlige venskaber? og sport. Vi er typisk
Futsal, Golf, Handbold, Padel tennis, Vi er lige, hvad du ggros til.  omkring 127 elever, hvoraf
Tennis, Volleyball nogle ogsa kommer fra

UDDANNELSE Eor 0s h_andler_ hg]skole om det store udland.
Fitnessinstrukter, Keramik, dig og din udvikling. Det
Livredderkursus, Massagekursus, skaber viigennem et hav Hos os bor du pa enten
! Politi, Restitution og velvaere, af forskellige sportsgrene, to-, tre- eller firemands-
Ski-/snowboardinstrukter, Vejen videre hvor du kan preve bade veerelser, hvor der selvigl-
nyt og velkendt. Vier en gelig er eget bad og toilet.
F'TNES.S. idreetshojskole, hvor alle kan  Desuden rader skolen over
_BOdyﬂow' S Tram.mg, D veere med uanset niveau. en masse fede faciliteter.
Fitness & movement, Fitnesshold- . .
K : Skolen er placeret i midten Af de mere specielle er
treening, | form, Kost tog forbraending, f Nordivlland ) p 1000m?
Outdoor fitness, Powerspring, Spinning, a or' Jytian omrmget a Yores m*store
Styrketraening, Svemning, Yoga fantastisk natur. Vi har store  Fitnesscenter, klatrecenter,
skove omkring os og kun kaempegyngen og den
LIVSSTIL — VALGFAG 16 km til Vesterhavet. store udendgrssauna med

Braetspil, Baeredygtighed, Film- og

mediehjornet, FI’-I\.IIllIghed, Kr.ea, Politik Nar du er NIH'er, bliver du

og samfund, Positiv psykologi, Verden
set fra oven, Verdensmester

dertilherende vildmarksbad.

en del af en ny familie af Vi glaeder os til at se dig!

Laes mere pa nih.dk og med os ogsa
pa disse sociale medier KONTAKT

Nordjyllands Idreetshgjskole | Parkvej 61, 9700 Bregnderslev

You
n Telefon +45 9882 5300 | Mail info@nih.dk

#nihdk
nih.dk
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Tilbage for mig star
feellesskabet og modet til at

turde, steerkest. Jeg medte op

pa NIH for at surfe, men blev
pa hojskolen forelsket i ‘step’
og 'essential yoga

Laurids - mEEN-

Skirejse til
Les Contamine,

Hemsedal og Trysil ” NIH er OgSé.

Adventurerejse til < é_ meget mere end
Chamonix
Club La Santa SpOl’t. Det er f&ﬂes o

Eventyr i Indonesien

sang, brusebajer,
lange snakke til
langt ud pa natten,
unikke oplevelser og
verdens FEDESTE
feellesskab

Sofie

Loberejser til Berlin
og Amsterdam




AALBORG ﬁ SPORTSH@JSKOLE

FITNESS / FYSISK TRENING YOU HAVE TO
CrossFit
Fitness og yoga
Fitness personlig traener FE E L IT

Styrkeloft
e elg vaegthf i r du bare glad for sport et hojt fagligt niveau i vores
Styrketraener og fysisk traener . . o .
Styrketraening E eller treening, eller vil undervisning, men du kan ga
Vaegtloftning du veere treener — ma- her uanset hvor dygtig du er i
ske endda pa hgjeste niveau? forvejen.
JOB | UNIFORM Aalborg Sportshgjskole er
Ambulancelinjen hgjskolen hvor du bliver Aalborg Sportshegjskole er
Politi dygtig til det du laver OG hvor bygget op omkring fem
du far masser af venner og fagomrader:
MOTION & UDVIKLING fantastiske oplevelser. « Fitness / fysisk treening

Esport

Fremtidens idraetsleder * Job i uniform

Pa Aalborg Sportshgjskole ervi -, Motion og udvikling
gode til at se udviklingspoten- « Qutdoor / friluftsliv
tialet i alle vore elever. Vi tager « Ridning
Friluftsliv dig der hvor du er, og flytter
Klatreinstruktor / klatring dig sa langt som muligt rent Indenfor alle fem fagomra-
Klatring fagligt. Vi hjeelper digmed atf&  der har du mulighed for, at

Outdoor realiseret DINE drgmme. Bade uddanne dig til treener og
Surfing nar du er elev og i forhold til instrukter. Mens du gar pa

OUTDOOR / FRILUFTSLIV
Boardsport

det liv du skal leve bagefter. Vi Aalborg Sportshgjskole har
RIDNING har fokus pa bade din faglighed  du ogsa mulighed for at opleve
Ridelinje og din personlighed - og hjeel-  verden, ved at komme med
Ridetraener per dig med at fa styr pa din pé en raekke forskellige rejser

fremtid! Vierkendtforathave  og ture.

Laes mere pa sportshojskolen.dk og
mod os ogsa pa disse sociale medier KONTAKT

Aalborg Sportshgjskole | Annebergvej 55, 9000 Aalborg

You
n Telefon +45 9813 1311 | Mail sph@sportshojskolen.dk
#aalborgsportshajskole

sportshojskolen.dk



@ 20 meter til et 1300 m?stort klatre- og styrkeunivers
@ 900 meter til Aalborg midtby
@ 1500 meter til vandet (Vestre Fjordpark)

@ Adventure rejse til
Sydfrankrig
@ LaSanta
@ Ski- Snowboard rejse
til Passo Tonale

@ Rafting tur, Norge
@ Oplev CrossFit et sted
i Europa

@ Sydafrika
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@ Major turnering i Europa |
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”Jeg blev

mere aben
over for andre
ideer og
treenings-
metoder ...

OPTAG:
Januar / Marts
August / Oktober




/)VIBORG

IDRATSHOJSKOLE

Adventure / Udekokken Velkommen til
Friluftsliv / Kajak llvets legeplads

Foskajak / Klatring

Kajakpolo / SUP
Rough'n Tough / Styrketraening om elev pa Viborg Det er et forpligtende

MTB /Styrketraening Idraetshojskole trae- feellesskab og aegte hgj-
Yoga / Dans derduindiet frirum, skoledndi et stgrre per-

Spring / Rytmisk hvor alt er muligt. spektiv. Deltager du aktivt,
Svemning / Livredning

Ski og snowboard / OCR
Xterra Triatlon / Duathlon
Beachvolley / Volleyball

er feelleskabet en dynamisk
Her — omgivet af sg og skov,  platform til personlig ud- ‘::
og med fantastiske faciliteter  vikling, steerke relationer

Livsstil / Madlavning tilrddighed — kan du dyrke og dannelse for resten ‘!’*
Fodbold / Handbold din paSSiOl’l. Du kan blive af livet. | l
Handarbejde / Snittevaerksted bedre, steerkere og mere -
Filosofi / Sang teknisk bevidst. Du kan ud- P& Viborg Idreetshajskole ’
@1 brygning / Longboard fordre dig selv og andre. er udbuddet af fag ét stort 4
Klaver / Guitar Du kan opdage nye idreets- tag selv-bord. Du kan veelge . .
Politiforberedelse og meget mere... grene og blive overrasket og vrage mellem 60 fag 1'%
over, hvor sjovt det er. fordelt over idreet, handens
UDDANNELSESFAG ... fag, eksistensfag og uddan- "
Klatreinstrukter / Personlig treener Viborg Idraetshejskole er nelsesfag, og designe dit
Dykkercertifikat / Kajakinstruktor meget mere end nogle ma-  ophold efter interesse og
sportsmasser / Fitnessinstruktar neder med sved pa panden,  eventyrlyst. Vi glaeder os : Sy
p iR e S (U nye venner skgnne rejser. til at udfordre dig! o

Fremtidens leder / Livreder
Anotomi og fysiologi / Ordblindekursus

Laes mere pa viborgih.dk og maed os

0gsa pa disse sociale medier KONTAKT
Viborg Idreetshajskole | Vinkelvej 32, 8800 Viborg

You
n Telefon + 45 8667 2011 | Mail info@viborgih.dk

#viborgih

viborgih.dk




@ Hojskolelivet 1 VIBORG er ikke kun hej puls og sportstej. Du vil opleve hjernegym-
nastik, temadage, projektarbejde, eksistensfag, foredrag og sang. Du vil opleve stille,

kreative stunder, hvor du fx laver en kniv, maler et krus eller sidder og haekler. Du far
mulighed for at hygge, afslapning og restitution — der er plads til ro og fordybelse.

’ ’ Det har over-
gaet mine vildeste
forestillinger!
Det har veeret en
oplevelse for livet

@ Adventure i Italien

: @ Tropeeventyr pa

ELUCEI S og det bedste jeg
A‘V @ Max vildmark i Norge :
@ Foskajak i Norge nogensinde har brugt
@ Klatring i Frankrig penge pé Det har
@® Rough'n Tough og Rytme s
pa Island veeret suvereent!

@ Skitur til @strig
@ Studietur til Frankrig
og Ostrig

Anne,
tidligere elev

@ Dykkertur til Indonesien,
Filippinerne og Malta




Om livet pa idreetshojskolerne

Rejs med ud i verden ...

forglemmelige Du prover kreefter med Idreetshgjskolerne kan
eventyr — i hele aktiviteter, som du ikke har desuden optage elever fra
verden. provet for og far anderledes hele verden, hvilket giver
kulturelle og idreetsmeessi- et internationalt miljo 1
Et ophold pa hojskole eren  ge indspark til den sportdu  dagligdagen og samtidig
oplevelse for livet fyldt med elsker. Idreetshgjskolerne blive et springbreet til nye
uforglemmelige eventyr -1 veegter speendende desti- oplevelser for dig efter
hele verden. Idreetshgjsko-  nationer med aktiviteter, hgjskolelivet.
lerne har masser af rejser adventure, feellesskab og
pa programmet, hvor du fordybelse. De enkelte rej- ’ ’
far masser af muligheder ser varer typisk 7-14 dage, I Was able
for at veere sammen med men du kan ogsa blive pa

to try new things

dine gvrige hgjskolekam- hojskolen og fortseette din
merater i nye rammer. undervisning. and Ch aue g-e mys]_ef
UL Rod, Vancouver, Canada,
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. Vandsport

Treener / instruktoer
/ beredskab

Krea- og kulturfag [
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VEJLE IDRATSHOJSKOLE
UDLES DROMMEN

BOLDSPIL Dyrk din gl&de
Handbold, Basketball, Fodbold ved idrat

Futsal, Multisport, Badminton & Racket
Sports, Volleyball & Beachvolley
ejle Idraetshgjskole de fantastiske omgivelser
Fitness 360. Cross fitness handler om glaede ved skov og fjord.
Cardio Attack, Bootcamp ved idraet og person-
Toughest Functional Training lig udvikling. Om at udfor-  Klar pa din fremtid?

Dance, Holdtraening, Styrketraening dre og udvikle Slg selv. Hos Pa Vejle Idr%tSthSkOIG kan
os er idreet en made at veere  du fordybe dig i din interes-

OUTDOOR/ENDURANCE sammen pa, som udvikler se for idreet og aktivitet. Bl.a.
Adventurerace, MTB, OCR

FITNESS

. ; feellesskab, engagement ivores veludstyrede testcen-
Yosurf'n'climb, Havkajak, Adventure
] og sunde vaner. ter, hvor du selv kan leere at
360, Triatlon, Leb .
undersgge, hvordan idreet

MINDEDNESS Du sammenseetter selv og kost pavirker din krop.
Psykologi, Body & Mind dit skema med fag inden
Det gaelder livet, Yoga for boldspil, fitness, outdoor,  Du far mulighed for at

endurance og mindedness. afprgve og afklare dig selv.
AFKLARING & FORBEREDELSE

: ) [ forhold til idraettens rolle i
RpiL iy Oftdogh institltan I alle fag er der udfordrin- dit liv, men ogsa inden for
Fitness instruktor, . . . .
r 3 ger til bade nybegyndere forskellige studieretninger
Idraetspsykologi, Test & Traening . . . .

. : og erfarne. I fritiden kan du - seerligt hvis du er interes-

Ernzering & Forbraending . .. L .
Personlig Power & Teambuilding sammen med dine venner seret1 ]ogmahstlk, psykolodi,
altid benytte skolens mange paedagogik, sundhed eller en

Sportsjournalistik
Politiforberedende Linje idreetsfaciliteter eller udnytte  fremtid ved politiet.

Laes mere pa vih.dk og med os ogsa
pa disse sociale medier KONTAKT

Vejle Idreetshajskole | @rnebjergvej 28, 7100 Vejle

You
n Telefon +45 7582 0811 | Mail info@vih.dk

#vihdk
vih.dk



@ Omgivet af bakket bageskov ’
@ 5 minutter til fjord og strand é - g % /) &@ -
S / Z
@ 10 minutter til Vejle by

at pa Vejle Idraetshoj-
skole kan du forberede
dig pa seerlige linjer,

hvis du dremmer om at
blive optaget pa politi-
skolen eller journalist-
hojskolen?

helt store @jeblikke
var rejserme...
Skituren, adventureturen
0og tkke mindst turen
til La Santa Sport

Line,
tidligere elev




1RHIS

IDRATSHOJSKOLEN
SONDERBORG

| Succesoplevelser for
Beachvojlley Ski- og snowboard hj ernen og hj e rt et

Adrenalin Kite & Watersport

Yoga Sportsmasser 4 IHS har vi fokus pa Feellesskabet er helt
IHS 360 Friluftsliv personlig udvikling, ubeskriveligt — det skal
Fodbold Dykkerkursus oplevelser, fordybelse, opleves.
Ketchersport Klatring & MTB udfordringer og fzellesskab.
HEAT Kajak Prov et veeld af sportsgrene, Det skal opleves
Handbold Braetspil maerk hojskolemiljoet og Veelg mellem et hav af fag

Volleyball Mindfullness nyd vores fantastiske og kurser. Bliv f.eks. sports-
Eitnest Instruktorelivevee beliggenhed. masser, f& dykkercertifikat
. X eller leer at sejle. P4 hvert
VZI_:S:::f r\:::fj::;ideml ’Faellesskab . ophold er der 2 perioder, hvor
PR s oot o En af de fedeste ting ved at du kan veelge speendende
ga pa IHS, er alle de andre og udfordrende fag.
Alt i vand / Livredning Krop & sundhed du deler opholdet med!
PltiratepRetreiyc e En argang bestar af ca. 140 Spektakulsere oplevelser
Navigation International class unge mennesker. Oplev Zanzibar og mad
Roll & Skate Foredrag fremmedkultur i Tanzania.
Forstehjeelp At vaere menneske Dit skema er indrettet, sa Oplev den storslaede

PAUSEN Svemning du er social med de andre natur pa Island. Sta pa ski/
Udsigten Fitness Performance fra &rgangen og fyldt med snowboard i alpermne.

Krop & kultur IHS 180 fantastisk undervisning. Dyrk idreet under varme
Band og kor himmelstrgg pa Kreta.

Laes mere pa ihs.dk og mad os ogsa
pa disse sociale medier KONTAKT

Idreetshejskolen Senderborg | Friheds Allé 42, 6400 Senderborg

You
n Telefon +45 742 1848 | Mail info@ihs.dk

#ihsmoment

ihs.dk
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100 meter til vand og strand
1000 meter til skoven
1500 meter til Sonderborg centrum

4y
W byl
s Tanzania/Zanzibar
Island
Kreta

De franske alper

’ ’ Hgjskole er
som en krammer,
der aldrig giver slip!

Rasmus,
elev. 2019




N Bosei

A | e STORE FAG TEMAER: Dansk ::ldr&tShﬁjSl.(Ole
| Ao & Aess med et japansk twist

\ ~ ‘ Politi
? Kampsport

orny din fysiske form De japanskinspirerede
Esport . . _
og styrk dine sociale bygninger rummer svgm-
Vandsport . .
Eriluftsli relationer. Bliv en del mehal, kampsportssale,
nlurtstiv af vores feellesskab pa kaempe idraetshal, nyt fitnes-

Boldspil

Sydsjeelland og kom med pa  scenter, crossfit/calisthenics
Koreansk

rejserne. Styrk dig selvmed  bane, esportslokale med alt
Japansk ét eller flere af vores store udstyr, japansk bibliotek,

fag temaer. Vaelg selv: Alle musiklokale, cosplay systue,
ANDRE FAG TEMAER: moduler i ét tema, eller faer-  skolekekken, krea veerk-
Mad re moduler fra flere temaer.  steder, koreansk undervis-
Personlig udvikling ningscafe, mini biograf,
Baeredygtighed Idreetshejskolen Bosei har garden dojo, boldbaner samt

Kultur en helt szerlig forhistorie som  udfordrende MTB tracks og

Kreativitet kostskole for japanere. I dag natur parkour bane midt i
har idreetshajskolen elever vores skov. Du har hurtigt

frahele verden. 17% kommer  og fri adgang til alle aktivi-
ikke fra Danmark. De danske  teterne.
elever kommer ligeligt fra

Fa certificering i
klatring, MTB og havkajak,
bliv bassinlivredder eller

- e hele landet. 35% piger og Kort sagt: Masser af
¥ instrukter i fitness eller esport. 65% drenge. Vi opretter ikke  muligheder for at treene
Lige til at smide pa CV'et! venteliste og tager max. 110 og komme i super fysisk
‘ elever ind pr. semester. og mental form!
Laes mere pa bosei.dk og mad os ogsa ;
pa disse sociale medier KONTAKT
" Idreetshajskolen Bosei | Evenselundvej 5, 4720 Praesto
ou
n @ Telefon +45 5590 9090 | Mail info@bosei.dk

#boseidk
bosei.dk



@ Vores asiatisk inspirerede kokken, med oko-grentsager fra Bosei Haven, er
noget for sig! Her vaelger du frit fra den varierende velsmagende store buffet,
og du har endda mulighed for selv at enske laekre retter og specialiteter.
Overvej Idreetshejskolen Bosei, hvis maden betyder noget...

@ Japan

@ Sydkorea

@ Cesky Raj Tjekkiet

@ Club la Santa, Lanzerote

@ Friluftsture i Danmark | ’ ’

@ Ski i Ostrig/Norge Selvforsvar

fik mig til
at tro pa

mig selv og

finde fokus

Emil,
Odense

OPTAG:
Januar | Marts | August




Om livet pa
idreetshojskolerne

% t ophold pa idreets- mod pa nye udfordrende Idreetshejskolerne har altid
i _ E hgjskole er mange idreetsgrene eller ambitio- en der aben og er Klar til at
&‘ ting pa én gang: ner om at forbedre dig i tage imod dig.
' ' udfordringer, puls, bevae- den idreet du leenge har
gelse, feellesskab, hygge og  dyrket, kan du na dine Ring eller skriv til den idraets
oplevelser for livet! mal og komme i dit livs hejskole du vil besgge!
bedste form.
Hojskolehverdagen
P4 et idreetshojskoleophold  Bevaeg dig
spiser, sover og tilbringer du — ud i hele verden ’ ’ ° :
din fritid med mange andre  Et ophold pé idreetshgjskole At fa ro tl]’ at
idreetsglade unge. Sam- er en oplevelse for livet fyldt fordybe mlg flere
men er I en del af en aktiv med uforglemmelige even- .
hverdag, som skaber et helt  tyr - i hele verden. timer — uden at

unikt og trygt feellesskab - :
det som alle taler om. Vi har masser af rejser pa Sku“e veere Onhne

programmet, hvor du far hele tiden. Dét var

Du sammenseetter selv dit muligheder for at veere .
skema ud fra de idreets- og ~ sammen med dine @vrige e€n gave, som jeg
almenefag, som de enkelte hgjskolekammerater i nye
hgjskoler tilbyder, og far rammer. Vi rejser ud til hane brug fOT!
dermed en hverdag med spaeendende destinationer
netop de aktiviteter, du har ~ med fokus pa aktiviteter,
lyst til at dyrke og udforske.  adventure, feellesskab og

Louise,
tidligere elev

fordybelse.
Kom i dit livs form
P4 idreetshgjskolerne moder  Fa en gratis rundvisning! Vidste du ...
du kompetente og dygtige Besag en af idraetshajskoler- at et ophold pa idraetshoj-
undervisere, som motiverer  ne for selv at meerke hgjsko- skole ikke kraever et bestemt
og udfordrer dig fysisk og lestemningen og se vores idreetsniveau. Der vil veere

mentalt. Hvad enten du har  fantastiske faciliteter. udfordringer til alle.



Undervisning I weekenden er der Der er plads til alle

Pa idreetshojskole sam- oftest ingen undervisning, . _
mensaetter du selv dit men de fleste elever uanset niveau. Lige meget
skema med dine ynd- veelger at blive pa hoj-
lingsfag inden for et bredt  skolen pa grund af det om er totalt nybegy nder
udvalg af idreetsfag og gode feellesskab. eller har treenet 1 mange ar,
slme”e fagiogiiagene £2 finder man altid en made
ver skoles hjemmeside Om eleverne
eller en samlet oversigt pA @ Gennemsnitsalderen at treene sammen pa
midtersiderne. er ca. 21-22 ar — oftest
ml. 18 og 25 ar Kristine,
Der er ingen lektier _ tidligere elev
eller eksamen og ingen @ For allg ualjset fysisk tilleeg afheengigt fag,
skarp opdeling mellem gl | il studierejser, udstyr og
undervisning og fritid. @ Eneste krav: du skal V%relsestype.
Du meder engagerede veere 17% ar ved

Dit ophold er statsstottet

undervisere, som braender kursusstart
for deres fag. med ca. to tredjedele.

@ Fordelingen mellem Du far altsd meget mere
Fritid drenge og piger er for pengene end du selv aktivt niveau. Specialkost
Weekender og fritid normalt 50/50 betaler. kan arrangeres. Kost er
bestar af feelles aktivi- @ Ca. 20% internationale inkluderet i prisen.
teter, underholdning, elever Varighed
ture, fest og hygge. Du Et ophold varer mellem Fremtid og afklaring

2-10 maneder, mest typisk  Et hgjskoleophold pa

bor pa skolen - oftest ~ Pris

pa tomandsvaerel- Du betaler ca. 1550 DKK er et forar- eller efterars- mindst 16 uger giver ad-
ser - og finder gerne  Om ugen. ophold péa 4-5 maneder. gang til kvote 2 ansggning
nogle af dine bedste pa universitetet, og giver
venner pa skolen, Prisen inkluderer kost, Kost dig sterre indsigt i dig sely,
sa der er altid no-  logi, undervisning og Vi serverer god og varieret  din motivation og dine
aktiviteter. Der kan veere mad der passer til et fysisk  fremtidsmuligheder.

get at lave.
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