
Vi er lige, hvad
du gør os til
Vi er en moderne idrætshøjskole med et bredt udvalg af fag opdelt i fem 
fagkategorier: Outdoor, Bold & Sport, Uddannelse, Fitness og Livsstils-valgfag.
Læs mere om fagene, rejserne, livet på idrætshøjskolen, faciliteterne mm. her 
i brochuren. God fornøjelse.
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HVAD ER NORDJYLLANDS IDRÆTSHØJSKOLE?

EFTERÅR OG FORÅR

HVAD KOSTER DET?

SE VORES FACILITETER

VÆRELSER OG MADEN PÅ NIH

SE ALLE FAG

MØD LÆRERNE

PRISER OG OVERBLIK OVER SKOLEN

Hvem er vi, og hvad kan du forvente som elev på NIH.

Årstiderne danner ramme om en række forskellige fag og aktiviteter. Læs mere om 
mulighederne for vores efterårs- og forårsophold.

Se ugeprisen og eksempel på, hvordan du udregner din pris. Læs desuden om livet 
på NIH.

Her kan du se nogle af de mange fantastiske faciliteter, vi gør brug af i 
undervisningen og i fritiden.

Se billeder af vores værelser og bliv klogere på kosten.

Her får du en oversigt over samtlige fag. Du kan derudover læse mere om de ud-
dannelsesfag og valgfag, vi tilbyder.

Mød vores fantastiske lærere her på højskolen. De brænder alle for at give dig den 
bedste oplevelse.

Se prisen og et eksempel på, hvordan du udregner din pris. Du finder også et over-
blik over vores mange fede faciliteter.BAGSIDEN



Følg hverdagen



NIH er for dig, som vil investere et halvt til et helt år af dit liv 
i at udvikle dig selv, styrke dig socialt og rykke dine grænser 
samtidig med, at du gør det, du elsker – at dyrke idræt og have 
det sjovt!
Et højskoleophold hos os giver dig muligheden for at kombinere 
en hverdag med idræt og almene fag, som styrker dine per-
sonlinge kompetencer. Derudover er det sociale en naturlig del 

af din hverdag på skolen. At være elev på vores idrætshøjskole 
betyder også, at du udgør en vigtig del af holdet, da alle eleverne 
sammen med lærerne er med til at skabe den helt specielle og 
fantastiske højskoleatmosfære. På skolen kan du udfolde dig i et 
afslappet miljø, hvor der ikke er fokus på eksaminer, karakterer 
eller pensum. Her kan du forberede dig på din fremtid og finde 
ud af, hvad det næste skridt i dit liv skal være.

ER VI NOGET FOR DIG?
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Velkommen til 
Nordjyllands Idrætshøjskole
Vi byder dig velkommen til Nordjyllands Idrætshøjskole, en 
af Danmarks nyeste højskoler. Vi har fantastiske faciliteter 
og omgivelser og giver dig mulighed for at sammensætte en 
oplevelse, der uden tvivl bliver helt unik og uforglemmelig. 
Mange vælger at gå på højskole for at tage en pause fra 
studielivet og udnytte tiden til at lave noget spændende, 
konstruktivt og udfordrende. NIH fokuserer på at være for 
alle, uanset om du har dyrket idræt i mange år eller er helt 

nybegynder. Hos os er der nemlig plads til alle niveauer - du 
skal bare have nysgerrigheden i forhold til idræt og en lille 
smule eventyrlyst for at opleve højskolelivet i fulde drag! 

På NIH bliver du en del af familien på 127 unge med  en 
gennemsnitsalder på 20-22 år og et aldersspænd fra 18 til 
ca. 25 år Du skal dog minimum være fyldt 17½ år for at gå på 
højskole.

• 127 elever
• 1 km fra togstationen
• 20 min fra Aalborg Lufthavn
• 15 min til Vesterhavet

HER BOR VI

QUICK FACTS

IDRÆTSHØJSKOLEN

NIH ligger i Brønderslev i hjertet af Vendsyssel i Nordjylland, 
kun 30 km nord for Aalborg. Skolen ligger centralt i byen, knap 
1 km fra togstationen og diverse butikker. Ved siden af skolen er 
der et flot parkområde. Der er kun en kort køretur til strand og 
skovområde. Desuden er mange af skolens faciliteter under ét 
tag. Foruden vores egne faciliteter benytter vi byens svømmehal, 
tennisfaciliteter, Golfklubben samt vores lokale cafébiograf. Se 
side 12 og bagsiden for overblik over faciliteter.
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Fag på NIH
EFTERÅR - 19 uger med opstart i august

Efterårsholdet starter i august, og du vælger selv dine fag. Vi har to perioder, mens du går her, hvor du sætter fokus på 
netop det, du gerne vil. I hver periode kan du vælge fire fag ud af de 40+ forskellige fag, vi tilbyder. Vi elsker idræt og sport; 
men hos os behøver du ikke være verdensmester for at være med. Vi har plads til alle – også til dig. På nih.dk kan du finde 
en beskrivelse af hvert enkelt fag. Foruden idrætsfagene har du også højskolefag og valgfag - læs mere herom på side 13.

Nedenfor ser du et eksempel på, hvordan hverdagen kan se ud, udfra dine valg af fag.
Fag med ekstrabetaling er: Extreme kr. 2.000 • Faldskærmsudspring kr. 2.100 (uden for skema) • Golf kr. 1.500 • Surf kr. 1.000 • Fitnessinstruktør kr. 550. (weekendkursus)

* Skal vælges i begge perioder

7:15 - 7:45

8:00 - 9:30

10:00 - 11:30

12:15 - 12:45

13:30 - 15:00

17:45 - 18:30

19:30 - 21:30

SKEMAEKSEMPEL

MANDAG TIRSDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG

Morgenmad Morgenmad Morgenmad Morgenmad

HØJSKOLEAFTEN

IDRÆT 1 – FAG

IDRÆT 3 – FAG

IDRÆT 2 – FAG

IDRÆT 4 – FAG

1. periode: AUGUST-OKTOBER

1. periode: AUGUST-OKTOBER

1. periode: AUGUST-OKTOBER

1. periode: AUGUST-OKTOBER

2. periode: OKTOBER-DECEMBER

2. periode: OKTOBER-DECEMBER

2. periode: OKTOBER-DECEMBER

2. periode: OKTOBER-DECEMBER

Cross Training
Mudder og muskler

Surf  
Håndbold

Powerspring

Kost og forbrænding
Svømning 

Futsal
Keramik

Bodyflow
Sportsklatring

Multisport

Volley
Restitution og velvære

Spinning 
I form
Padel

Nak og æd

Badminton
Fitness holdtræning 

Massagekursus*
Styrketræning
Adventurerace
Dance‘n’hiphop 

360 bold
Movement

Restitution og velvære
Surf

Beachvolley
Golf

Yoga
Cross training

Maraton løbeskole
Tennis 

Massagekursus* 
Disc golf 

Extreme 
Powersport/MTB

Tennis 
Cross training 
Beach sport 

Spinning

Adventure/friluftsliv 
Triatlon/svømning

Fodbold 
Padel  

Keramik
Styrketræning

Morgenmad: 8.45 

FÆLLESIDRÆT

VALGFAG 
(10.00-12.15)

IDRÆT 2 IDRÆT 3 IDRÆT 4

IDRÆT 1

IDRÆT 3

IDRÆT 1 IDRÆT 4 IDRÆT 2

Frokost Frokost Frokost Frokost Frokost

Aftensmad Aftensmad Aftensmad Aftensmad Aftensmad

Morgensamling (10.00-10.45) 
Tag ordet (10.45-12.15)

Folkemødet (10.00-10.45) 
Aktuelt (10.45-12.15)

Basisgruppemøde (9.45-10.15) 
Foredrag (10.30-12.00)

SANG

Undervisning starter kl. 9.30
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Rejser med NIH
EFTERÅR

Adventurerejse til Chamonix i de franske Alper, løberejse til Amsterdam, dykkeoplevelser i Indonesien og sol og sommer på Lanzarote. 
Du kan godt begynde at glæde dig! Dagligdagen på NIH varierer meget og brydes med fx rejser. I de uger, hvor der er rejser, er der også 
tilbud til dem, som vælger ikke at deltage i rejserne, nemlig temauger med alternativ undervisning. Rejserne er valgfrie.

Læs meget mere og se film om rejserne på nih.dk

ADVENTURETUR TIL CHAMONIX, FRANKRIG

CLUB LA SANTA, LANZAROTE

EVENTYR I INDONESIEN

I efteråret tager vi på en 7-dages adventuretur til Chamonix i Frankrig. Her kan 
du prøve kræfter med rafting, klatring, trekking og mountainbike i et af Frankrigs 
vildeste og mest fantastiske bjergområder. Turen indeholder også højskoleaften-
er, og vi lover masser af fællesskab, hygge og fransk mad. 

I oktober rejser vi 7 dage til Club La Santa, hvor du kan dyrke din idræt på 
Europas største sportslegeplads. Turen indeholder masser af alsidig under-
visning, motion, wellness, sundhed, livsglæde, fællesskab og sociale aktiviteter. 

Kom med på et fantastisk eventyr i Indonesien - nærmere bestemt Bali og øen 
Nusa Penida. Her kan du dykke (alle niveauer) i Coral Triangle – det mest artsrige 
havområde på kloden. Vi skal opleve naturen og nyde højskolelivet på hvide 
sandstrande. OBS. Kun 16 pladser.

Pris: 5.500 kr.

Pris: 7.000 kr.

PRIS: 14.995 kr. (depositum på 5.000 kr.)

LØBEREJSE, AMSTERDAM
I oktober tilbyder vi også en 4-dages løberejse til Amsterdam,
hvor mangfoldighedens by udfordres og udforskes både løbemæssigt og kul-
turelt. Distancerne er 8 km, halvmaraton og 42,1 km.

Pris: 3.000 kr.

TEMAUGE
Vælger du at blive på skolen i rejseugerne, afholder vi temauger i stedet. Emnerne 
kan være meget forskellige - og lærerene lægger sig i selen for at gøre dem så 
kreative, udfordrende og sjove som muligt.

GRATIS
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Fag på NIH
FORÅR - 25 uger med opstart i januar

Forårsholdet starter i januar, og du vælger selv dine fag. Vi har to perioder, mens du går her, hvor du sætter fokus på netop 
det, du gerne vil. I hver periode kan du vælge fire fag ud af de 40+ forskellige fag, vi tilbyder. Vi elsker idræt og nyder at 
være aktive. Men på NIH behøver du ikke være verdensmester for at være med. Vi har plads til alle – også til dig. På nih.dk 
kan du finde en beskrivelse af hvert enkelt fag. Foruden idrætsfagene har du også højskolefag og valgfag - læs mere herom 
på side 16.

Nedenfor ser du et eksempel på hvordan hverdagen kan se ud, udfra dine valg af fag.

Fag med ekstrabetaling er: Ski-/sknowboardinstruktør kr. 11.000 • Ski/snowboard uden instruktør kr. 8.000 • Extreme kr. 2.000 • Faldskærmsudspring kr. 2.100 (uden for 
skema) • Surf kr. 1.000 • Golf kr. 1.500 • Fitnessinstruktør kr. 550 (weekendkursus)

SKEMAEKSEMPEL
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* Skal vælges i begge perioder
**Vælg enten egenfærdigheder (8.000 kr.) eller instruktør (11.000 kr.) - Inkluderer to rejser til Norge

7:15 - 7:45

8:00 - 9:30

10:00 - 11:30

12:15 - 12:45

13:30 - 15:00

17:45 - 18:30

19:30 - 21:30

MANDAG TIRSDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG

Morgenmad Morgenmad Morgenmad Morgenmad

HØJSKOLEAFTEN

IDRÆT 1 – FAG

IDRÆT 3 – FAG

IDRÆT 2 – FAG

IDRÆT 4 – FAG

1. periode: JANUAR-MARTS

1. periode: JANUAR-MARTS

1. periode: JANUAR-MARTS

1. periode: JANUAR-MARTS

2. periode: MARTS-JUNI

2. periode: MARTS-JUNI

2. periode: MARTS-JUNI

2. periode: MARTS-JUNI

Cross Training
Mudder og muskler

Surf  
Håndbold

Powerspring

Kost og forbrænding
Svømning 

Futsal
Keramik

Bodyflow
Sportsklatring

Multisport

Volley
Restitution og velvære

Spinning 
I form
Padel

Nak og æd
Ski/Snowboard**

Badminton
Fitness holdtræning 

Massagekursus*
Styrketræning
Adventurerace
Dance‘n’hiphop 

360 bold
Movement

Restitution og velvære
Surf

Beachvolley
Golf

Yoga
Cross training

Maraton løbeskole
Tennis 

Massagekursus* 
Disc golf 

Extreme 
Powersport/MTB

Tennis 
Cross training 
Beach sport 

Spinning

Adventure/friluftsliv 
Triatlon/svømning

Fodbold 
Padel  

Keramik
Styrketræning

Morgenmad: 8.45 

FÆLLESIDRÆT

VALGFAG 
(10.00-12.15)

IDRÆT 2 IDRÆT 3 IDRÆT 4

IDRÆT 1

IDRÆT 3

IDRÆT 1 IDRÆT 4 IDRÆT 2

Frokost Frokost Frokost Frokost Frokost

Aftensmad Aftensmad Aftensmad Aftensmad Aftensmad

Morgensamling (10.00-10.45) 
Tag ordet (10.45-12.15)

Folkemødet (10.00-10.45) 
Aktuelt (10.45-12.15)

Basisgruppemøde (9.45-10.15) 
Foredrag (10.30-12.00)

SANG

Undervisning starter kl. 9.30



Rejser med NIH
FORÅR

Skirejse i de franske Alper, løberejse til Berlin og sol og sommer på Lanzarote. Du kan godt begynde at glæde dig! Dagligdagen på NIH 
varierer meget og brydes med fx rejser. I de uger, hvor der er rejser, er der også tilbud til dem, som vælger ikke at deltage i rejserne, 
nemlig temauger med alternativ undervisning. Rejserne er valgfrie.

Læs meget mere og se film om rejserne på nih.dk

LES CONTAMINES, FRANKRIG

CLUB LA SANTA, LANZAROTE

HEMSEDAL OG TRYSIL, SKI- & SNOWBOARDLINJE*

LØBEREJSE, BERLIN

I februar tager vi til de franske Alper, hvor der er mulighed for både ski og snow-
board. Er du nybegynder, modtager du undervisning, så du hurtigt bliver fortrolig 
med skiløb. Er du øvet, bliver du udfordret på dit niveau. Fællesnævnere for turen 
er fællesskab, hygge og grin.

I maj rejser vi 7 dage til Club La Santa, hvor du kan dyrke din idræt på Europas 
største sportslegeplads. Turen indeholder masser af alsidig undervisning, 
motion, wellness, sundhed, livsglæde, fællesskab og sociale aktiviteter.

På skilinjen rejser vi til Trysil og Hemsedal i Norge. Her fokuserer du sammen med 
de andre elever på enten instruktøruddannelse eller egenfærdighed. Så elsker du 
at stå på ski/snowboard, eller har du en drøm om at prøve det, så er dette det helt 
rigtige for dig. Kombinerer du skilinjen med skirejsen til Frankrig, får du næsten 
tre uger på ski.

Foråret betyder, at løbeskoene bliver fundet frem, og formen skal testes efter en 
lang vinter. Sådan er det også på NIH, hvor vi i foråret tilbyder en løbeoplevelse 
ud i Europas løbehovedstad Berlin. Her får du mulighed for at gennemføre et 
halvmarathon sammen med 35.000 andre.

Pris: 5.950 kr. (ex. skileje. ca 500 kr.)

Pris: 7.000 kr.

Pris: 8.000 kr. (egenfærdigheder) el. 11.000 kr. (instruktør)

PRIS: 3.000 kr.

TEMAUGE
Vælger du at blive på skolen i rejseugerne, afholder vi temauger i stedet. Emnerne 
kan være meget forskellige - og lærerene lægger sig i selen for at gøre dem så 
kreative, udfordrende og sjove som muligt.

GRATIS

* Pris fra forårsholdet 2024:  
9.000 kr. (egenfærdigheder) 12.000 (instruktør)
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Tilmeldingspris*:    2.000  DKK
Materialepris*:    2.000 DKK
Ugeprisen (t.o.m. foråret 2023):   1.675  DKK/uge
Ugeprisen (fra efteråret 2023)  1.725 DKK/uge
Ugepris for fortsættere reduceres med: 475 DKK/uge
 
Eksempel på udregning for 19-ugers kursus:

Pris total: 1.675 x 19 uger + 2.000 + 2.000 = 35.825 kr

Vær opmærksom på, at rejser og betalingsfag lægges oveni.
Prisen dækker:
• Udgifter til undervisning, kost samt logi på 2-, 3- eller 4-personers værelse. 

Alle værelser er med eget bad og toilet.
• Hvis du ønsker at deltage på rejser og betalingsfag, kommer disse priser der-

for oveni dine skolepenge, men der er gode muligheder for at sammensætte 
et spændende og alsidigt skema uden rejser og betalingsfag

• Fag med ekstrabetaling er: Ski-/sknowboardinstruktør kr. 11.000 • Ski/snow-
board uden instruktør kr. 8.000 • Extreme kr. 2.000 • Faldskærmsudspring kr. 
2.000 • Surf kr. 1.000 • Golf kr. 1.500 • Fitnessinstruktør kr. 550

* Tilmeldings- og materialeprisen dækker bl.a. div. undervisningsmaterialer, 
højskolesangbog, t-shirt, skolejakke samt gratis vask i hele perioden.
**Fortsætterprisen er gældende for de elever, der tager to eller flere periode hos 
os.

Vi tager forbehold for fejl og ændringer.

HVAD KOSTER DET?
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Livet på Nordjyllands 
Idrætshøjskole
Som elev på skolen bliver NIH dit hjem sammen med 126 andre unge. I din fritid kan du 
benytte skolens faciliteter. Ud over idrætsfaciliteterne findes der rundt omkring på skolen 
også mange hyggekroge, hvor eleverne bruger meget tid sammen. Foruden den ske-
malagte undervisning er der masser af tilbud og sjov i din fritid, fx om aftenen og i week-
enderne - læs mere om dette på side 13. På NIH deler I hverdagen sammen, bor sammen, 
spiser sammen, kommer tæt på hinanden, og du vil opleve, at du udvikler dig personligt i 
fællesskabet.

Tilmeld dig på nih.dk/tilmelding
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Hvad er Nordjyllands 
Idrætshøjskole?

Er det...
Fællesskab?  

De bedste lærere? 
Sport og idræt? 

Store udfordringer?
Fantastisk natur?

Uvurderlige venskaber?

VI ER LIGE, HVAD 
DU GØR OS TIL 
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Vores faciliteter
Vi har rigtig mange fede faciliteter lige ved idrætshøjskolen. 
Her finder du under tag: Spejlsal, håndboldhal, springsal, 
foredragssal, spisesal, dagligstue, fitnesscenter og teorilokaler. 
Det fede er, at du kan gå fra dit værelse og direkte ned til alle 
vores idrætshaller, uden at du skal udenfor. Udendørs råder 
vi over: fodboldbane, klatrecenter, adventureområde, sauna, 

vildmarksbad og beach-områder. Derudover har vi nem adgang 
til golfbane, tennis-/padelbaner og svømmehal. Som ekstra 
kryderi har vi kun 15 minutter i bil til Løkken strand, hvor vores 
surflager er placeret. Alt sammen kan bruges i fritiden. Læs mere 
om vores faciliteter herunder og se overbliksbillede på bagsiden. 

Det er vores eget center, og som elev kan du derfor bruge det, lige så tosset 
du vil. Det er små 1000 m2 indeholdende en stor cross training box på 533 m2, 
styrke-, cardio- og spinniglokale.

Det er topmoderne faciliteter, hvor vi kan undervise med de bedste forudsæt-
ninger. I fitnesscenteret holder fagene: Cross training, styrketræning og 
spinning primært til. Men stort set alle andre fag får gavn af de muligheder, der 
ligger i det nye fitnesscenter.

Du er selvfølgelig altid velkommen på rundvisning, så du kan se alle vores 
faciliteter og høre mere om fag og rejser. Book nemt en rundvisning på nih.dk

TENNISBANERNEFESTER

GOLFBANENÆBLEHAVENKC

Vi holder selvfølgelig også nogle 
fantastiske fester på NIH

Lige ved højskolen ligger fire 
lækre tennisbaner og to udendørs 

padelbaner. 

Kun 3 km fra højsklen ligger 
brønderslev golfbane. Denne får 

du fuld adgang til, hvis du vælger 
faget golf.

Her finder du vores restitutions- og 
velværeomårde bestående af en 

stor sauna og et vildmarksbad i hyg-
gelige omgivelser. 

I vores egen baghave har vi et stort 
high-wire klatresystem med 20 

stationer.

FODBOLDBANE
Vi har en lækker fodboldbane, der 

selvfølgelig er på rigtig græs.

VESTERHAVET
Surfing er en livsstil, og vi elsker at 
vi har muligheden for at udleve den 
her på NIH. Med eget lager i Løkken 

kan du surfe i fritiden - hele året 
rundt!
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På skolen bor eleverne to, tre eller fire sammen i hyggelige og rummelige værelser. Alle værelser har eget bad og toilet, wifi 
samt adgang til tekøkken, hvor du får dit eget skab. I værelsesafdelingen er der også vaskeri med vaskemaskiner, tørretumblere 
og tørrerum, der er gratis at bruge under opholdet. Der er et aflåst cykleskur udenfor, hvor du kan have din cykel stående. 

Vi lever i en globaliseret verden, og på NIH får du også mulighed for at blive venner med unge fra andre lande. Du vil opleve 
mange forskellige kulturer, der skaber et fuldstændig unikt fællesskab.

Det sociale fylder rigtig meget i din hverdag på højskolen. Weekenderne er i den grad også en stor en del af den samlede oplev-
else. Der findes tre forskellige slags weekender under dit højskoleophold: Fri-weekender, workshop-weekender og arrange-
ments-weekender. I en fri-weekend er tiden din egen. Her har du muligheden for at tage hjem, men der er altid mange elever, 
som bliver på skolen og laver noget sammen. I en workshop-weekend bliver der sat op til en forudbestemt workshop, som kan 
være alt fra musik, en kreativ event til sport. I arrangements-weekender bliver alle elever på højskolen. Her er der typisk et tema 
for weekenden, som slutter med en fest for hele skolen lørdag aften.

SÅDAN BOR DU

WEEKENDER OG FRITID

Læs mere eller book en rundvisning på nih.dk
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Vi spiser alle sammen i en stor, lys spisesal. Vi serverer dagligt tre hovedmåltider (morgenmad, frokost og aftensmad). Derud- 
over serveres to mellemmåltider bestående af bl.a. frugt, grønt eller brød. Til morgenmad er der hjemmebagt brød, havregryn, 
frugt, mælkeprodukter m.m. Til frokost serverer vi kolde og varme retter samt salatbuffet. Til aftensmad er der en varm ret 
ligeledes med salatbuffet. Vores hovedformål er at servere varieret og sund kost, som skal være velsmagende, hjemmelavet og 
ernæringsrigtig. Når du dyrker så meget sport, som du gør her hos os, er det vigtigt med den rigtige sammensætning af kosten. 
Vi anvender ligeledes en del økologiske råvarer og tilbyder vegetarkost samt lægeligt begrundede diæter. 

SÅDAN SPISER DU
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Fag på NIH

Adventure race
Badminton
Beach sport
Beachvolley
Bodyflow
Cross training
Dance ’n’ hip hop 
Disc golf
Extreme
Fitnessholdtræning
Fitnessinstruktør

Fodbold
Friluftsliv - adventure
Futsal
Golf
Håndbold
I Form
Keramik
Kost og forbrænding
Løbeskolen
Massage
Movement

Mudder og muskler
Multisport
Nak & æd
Outdoorfitness
Padle tennis
Politi
Powersport
Powerspring
Restitution og velvære
Ski og snowboard
Spinning

Sportsklatring
Styrketræning
Surf - Hele året
Svømning / Livredning
Tennis
Triatlon
Volleyball
Yoga
360° Bold

Højskolefag
På højskolen bor du sammen med +100 andre unge mennesker. Alle 
har forskellig personlighed og baggrund. Derfor er højskolefag 
essentielle for højskolelivet, da vi her er samlet alle sammen og 
igennem samværet kommer tættere på hinanden. Eksempler på 
højskolefag er ‘tag ordet’ og ‘aktuelt’. Sang er et andet eksempel på et 
højskolefag. Vi elsker at synge her på NIH, og hvis du ikke har prøvet 
fællessang før - så kan du godt begynde at glæde dig! Du vil blive 
overrasket over, hvor fedt det faktisk er.

Valgfag
Vores forskellige valgfag giver dig mulighed for at udforske emner, 
der ikke ellers bliver drøftet i hverdagen. Fagene er med til at give en 
bredere forståelse og oplevelse af verden, og du får mulighed for at 
dykke ned i et emne med en passioneret underviser. I fagene arbejder 
du oftest projektorienteret, så vi kan omsætte teori til praksis og 
give dig redskaber med til fremtidigt brug. Eksempler på valgfag er: 
Frivillighed, bæredygtighed, film- og mediehjørnet, positiv psykologi, 
brætspil, horisont og verden set fra oven.

Ved siden af dine idrætsfag deltager du i forskellige fællesfag/højskolefag såsom: Sang, debat, fællesidræt, aktuelt, tag ordet og valgfag. 
Valgfag vælger du ud fra dine interesser, og de forskellige valgfag præsenteres efter din start på NIH.

IDRÆTSFAG - ALFABETISK

ALMENE FAG

Tilmeld dig på nih.dk
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Polti
Formålet med faget politi er at forberede dig på den teoretiske 
og fysiske del af optagelsesprøven til politiskolen samt at give 
dig et indblik i hverdagen som dansk betjent. Faget er opdelt 
i tre dele - den teoretiske del, den fysiske del samt politilivet. 
Desuden inddrages politibetjente i undervisningen.

Ski-/Snowboardinstruktør
Højskolen tilbyder en ski-/snowboardlinje for dig, der gerne vil 
uddannes til instruktør eller fokusere på personlige fær-
digheder på ski/snowboard. I foråret kan du vælge et intensivt 
forløb, som er oprettet i samarbejde med Den Norske Skiskole 
(K1-uddannelse). Skilinjen tilbringer to uger i sneen. En uge i 
Hemsedal og en uge i Trysil. Dertil kan den fælles skirejse til 
Contamines i Frankrig tilkøbes. De resterende uger bliver brugt 
til undervisning på højskolen, hvor der er fokus på bl.a. 
styrketræning, undervisningsdidaktik, metodik og fejlretning.

Fitnessinstruktør (weekendkursus)
Fitnessinstruktøruddannelsen giver dig mulighed for at arbejde 
som fitnessinstruktør i et foreningsbaseret træningscenter eller 
et kommercielt fitnesscenter. Du lærer at lægge trænings- 
programmer til forskellige menneskers behov ud fra faglig 
undervisning i anatomi, fysiologi og træningslære. Mulighed 
for både teoretisk og praktisk prøve. For bestået prøve får du et 
bredt anerkendt ’Bevæg dig for livet-bevis’ i regi af DGI/DIF.

Gusmester
I faget Restitution og velvære indgår uddannelsen til gus-
mester. I vores saunaområde vil du opleve saunaens hel-
bredende effekt på krop og sjæl. du lærer at mestre olier, 
håndklædesving og alle de andre elementer, der skal til for et 
perfekt gus.

Massagekursus
På skolens massagekursus får du oplæring i en helkrops-
massage, så du kan give en afslappende eller behandlende 
massage for alle dele af kroppen. Du vil blive undervist både 
teoretisk og praktisk i massage i fire lektioner om ugen i et helt 
semester. Arbejdsformen på de praktiske timer vil typisk være 
forklaring/visning efterfulgt af samarbejde to og to sammen. I 
forløbet vil du både give og modtage massage. I slutningen af 
forløbet vil du få mulighed for at tage både en teoretisk og en 
praktisk prøve.

På højskolen tilbyder vi også forskellige uddannelsesfag, hvor du kan blive instruktør i forskellige idrætsgrene. Uddan-
nelsesfagene består af teoretisk samt praktisk undervisning med mulighed for afsluttende prøve. Mange af vores tidligere 
elever, som har valgt et af uddannelsesfagene, har fået studiejobs som instruktører i fitnesscentre eller som skiinstruktører. 
Desuden er flere blevet færdiguddannet som politibetjent efter endt ophold.

UDDANNELSESFAG

Læs mere om fagene på nih.dk
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Mød vores undervisere
Eva Terp-Hansen
Forstander

Anders Mortensen

Jens Mortensen

Søren Albertsen

Christina Wasilewski

Morten Marinussen
Viceforstander

Anja Yde Bentsen

Lasse Høj Kjeldsen

Marie Bjerring

Kåre Jensen

Underviser i massagekursus og 
foredrag.

eva@nih.dk

Underviser i surf, svømning, ski/
snowboard og triatlon.

anders@nih.dk

Underviser i politi, musik, friluftsliv og 
mudder og muskler.

jens@nih.dk

Underviser i håndbold, golf, fodbold, 
tennis, padel, futsal og tag ordet.

soren@nih.dk

Underviser i fitnessinstruktør, fitness, 
politi, spinning og styrketræning.

christina@nih.dk

Underviser i ski/snowboard, badmin-
ton, løbeskole, aktuelt og powersport.

mm@nih.dk

Underviser i sang, volleyball,
beachvolley, i form og valgfag.

anja@nih.dk

Underviser i 360 bold, adventure race, 
sportsklatring, aktuelt og valgfag.

lasse@nih.dk

Underviser i yoga, sang, valgfag og 
morgensamling.

marie@nih.dk

Underviser i cross training, extreme og 
styrketræning mm.

kaare@nih.dk

Nick Hørup Signe Edsen
Underviser i padel, dance, powerspring, 
svømning mm.

nick@nih.dk

Underviser i Adventure race, mudder og 
muskler, extreme og powersport. 
 
signe@nih.dk
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Eleverne fortæller...

Sofie Bønnelykke, elev E19 & F20

Jakob Hvirring, elev E20

Læs flere elevhistorier på nih.dk

“Jeg troede ikke, højskole var noget for mig. Jeg forestillede mig at sidde i rundkreds og spille 
guitar. MEN - det var NIH langt fra! På mine to ophold  lærte jeg ting om mig selv og andre, som 
jeg ikke vidste, jeg manglede svar på. Du lærer at bo sammen med mange forskellige mennesker 
i et stort fællesskab.

Før jeg startede på NIH, havde jeg prøvet spinning én gang, og jeg havde aldrig stået på ski. Men 
da jeg stoppede, var jeg både spinning- og skiinstruktør. Det havde jeg aldrig i min vildeste fanta-
si forestillet mig. Men lærerne mente det var muligt. Desuden var skirejserne helt fantastiske!

NIH er også så meget mere end sport. Det er fællessang, brusebajer, lange snakke til langt ud på 
natten, unikke oplevelser og verdens FEDESTE fællesskab. Lærerne på NIH er sindssygt 
engagerede og inspirerende. De går 110% ind i alt, der bliver lavet på højskolen, og du bliver hver 
dag overrasket med nye spændende, sjove eller skræmmende ting, de har fundet på. 

NIH er noget for dig, hvis du vil opleve ting, du ikke troede var muligt, vil dyrke en masse fed 
sport og vil have venner for livet! 

Jeg kan helt uden at lyve eller overdrive sige, at NIH på godt og ondt var den vildeste tid i mit 
liv!”

“Jeg læste om NIH på hjemmesiden, og syntes, det så spændende ud. Jeg kommer fra Nordsjæl-
land og ville gerne så langt væk som muligt, og der var højskolen her et perfekt match. 

Det fede ved NIH er, at alt ligger under samme tag. Du kan gå fra værelset længst væk og ned i 
hallen i dine indendørssko - det kommer du til at sætte pris på! Jeg synes desuden udvalget af 
fag er fedt. Der er virkelig meget at vælge imellem. Jeg elsker sport, og her har jeg haft mulighed 
for at afprøve mange idrætsfag, jeg ellers aldrig ville have prøvet. Udover alt sporten, så holder vi 
selvfølgelig også nogle gode fester!”
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