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Er du bare glad for sport og træning? Eller vil du være træner? 
Måske endda på højeste niveau? Aalborg Sportshøjskole er 
skolen hvor du bliver dygtig til det du laver OG hvor du får masser 
af venner og fantastiske oplevelser. På Aalborg Sportshøjskole 
er vi gode til at se udviklingspotentialet i alle vore elever. Vi tager 
dig der hvor du er og flytter dig så langt som muligt rent fagligt. 
Vi hjælper dig med at få realiseret DINE drømme. Både når du er 
elev og i forhold til det liv du skal leve bagefter. Vi har fokus på 
både din faglighed og din personlighed – og hjælper dig med at få 
styr på din fremtid!  Vi er kendt for at have et højt fagligt niveau i 
vores undervisning, men du kan gå her uanset hvor dygtig du er i 
forvejen. 
 
Aalborg Sportshøjskolen er bygget op omkring fire   
fagområder  

      Fitness / fysisk træning 

      Job i uniform 

      Motion og udvikling 

      Outdoor / friluftsliv

Vi er så privilegerede at ligge inde midt i en storby – fem minutters 
gang fra Aalborg midtby. Du kan som elev således opleve Aalborgs 
mange butikker, musik, studielivet, kulturliv, natteliv og al byens 
øvrige liv. Flere elever finder også ud af, at Aalborg er en super fed 
studieby, og efter højskoleopholdet læser de videre på én af byens 
mange uddannelsesinstitutioner.

Du undervises ikke af hvem som helst - Aalborg Sportshøjskole 
huser et lærerteam, hvor alle har hvert deres specialeområde. Flere 
har været landstrænere nationalt som internationalt eller har dyrket 
deres idræt på landsholdsniveau. Herudover varetages en mindre 
del af undervisningen af timelærere, der mere eller mindre er fast  
tilknyttet skolen. Tilsammen sikrer dette dig det mest optimale 
udbytte af dit ophold, og at du indenfor hvert af dine valgte områder, 
får de absolut dygtigste undervisere.

I centrum af Aalborg

”STEDET er fantastiske med 
virkelige gode faciliteter og 
fagudbud. Man fatter ikke hvor 
rart det er, at skolen ligger 
midt i centrum af Aalborg”.

”KULTUREN og fællesskabet er helt 
unik på skolen. Der er en god  
forståelse for hvornår man skal  
være seriøs og hvornår der er 
plads til sjov”.

”LÆRERNE er unge af sind og har selv været 
inde i faget og ved hvad de taler om.  

De er 18 år i hovedet og der er gang i dem”.

900 meter
til  Aalborg centrum



Ugeskema
Du er selvfølgelig selv med til at bestemme, hvordan dit ophold på Aalborg Sportshøjskole skal se ud.  

Alt undervisningen mellem 8-15.30 er obligatorisk – øvrige fagmoduler er tilbud til dig og du bestemmer derfor selv 
om du ønsker at deltage. Fritiden på Aalborg Sportshøjskole giver dig også mulighed for at benytte de mange  

faciliteter og udstyr - det må derfor også bruges når der ikke er undervisning.

Vi har opdelt skoleåret i 4 perioder, 2 i efteråret og 2 i foråret.  
Du har mulighed for at skifte fag mellem hver periode eller forsætte på det fag du havde.

Morgenmad

Pause - forfriskning
Brunch

7.15 - 7.55

12.00 - 12.45

18.00 - 18.45

8.00 - 10.00

10.00 - 12.00

13.00 - 15.00

ca. 15.00 -

ca. 19.30 -

Frokost

Aftensmad
Aftensmad

Hovedfag 
Hovedfag Foredrag

Valgfag FællestimeHovedfag 

Tilvalgsfag Tilvalgsfag Tilvalgsfag 

Fordybelsesfag Fordybelsesfag

Sidefag

Tilbud: 
Idrætsfag 

 (åben hal)

Tilbud: 
Idrætsfag 

 (åben hal)

Tilbud: 
Højskoleaften

Tilbud: 
Højskoleaften

Tilbud: 
Idrætsfag 

(springhal)

Tilbud:
Højskole- 
aktiviteter

Tilbud:
Idrætsfag 

(svømmehal el. springhal)

Fællessang /
rengøring

RengøringRengøring

Elevmøde

Morgensamling

Mandag Tirsdag Onsdag Torsdag Fredag Lørdag/søndag

Sidefag Interessefag Valgfag Hovedfag

Fitness / fysisk træning

Motion & udvikling

CrossFit 
Fitness 
Fitness personlig træner 
Personlig træner
Styrkeløft 
Styrkeløft træner (*diplom) 
Styrketræner og fysiks træner (*diplom)  
Styrketræning 
Vægtløftning 
Vægtløftning træner (*diplom)  

Yoga og meditation

Sådan vælger du fag

Hovedfag

Hovedfag

Job i uniform

Ambulancelinjen 
Politi

Hovedfag

Hovedfag

Hovedfag

Hovedfag

Hovedfag

Hovedfag

Hovedfag

Sidefag

Sidefag

Sidefag

Interessefag

Outdoor & friluftsliv

Valgfag

Klatring 
Klatring og bouldering
Outdoor
Outdoor og vandring
Surfing 

Agility 
Bouldering 
Brætspil 
Filosofi 
Fodbold 
Kend dig selv 
Ketchersport 
Klimatosser 
Krea 
Mindfulness 
Musik 
Springgymnastik 
Stand up paddle 
Svømning 
Tennis 

Hovedfag

Hovedfag

Sidefag

Sidefag

Interessefag

Boldspil 
Cardio 
Debatten 
Fortiden og nu 
Innovation og kreativitet 
Kropsteori og forståelse 
Psykologi
Sportsmassage
Teambuilding 

Sidefag

Interessefag

Forbybelsesfag

Forbybelsesfag

Forbybelsesfag

Forbybelsesfag

Forbybelsesfag

Forbybelsesfag

Valg af periode

Herefter vælger du  
startsindtag 
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  **

  **

  **

  *

  *

Valg af hovedfag Valg af fordybelsesfag Valg af interessefag

Først skal du tage  
stilling til hvilke  

hovedfag du ønsker 

Hovedfag og periode vælges  
i forbindelse med din tilmelding Øvrige fag vælges, når du er begyndt på højskolen

* DIF (Danmarks Idrætsforbund) træner 1 eller 2 uddannelse med fokus på breddeidrætten 
** DIF (Danmarks Idrætsforbund) diplomtræneruddannelse  med fokus på eliteidrætte

Herefter skal du  
vælge dine 

fordybelsesfag

Herefter skal du  
vælge dine 

interessefag 

- 01 - - 04 - - 05 -

Fagene er delt op i fire fagområder         Fitness / fysisk træning         Job i uniform         Motion og udvikling         Outdoor og friluftsliv

Valg af valgfag

Herefter skal du  
vælge dine  

valgfag

Prøv højskolens 

interaktivt ugeskema
her på siden 

 

sportshojskolen.dk/ 

bliv-elev/ugeskema

Scan koden og lyt

Hovedfag

Valg af sidefag

Herefter skal du  
vælge dine sidefag 
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Sidefag Forbybelsesfag Interessefag Valgfag

Valgfag

Valgfag

Valgfag

Valgfag

Tilvalgsfag

Coach uddannelsen
Førstehjælpskursus
Kor
Kostvejlederuddannelsen

Valgfag

Valgfag

Valgfag

Valgfag

Valgfag

Valgfag

Valgfag

Valgfag

Valgfag

Valgfag

Valgfag

Valgfag

Valgfag

Valgfag

Valgfag

Periode 1 Periode 3Periode 2 Periode 4
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Hvad laver man i  
weekenden og i fritiden? 
Dem der bliver, bruger tiden på alt fra 
filmhygge, afslapning og træning til fede 
aktiviteter og byture, hvor de drikker og 
fester. Da vi er en storbyhøjskole, som er 
placeret i centrum af Aalborg, er der rig  
mulighed for at benytte bylivet med 
både butikker, caféer, streetfood og  
den berømte Jomfru Ane Gade.

INDTAG
INDTAG

INDTAG
INDTAG

Efteråret Foråret

Interessefag

- 06 -

Vælg mellem mere end45 FAG



Sådan bor du 
Når du er elev på Aalborg Sportshøjskole, er du indlogeret i skolens elevbygning 
Anneberghus. Anneberghus er placeret lige ved siden af skolens hovedbygning og 
rummer 50 meget store, lyse og pæne lejligheder, hvor du bor sammen med 2 eller 
3 af dine skolekammerater. Værelserne er mellem 35 og 50 kvadratmeter store og 
består af en lille entre, et stort værelse, et toilet med bad og et tekøkken. 
Der er vaskemaskiner, tørretumblere og tørrerum i kælderen. 

Krav 
For at komme på Aalborg Sportshøjskole skal du være fyldt 17 1/2 år ved kursusstart.  
Du skal have mindst 21 undervisningstimer om ugen og der er mødepligt til al under-
visning. 

Er jeg i god nok form? 
Selvom du ikke har dyrket din sport i mange år, er du god nok. Det vigtigste er, at 
du har interessen, så skal vi nok sørge for at du kommer i god form og får en større 
viden indenfor netop dit fag. Det kan dog være en god idé at træne op til dit hø-
jskoleophold, så risikoen for skader mindskes. 

Tilmelding 
Højskolen er for alle og derfor optages eleverne i den rækkefølge de tilmelder sig. 
Det er derfor vigtigt at du tilmelder dig hurtigst muligt - også selvom vi ikke har en 
sidste frist for tilmelding. Skulle det fag du lige netop drømmer om være fyldt, så 
kommer du på venteliste. Du skal dog være opmærksom på, at du først er endeligt 
tilmeldt, når vi har modtaget dit indmeldelsesgebyr.  
 
Tilmelding finder du på www.sportshojskolen.dk/bliv-elev/tilmelding  
eller ved at kontakte os på + 45 98 13 13 11

Forplejning 
Vi har et af landets bedste højskolekøkkener. Seks gange om dagen serverer vores 
dygtige kokke det helt rigtige brændstof til din krop. Proteinrig, sund og ernærings-
rigtig mad.  
 
Vi har arbejdet med problemstillingen – hvordan man kan påvirke elevers  
bevidsthed til at omfavne den enkeltes træning og hverdag. Signalet vi har ønsket 
at sende er, at vi drager omsorg for vores elever. Ikke bare gennem Danmarks højest 
faglige undervisning, men også gennem kosten. 
 
Som højskole er vi samtidig bevidst om vores ansvar over for  
omverden. Vi tænker sociale ansvarlighed - det gælder  
specielt køkkenet og derfor vil der være kødfri/vegetardag én  
gang om ugen (der vil være vegetarretter på bordet hver dag)  
og samtidig har vi fokus på at reducere madspil og gen- 
anvender madrester. Derfor er vi også REEFOOD-certificeret.

Eks. på en lejlighed til 3 personer

1500 meter
til Vestre Fjordpark

            25 meter     
til Klatresalen

            150 meter
til Stadionhallerne

400 meter
til Svømmehallen

25 meter
til CrossFit og styrketræning

150 m
til Springhallen

            3500 meter
til Cable Parken

Scan og se lejligheden

Scan og få en virtuel rundvisning

Hvordan er fællesskabet på højskolen? 
Det har vi spurgt 6 af vores tidligere elever om, og hvis der 
er noget der er helt unikt på højskolen, så er det virkelig fæl-
lesskabet. Som eleverne fortæller, så bliver man både en del 
af et kæmpe fællesskab og små fællesskaber i blandt, hvor 
alle er åbne og klar på at snakke med hinanden.

Scan koden og lyt 25 meter
til friluftsområde

Entré

Lejlighed
fra 34-40 m2

Tekøkken

Toilet
med bad

Måske Danmarks 

bedste højskoleværelser



Eks. på betaling ved et 44 ugers forløb (efter- og forårsopholdet)  
Gælder fra 4. august 2024 - 21. juni 2025         

obligatorisk

obligatorisk
frivilligt

i alt

INDMELDELSESGEBYR 
2.000 DKK

FAGKONTO 
3.500 DKK

UGEPRIS 
(24 UGER Á 1.745 
DKK OM UGEN) 
41.880 DKK 
 
(20 UGER Á 1.395 
DKK OM UGEN) 
27.900 DKK 
 
Ialt 69.780 DKK

FØRSTEHJÆLP 
500 DKK

COACHING 
UDDANNELSEN 
2.000 DKK

KOSTVEJLEDER 
UDDANNELSEN 
2.000 DKK

obligatorisk rejse,  
diplom styrketræner,  
styrkeløft- og vægtløftning træner

FAGTUR SYDAFRIKA 
14.500 DKK(+)

(+)

(+)

+ +

obligatorisk

frivilligt

frivilligt

FÆLLESREJSE NORGE 
2.600 DKK

FÆLLESREJSE TIL FRANKRIG 
5.300 DKK

FÆLLESREJSE NORGE 
2.600 DKK

KULTURREJSE TIL SRI LANKA 
17.500 DKK

KULTURREJSE TIL SYDAFRIKA 
17.000 DKK

KULTURREJSE TIL SRI LANKA 
17.500 DKK

+

+

Eks. på betaling ved et 20 ugers forløb (efterårsopholdet) 
Gælder fra 4. august 2024 - 21. december 2024            

obligatorisk
obligatorisk

frivilligt
obligatorisk

i alt

INDMELDELSESGEBYR 
2.000 DKK

FAGKONTO 
2.500 DKK

UGEPRIS 
(20 UGER Á 1.745 
DKK OM UGEN) 
34.900 DKK

COACHING 
UDDANNELSEN 
2.000 DKK

OBLIGATORISK 
2.000 + 2.500 +
34.900 + 2.600 = 
42.000 DKK 
 
 
FRIVILLIGT

FØRSTEHJÆLP 
500 DKK

KOSTVEJLEDER 
UDDANNELSEN 
2.000 DKK

+ +
+

+

Økonomi
Ja, vi ved godt at økonomien for et 
højskoleophold ikke ligefrem er det, 
du syntes er fedest, men vi synes sta-
dig det er billigt, når man sætter det i 
forhold til hvad man får for pengene: 
uforglemmelige oplevelser, masser af 
læring, personlig udvikling, venner for 
livet, fremragende mad, bolig etc.…. 

Indmeldelsesgebyr
Efter din tilmelding opkræver vi et indmeldelses-
gebyr på 2.000 DKK. Tilmeldingen er først 
bindende, når indmeldelsesgebyret er modtaget af 
skolen.  
 
Du vil modtage en mail med bekræftelse på din 
optagelse. Indmeldelsesgebyret tilbagebetales  
ikke ved framelding. 

Ugepris
Ugeprisen det første halvår er 1.695 DKK pr. uge  
Herefter falder ugeprisen til 1.295 DKK pr. uge 
Prisen falder efter 24 ugers forløb.  
Ugeprisen dækker kost, logi, undervisning samt weekender. 
De første rater forfalder inden start. 
 

OBS: Fra skoleåret 2024/25 er ugeprisen 1.745/1.395 DKK pr. uge

Rejser
Fællesrejse til naturskønne Norge 2.600 DKK (Obligatorisk) September (efteråret)  

Kulturrejse til Sri Lanka 17.500 DKK September/oktober (efteråret)

Kulturrejse til Sydafrika 17.000 DKK Marts (foråret) 
Fællesrejse til Frankrig 5.300 DKK (Obligatorisk) Maj (foråret) 
Temauge (vælge mellem følgende 3 ture i ugen, der findes gratis aktiviteter i ugen)  

klatre-, kano- eller surftur fra 600-1.500 DKK (foråret)  

Fagkonto 
Der skal betales til en fagkonto. Beløbet afhænger af længden på 
opholdet. Fagkontoen dækker materialer, tøjpakke, sangbog samt 
diverse arrangementer m.m. (der må dog yderligere påregnes 
udgifter til bøger, afhængig af dit valg af fag). 

12 uger: 1.200 DKK - (fra skoleåret 2024/25: 1.500 DKK)       
20 og 24 uger: 2.400 DKK - (fra skoleåret 2024/25: 2.500 DKK)       
36 og 44 uger: 3.000 DKK - (fra skoleåret 2024/25: 3.500 DKK)         
Efter 44 uger: 500 DKK hvert halve år - (fra skoleåret 2024/25: 1.000 DKK)

UDREGN DEN  
NØJAGTIGE PRIS 

prøv vores beregner på 
 

sportshojskolen.dk/ 

bliv-elev/økonomi

Tilvalgsfag (betalt tilvalgfag)
Udover dine øvrige fag, så har du også mulighed for at tage nogle unikke kurser mod en ekstra 
betaling. Tilvalgsfagene er frivillige og du tilmelder dig først efter kursusstart. 
 
        Coaching uddannelse: 2.000 DKK (efteråret og foråret) 
        Førstehjælpskursus: 500 DKK (efteråret og foråret) 
        Kostvejlederuddannelse: 2.000 DKK (efteråret)

OBLIGATORISK 
2.000 + 3.500 + 
69.780 + 2.600 + 5.300 
= 83.180 DKK 
 
FRIVILLIGT

KLATRE-, KANO-, ELLER 
SURFTUR 
Pris fra 600-1.500 DKK



Eks. på betaling ved et 13 ugers forløb (forårsopholdet) 
Gælder fra 20. marts 2024 - 18. juni 2024   

obligatorisk

obligatorisk

frivilligt

INDMELDELSESGEBYR 
2.000 DKK

FAGKONTO 
1.200 DKK

UGEPRIS 
(13 UGER Á 1.695 
DKK OM UGEN) 
22.035 DKK

i alt

OBLIGATORISK 
2.000 + 1.200 + 
22.035 + 5.300 = 
30.535 DKK 
 
FRIVILLIGTDYKKERKURSUS 

ca. 2.800 DKK

COACHING 
UDDANNELSEN 
2.000 DKK

+ +
(+)

obligatorisk
obligatorisk

INDMELDELSESGEBYR 
1.600 DKK

FAGKONTO 
2.500 DKK

+ + +

Eks. på betaling ved et 24 ugers forløb (forårsopholdet) 
Gælder fra 5. januar 2025 - 21. juni 2025         

obligatorisk
obligatorisk

i alt

INDMELDELSESGEBYR 
2.000 DKK UGEPRIS 

(24 UGER Á 1.745 
DKK OM UGEN) 
41.880 DKK

OBLIGATORISK 
2.000 + 2.500 +
41.880 + 5.300 
= 51.680 DKK 
 
FRIVILLIGT

frivilligt

FØRSTEHJÆLP 
500 DKK

COACHING 
UDDANNELSEN 
2.000 DKK+ +

+

Eks. på betaling ved et 12 ugers forløb (efterårsopholdet) 
Gælder fra 29. september 2024 - 21. december 2024   

KOSTVEJLEDER 
UDDANNELSEN 
2.000 DKK

obligatorisk
obligatorisk

frivilligt
i alt

INDMELDELSESGEBYR 
2.000 DKK

FAGKONTO 
1.500 DKK

UGEPRIS 
(12 UGER Á 1.745 
DKK OM UGEN) 
20.940 DKK

OBLIGATORISK 
2.000 + 1.500 + 
20.940 = 24.440 DKK 
 
FRIVILLIGT+ + +

COACHING 
UDDANNELSEN 
2.000 DKK

Eks. på betaling ved et 36 ugers forløb (efter- og forårsopholdet) 
Gælder fra 29. september 2024 - 21. juni 2025

obligatorisk

obligatorisk frivilligt

INDMELDELSESGEBYR 
2.000 DKK

FAGKONTO 
3.500 DKK

UGEPRIS 
(24 UGER Á 1.745 
DKK OM UGEN) 
41.880 DKK 
 
(12 UGER Á 1.395 
DKK OM UGEN) 
16.740 DKK 
 
Ialt 58.620 DKK

i alt

OBLIGATORISK 
2.000 + 3.500 + 
58.620 + 5.300 = 
69.420 DKK 
 
FRIVILLIGT

FØRSTEHJÆLP 
500 DKK

KOSTVEJLEDER 
UDDANNELSEN 
2.000 DKK

COACHING 
UDDANNELSEN 
2.000 DKK

++ +

* priserne er gældende pr. 1 juli 2022. Der tages forbehold for generelle prisstigninger og fejl

(+)

(+)

frivilligt

frivilligt

frivilligt

frivilligt

KLATRE-, KANO-, ELLER 
SURFTUR 
Pris fra 600-1.500 DKK

KULTURREJSE SYDAFRIKA 
Pris 17.000 DKK

KLATRE-, KANO-, ELLER 
SURFTUR 
Pris fra 600-1.500 DKK

KLATRE-, KANO-, ELLER 
SURFTUR 
Pris fra 600-1.500 DKK

KULTURREJSE TIL SRI LANKA 
17.500 DKK

KULTURREJSE TIL SRI LANKA 
17.500 DKK

(+)

obligatorisk

obligatorisk

FÆLLESREJSE TIL 
FRANKRIG 
5.300 DKK

FÆLLESREJSE TIL 
FRANKRIG 
5.300 DKK

+

+

obligatorisk

FÆLLESREJSE TIL FRANKRIG 
5.300 DKK+

KULTURREJSE TIL SYDAFRIKA 
17.000 DKK


