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VELKOMMEN
I D R Æ T S H Ø J S K O L E N

S Ø N D E R B O R G

Idrætshøjskolen Sønderborg har en fantastisk beliggenhed.

Omgivelserne findes ganske enkelt ikke smukkere. 

Vand, skov og by er lige udenfor døren. Vandet inviterer dig 

hver dag – til sejlads og surf, SUP/kajak eller en forfriskende dukkert.

 Vi har foldet konceptet ud og blandet en bred vifte af andre

Idrætsgrene ind i ligningen.

Det kræver ikke et bestemt idrætsniveau. Bare du har lyst til at

udfordre dig selv sammen med andre og have det sjovt imens. 

Du bor, spiser og sover på skolen og bruger din fritid og weekender

sammen med en masse andre elever. Det er på højskole du bliver

dannet som menneske og bliver klogere på, hvem du egentlig 

er og hvem du gerne vil være. 

Det er ved at dele vores historier og holdninger, at vi lærer 

af hinanden.

Er du klar til 
dit livs eventyr? 

Book et ophold på
Idrætshøjskolen Sønderborg 

og bliv mærket for livet



IDRÆTSHØJSKOLEN

Succesoplevelser for hjerne og hjerte





HVEM ER VI

Ud over idræt har vi også en masse andre fag og et stort fællesskab, som
vores elever elsker at være en del af. 

IHS er en af danmarks smukkest beliggende idrætshøjskoler.
Skolen blev bygget i 1952 og vi har i dag 140 - 170 elever på 2 lange ophold
årligt med mulighed for flere startperioder. Klik ind på IHS.dk for yderligere info.

HVORFOR ER VI TIL

Vi er som højskole sat i verden for at forme et fællesskab og stå inde for de
værdier, der kendetegner os som højskole i al almindelighed, samt at navigerer
efter de værdier, der er sat for at kunne definere sig som en idrætshøjskole
med alt hvad det indebærer. Vi værner om det sociale miljø, som de unge er
kommet for at være en del af. 

HVAD VIL VI OPNÅ

At man lærer at drage ansvar for sig selv og andre og at alle har en stemme,
uanset alder, køn, etnicitet og seksualitet.

Vi vil gerne være med til at forme og inspirere vores elever til at leve efter de
værdier, de som individer og som en del af et fællesskab får med fra deres
højskoleophold. Det vil sige, at man drager omsorg for sig selv og hinanden og
at man tager del i et engagerende fællesskab både på skolen, men også i
samfundet generelt.

KORT FORTALT... 

?

?

?



IDRÆTSHØJSKOLENFAKTA OM IHS

6400
SØNDERBORG BYEN

HVOR IHS LIGGER

1952
ÅRET HVOR IHS

ÅBNER DØRENE FOR
DE FØRSTE

HØJSKOLEELEVER

170
ANTALLET AF

HØJSKOLEELEVER PÅ
IHS P.T.

ANTALLET AF
ANSATTE PÅ IHS

6

3 MELLEMMÅLTIDER

VI SERVERER 6 MÅLTIDER
OM DAGEN PÅ IHS.

3 HOVEDMÅLTIDER OG 

43
VÆRELSER PÅ IHS

95
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Højskole er en
legeplads for

voksne
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OPLEVELSER 
FOR LIVET

Højskole er 
BALSAM FOR

SJÆLEN

PÅ HØJSKOLE
LEVER MAN 

I NUET

HØJSKOLE ER EN
BOBBLE AF

FÆLLESSKAB

HØJSKOLE ER EN
GAVE SOM

BLIVER VED MED
AT GIVE ET STED 

HVOR DER ER 
PLADS TIL ALLE



Specialefag
I specialefagene har vi prioriteret de optimale forudsætninger for at  
specialisere sig i en idrætsgren. Det er både for nybegynderen og den
erfarne udøver, da der vil blive taget udgangspunkt i dit eget niveau,  
med fokus på, at du udvikler dig bedst i fællesskab med andre.
Specialefaget vil ofte indeholde udflugter, der giver lidt ekstra krydderi
til undervisningen.

Specialefag
F O K U S  P Å  E N  I D R Æ T S G R E N

Se meget mere

om vores

specialefag på

www.IHS.dk



IDRÆTSHØJSKOLEN

eksempler
på

specialefag 

Adventureracing

Sejlads

Beachvolley

Kitesurf og watersport

X-fit

Puls

Leg med bolde

Alt i vand

IHS 360

Adrenalin

Ketchersport

Volleyball



Idrætsfag

dit specialefag, har du i stedet dit idrætsfag. Idrætsfaget har du to gange
om ugen, og har derfor lidt færre timer end du har til dit specialefag. Det
gir’ dig dog stadig masser af mulighed for at udvikle dig inden for din
idræt og få nye oplevelser sammen med de andre på holdet.

Vi dyrker idræt hver eneste dag på IHS, og de dage hvor du ikke har 

Idrætsfag
I D R Æ T  H V E R  E N E S T E  D A G  

Se meget mere

om vores

idrætsfag på

www.IHS.dk



IDRÆTSHØJSKOLEN
eksempler

på
idrætsfag 

Fitness Performance

Beachvolley

Håndbold

Fodbold

Svømning

Spikeball

Fysisk træning

Hobiecat

Padel

Tennis

IHS 180

Futsal

Windsurf



Se meget mere

om vores

almene fag på

www.IHS.dk

Almene fag
Højskole handler også om andet end idræt. I de almene fag præsenteres du
for en bred palette af alsidige fag, der ikke nødvendigvis er relateret til idræt,
men som kan bidrage til en bredere og dybere forståelse af dig selv og din
omverden. Du udvikler færdigheder og evner til at begå dig i samfundet. I de
almene fag vil du blive udfordret på at tænke kreativt og kritisk.

Almene fag
B E G Å  D I G  I  S A M F U N D E T



IDRÆTSHØJSKOLEN

eksempler
på

almene fag 

Vores natur

Højskoletid

Udsigt

Kulturklubben

Social Dynamics

Livsværdier

Around Politics

Mental styrke

Ledelsesakademi

Filmland

Fokus

Kropskultur



Se meget mere

om vores

specialefag på

www.IHS.dk

Interessefag

Drømmer du om at få en ny hobby, som du kan dele med dine

mange kommende højskolevenner? Så glæd dig til interessefagene,

hvor du kan fordybe dig i en ny interesse. Du kan lære noget nyt,

blive inspireret, eller udvide dine kompetencer i faget. Du har dit

interessefag en gang om ugen, men til gengæld en hel formiddag.

Interessefag
D R Ø M M E N  O M  E N  N Y  H O B B Y

Se meget mere

om vores

interessefag på

www.IHS.dk



IDRÆTSHØJSKOLEN

eksempler 
på

 Interessefag 

Sportsmassør

Strik

Førstehjælp

Pausen

Band & Kor

Brætspil

Navigation

Nybyggerne

Mad

Friluftsliv

Keramik

Bryggeri

Du kan godt selv

https://www.ihs.dk/hoejskole/interessefag/sportsmassoer/
https://www.ihs.dk/hoejskole/interessefag/strik/
https://www.ihs.dk/hoejskole/interessefag/foerstehjaelp/
https://www.ihs.dk/hoejskole/interessefag/pausen/
https://www.ihs.dk/hoejskole/interessefag/band-og-kor/
https://www.ihs.dk/hoejskole/interessefag/braetspil/
https://www.ihs.dk/hoejskole/almene-fag/aroundpolitics/
https://www.ihs.dk/hoejskole/interessefag/mad/
https://www.ihs.dk/hoejskole/interessefag/friluftsliv/
https://www.ihs.dk/hoejskole/interessefag/bryggeri/
https://www.ihs.dk/hoejskole/interessefag/du-kan-godt-selv/


ØKOLOGI OG
MADLAVNING

For os er det vigtigt, at vores mad

er lavet af årstidens råvarer og 

at farverne og smagen udfordrer

sanserne. Vi følger med tidens

trends inden for madens verden

og vi serverer økologiske råvare,

så vidt det er muligt.

KØKKENET

UDEN

MAD OG

DRIKKE ...



BO MED EN
ROOMIE

Er du vant til at bo sammen med

nogen? Dele seng og bord

bogstavligt talt? Man lærer rigtigt

meget om sig selv og om andre,

når man bor tæt sammen. Det er

både udfordrende og lærerigt og

forhåbentligt også sjovt og

hyggeligt at bo med en roomie.

VÆRELSET

HYGGE PÅ

VÆRELSET



FRITIDEN
PÅ IHS

I fritiden er tiden din egen. 

Du kan bruge den på, hvad du vil.

Der er mulighed for at cykle ind

og udforske Sønderborg By,

hænge ud med de andre elever,

slappe af på dit værelse eller

gøre lige hvad du har lyst til.

FRITIDEN



FÆLLESSKABET

Vi skaber en hverdag, hvor den

enkelte elev kan udtrykke sig,

være sig selv og samtidig være

en del af et fællesskab. 

Et fællesskab, der bygges op 

i et højskolemiljø, hvor idræt,

debat, stillingtagen og fælles

oplevelser er fundamentet.

FÆLLESSKABET



LÆS MERE OM
VORES REJSER PÅ

WWW.IHS.DK

Rejs med dine højskolevenner

REJS MED IHS

ER DU

REJSELYSTEN?

SÅ ER DU KOMMET TIL
DET RETTE STED. HER ER
FLERE MULIGHEDER FOR

AT REJSE



REJS UD I VERDEN
SAMMEN MED DINE
HØJSKOLEVENNER

Oplevelser du aldrig glemmer

REJS MED IHS



#1

#2

#3

Spisetider
Du har fået en stærk holdning til spisetider og øger dit daglige
antal måltider med 100%.

Sang
Du har fået en ny yndlingssang, som du ikke kendte for en
uge siden.

Kærester
Du ved hvem, der har kærester derhjemme.

#4

#5

Need to

Hjem
Du omtaler højskolen som dit hjem.

Højskoleudsagn

Du har lært at drikke kaffe.



DU ER ALTID
VELKOMMEN

Kom forbi og se vores smukke

skole og mærk stemningen!

Besøg os

BOOK EN

RUNDVISNING

PÅ IHS

BOOK EN RUNDVISNING
HOS OS OG MÆRK

STEMNINGEN 



S Ø N D E R B O R G

Se og læs meget mere om vores
højskole på www.IHS.dk

MÆRKET FOR LIVET

https://www.ihs.dk/


S Ø N D E R B O R G

Idrætshøjskolen Sønderborg · Frihedsallé 42 · 6400 Sønderborg
74 42 18 48 · info@ihs.dk · www.ihs.dk



TLF.: 74 42 18 48

MAIL: ADMIN@IHS.DK

VI GLÆDER OS TIL AT

BYDE DIG VELKOMMEN

FRIHEDSALLÈ 42
6400 SØNDERBORG

WWW.IHS.DK

FØLG OS:

ER DU

NYSGERRIG?

PÅ IHS

BOOK EN RUNDVISNING
HOS OS OG MÆRK

STEMNINGEN 

HØ JSKOL E  E R  SOM  EN  KRAMMER ,
DER  A LDRIG  GI ' R  S L I P . . .


