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Velkommen til 
Vejle Idrætshøjskole
Vejle Idrætshøjskole handler om glæde ved 
idræt og personlig udvikling. Det handler om at 
udfordre og udvikle sig selv, kunne rumme andre 
og se mulighederne. 

Vi tror på, at livsglæde kommer af et aktivt liv, 
hvor man involverer sig og har energien til at 
gøre en forskel. For os er idræt en måde at være 
sammen på, som udvikler fællesskab, engage-
ment og sunde vaner. 

Sport og idræt er vores udgangspunkt på Vejle 
Idrætshøjskole. Men i kombination med vores 
andre kreative og tankevækkende fag skaber 
vi forpligtende udvikling og sørger for at stimu-
lere både krop og hjerne. Du får mulighed for at 
opdage nye sider af livet, af dig selv og af andre.

Forbered dig på udfordringer, sved, fællesskab, 
hygge og en oplevelse for livet. 

Vi glæder os til at se dig!

Ole Damgaard  
Højskoleforstander
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FITNESSBOLDSPIL
FITNESS 360 CARDIO ATTACK
BOOTCAMP STYRKETRÆNING 
CROSSFITNESS BOKSNING & 
SPINNING STYRKETRÆNING 
FUNCTIONAL TRAINING
FITNESS HOLDTRÆNING DANCE 
FITNESSINSTRUKTØR
TEST OG TRÆNING YOGA
ERNÆRING OG FORBRÆNDING
BODY OG MIND

IDRÆTSPAKKER
Vores idrætspakker er eksempler 
på, hvilke fag du kan vælge, hvis du 
har specifikke idrætsinteresser. 

Det er vigtigt at understrege,  
at du kan vælge at sammensætte 
dit skema ved at vælge frit mellem 
fagene i de forskellige perioder.

HÅNDBOLD BASKETBALL
FODBOLD MULTISPORT
BADMINTON & RACKET SPORTS
FUTSAL VOLLEYBALL
IDRÆTSPSYKOLOGI &  
TEAMPLAYER
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MINDEDNESS

YOGA
PSYKOLOGI IDRÆTSPSYKOLOGI 
BODY & MIND YOSURF’N’CLIMB
INTERVAL-, TEMPO- & 
DISTANCELØB PERSONLIG POWER
FUNCTIONAL TRAINING
ERNÆRING & FORBRÆNDING

OUTDOOR
INTERVAL-, TEMPO- & 
DISTANCELØB ADVENTURERACE 
TOUGHEST TEST & TRÆNING 
IDRÆTSPSYKOLOGI TRIATLON
ERNÆRING & FORBRÆNDING
TRAILLØB, OCR & MTB

ENDURANCE

ADVENTURERACE
YOSURF’N’CLIMB
HAVKAJAK ADVENTURE 360
TOUGHEST FRILUFTSLIV 
TRAILLØB, OCR & MTB 
OUTDOOR INSTRUKTØR
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	· Personlighedspsykologi, 
socialpsykologi, 
udviklingspsykologi

	· Idrætspsykologi
	· Sociale kompetencer
	· Mindfullness
	· Menneskelig udvikling

SUNDHED

PSYKOLOGI

KOMPETENCEPAKKER

PÆDAGOGIK

	· Relationskompetencer
	· Psykologisk viden
	· Idræts-, musik-, outdoorlege
	· Undervisningserfaring
	· Opnå instruktørbeviser
	· Teambuildingøvelser
	· Fokus på personlig power

	· Fysiologi/anatomi
	· Ernæring & forbrænding
	· Test & træning
	· Body & mind
	· Psykologisk viden
	· Kropsligt, mentalt og socialt 

velvære
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POLITI
	· Forberedelse til Politiets 

optagelsesprøve
	· Fysisk træning og test (COPS)
	· Med politiet på øvelse
	· Samarbejdsopgaver
	· Besøg på politiskolen
	· Dansk, samfundsfag
	· Samtaletræning

KOMPETENCEPAKKER

På Vejle Idrætshøjskole har vi fokus på din 
personlige udvikling. 

Men i løbet af dit ophold kan du også vælge 
kompetencefag, hvor du kan afprøve din  
motivation med henblik på at afklare et  
eventuelt studievalg. 
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STUDIEAFKLARING?
 SPORTS- 

JOURNALISTIK

FORBERED  
DIG TIL STUDIET...

	· Kreativ skriveproces
	· Journalistisk vinkling
	· Almen viden 
	· Bootcamp DMJX/SDU 

optagelsesprøve

Det er vigtigt at understrege,  
at du kan vælge frit mellem 
fagene i de forskellige perioder.

På disse sider kan du få overblik over  
mulighederne for Vejle Idrætshøjskoles 
studieforberedende og afklarende  
kompetencefag.

På flere af kompetencefagene kan du  
forberede dig målrettet på dit studievalg. 

Desuden vil højskoleopholdet helt sikkert 
udvikle dig på nogle af de personlige egen-
skaber, som bliver afgørende i din fremtidige  
karriere.
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På Vejle Idrætshøjskole kan du 
sammensætte dit ophold, så 
det passer dine drømme og din 
kalender. Du kan frit vælge at 
sammensætte dine yndlingsfag på 
kryds og tværs af fitness, outdoor, 
endurance, boldspil, mindedness 
og kompetencegivende fag. 
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Vælg opholdsstart og -længde
Du kan starte dit kursus i august eller januar. Er der plads, 
giver vi også mulighed for at du kan starte i september eller 
marts. Tjek vih.dk for opdateret liste over ophold.

 August 		 19 uger 		  2 fagperioder
 Januar	  	 25 uger		  3 fagperioder
 
Flere elever ønsker at forlænge deres ophold hos os. Det er 
muligt, så længe der er pladser.  

 

Sammensæt dit skema
Fem gange om året giver vi dig mulighed for 
at sammensætte dit skema med nye fag. 
Derfor er det en god idé at undersøge hvilke 
fag, du har mulighed for at vælge i den tid, 
du gerne vil på højskole.

For hver fagperiode skal du vælge:
• 1 fag i IDRÆT BLOK 1
• 1 fag i IDRÆT BLOK 2
• �1 Kompetencefag  

(der vælges kun ét kompetencefag fra marts til juni)
• �1 inspirationsfag  

(der vælges kun ét inspirationsfag fra marts til juni)

SAMMENSÆT DIT OPHOLD
Idrætsfagene bygger på glæden ved idræt for nybegyn-
dere såvel som erfarne udøvere. 

Langt det meste er aktiv idræt, men der vil også være teori-
lektioner. Der er mulighed for at tage instruktørkurser.

Kompetencefaget er kompetencegivende fag, der giver 
kompetencer til dit fremtidige arbejdsliv, uddannelse, virke i 
foreningslivet eller til livet generelt.

Inspirationsfaget er en mulighed for at dyrke eller opdyrke 
en ekstra interesse.

Derudover består dit skema også af morgensamling,  
foredrag og fælles højskolefag, som handler om valg og 
vilkår for individ, samfund og demokrati.

MANDAG TIRSDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG
7.20 -  7.55 Morgenmad Morgenmad Morgenmad Morgenmad Morgenmad

8.00 -  8.30 Morgensamling Morgensamling Morgensamling Morgensang Morgensamling

8.30 - 10.00
Teammøde “Det Gælder Livet” 

(Højskolefag)
IDRÆT  
BLOK 2

KOMPETENCE 
FAG

IDRÆT  
BLOK 1Fællessang

Forfriskning Forfriskning Forfriskning Forfriskning Forfriskning

10.30 - 12.00 IDRÆT   
BLOK 1

KOMPETENCE 
FAG

Elevmøde/
rengøring

Fællesfag
“Det Gælder Livet” 
(Højskolefag)

12.00 - 12.30 Frokost Frokost Frokost Frokost Frokost

12.30 - 13.00 Rengøring Rengøring Rengøring Rengøring Rengøring

14.00 - 15.30 Inspirationsfag IDRÆT  
BLOK 2

KOMPETENCE 
FAG

IDRÆT  
BLOK 1

IDRÆT  
BLOK 2

Forfriskning Forfriskning Forfriskning Forfriskning Forfriskning

15.30 - 16.15 Inspirationsfag
Individuel træning/ 
Fordybelse

Individuel træning/ 
Fordybelse

Weekendmøde

 17.30 Aftensmad Aftensmad Aftensmad Aftensmad Aftensmad

 19.00 Foredrag Hyggeaften
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Klatretårn

 Discgolfbane Bålplads
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1  �Håndbold
Håndbold på Vejle Idrætshøjskole er fællesskab, fight, disciplin og 
psykologi. Faget handler primært om at udvikle dine individuelle 
færdigheder som håndboldspiller ud fra dit niveau. Du vil gennem 
træning og kamp blive udfordret teknisk, taktisk, fysisk og mentalt. 

2  �Basketball
Undervisningen vil bestå af teknisk og taktisk træning samt
masser af spilrelevante øvelser. Vi arbejder også med teamudvikling 
samt forståelse for med- og modspilleres personlighed og evner, 
som er meget vigtigt for præstationen i basketball. Gennem konkur-
rence sættes det hele sammen i interne kampe og turneringer.  

3  �Fodbold
Vi har fokus på samspil og holdspil. Fra uge til uge har vi specielle 
temaer, som er med til at udvikle dig som person og som fodbold-
spiller. Vi inviterer dig ind i en verden af taktik, udstråling, kommuni
kation, konkurrence mm. hvor bolden, som vores bedste ven,  
indgår i alle facetter af spillet.

4  �Yoga
Gennem yoga udfordrer og styrker vi din smidighed, balance og 
kernemuskulatur. Vi arbejder med balancen mellem krop og sind ved 
hjælp af øvelser, åndedræt og tilstedeværelse.

5  �Fitness 360
Du kommer hele vejen rundt i fitnessverdenen og får smagsprøver 
på mange forskellige former for fitness. Fra individuel styrketræning 
til alle mulige forskellige former for holdtræning som TRX, step, store 
bolde, redondobolde, indoor cycling, crossfitness og meget mere. 

6  Cardio Attack
Du får mulighed for at forbedre din kondition gennem forskellige 
former for intervaltræning. Timerne består af forskellige former for 
HIIT, indoor cycling og motionsboksning. Det bliver timer med fuld  
fart og med fokus på puls, power, sved og positiv aggressivitet.

IDRÆT BLOK 1
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7  �Bootcamp
Faget handler om at træne din kondition samt din eksplo-
sive udholdenhed og styrke gennem interval- og højinten-
sitetstræning. Vi bruger de mest effektive måder til at opnå 
god form og forbrænde energi! Du lærer at træne tids
effektivt, at opnå bedre træningsresultater, og du trimmer  
din krop. Vi varierer træningen med forskellige elementer  
i “all-out” intense forløb - bl.a. Tabata og cirkeltræning.

8  Functional training
Den funktionelle træning er i fokus og vi sammensætter en 
blanding af funktionelle træningsformer. Vi træner muskler 
og kredsløb i funktionelle bevægelser med fokus på styrke, 
udholdenhed og bevægelighed/mobilitet. Eksempelvis 
med TRX, core training, redondobolde, foam rollers, bare
foot fitness, pilates og dynamisk yoga.

9  �Styrketræning
Styrketræning er for dig, der gerne vil vide mere om, 
hvordan du får mere ud af din egen træning. Vi arbejder 
med indlæring af korrekte teknikker og optimering af styr-
ketræningsprogrammer.

10 �COPS
For dig der gerne vil bestå den fysiske test til politiets opta-
gelsesprøve. COPS står for Coordination, Oxygen (kondition), 
Power (sprint/hop), og Styrke. Vi træner dig specifikt i testens 
fire grundelementer. Træningen varetages af underviserne på 
politilinjen, som kan give dig personlig vejledning, så du øger 
dine chancer for en høj karakter til prøven.

11  �Adventurerace
En multisport, der kombinerer forskellige individuelle
idrætsdiscipliner som bl.a. mountainbike, klatreaktiviteter, 
samarbejdsøvelser, o-løb, kajak, inliners og vandaktivi-
teter, som kombineres i ”mini” adventureraces. Om du er 
begynder eller mestrer én eller flere af disciplinerne er ikke 
så afgørende. Det afgørende er, om du vil gøre en indsats og 
udvikles sammen med dine holdkammerater.

�12 YoSurf’n’Climb
Vi tager den fede HANG LOOSE stemning alvorligt med 
masser af fede relaxed vibes fra surfing, klatring og yoga. I 
surfdelen får du masser af vind i håret og lærer som begynder 
at mestre boardet på tværs af Vejle Fjord. I klatredelen 
arbejder vi på flere niveauer og du lærer at sikre andre og 
planlægge dine ruter på væggen. I yoga fokuseres på bevæ-
gelighed, balance og stabilitet i core via forskellige former for 
yoga; fx SUP yoga, aerial og hatha yoga. 

�13 Interval-, tempo- & distanceløb
Faget er for dig, der gerne vil løbe, hvad enten du er erfaren 
løber eller bare gerne vil prøve det af. Måske har du et ønske 
om at løbe hurtigt på 5 km eller halvmaraton eller bare gerne 
have inspiration inden for løb? Vi bruger højskolens smukke 
bakkede omgivelser, veje og stier samt vores løbebane som 
træningsredskab. Du vil blive introduceret til varierede måder at 
løbe på, som kan forbedre formen, vedligeholde motivationen 
og forebygge skader.

Der undervises 6 lektioner ugentligt i hvert fag i IDRÆT BLOK 1. Fagene udbydes i fem perioder  
hvert skoleår. Hvilke fag, der udbydes i hvilke perioder, kan du se i skemaet nedenfor.  
Læs en kort beskrivelse af fagene her. Yderligere information kan findes på www.vih.dk.

Aug - Okt Okt - Dec Jan - Feb Mar - Apr Maj - Juni

1 Håndbold 1 1 1 1
2 Basketball 2 2 2
3 Fodbold 3 3 3 3 3
4 Yoga 4 4 4
5 Fitness 360 5 5
6 Cardio Attack 6 6
7 Bootcamp 7 7
8 Functional training 8 8
9 Styrketræning 9 9 9 9
10 COPS 10 10 10 10
11 Adventurerace 11 11 11
12 YoSurf’n’Climb 12 12
13 Interval-, tempo- & distanceløb 13 13 13
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1  �Badminton & racket sports
Faget tager udgangspunkt i glæden ved ketsjersport. Udover 
badminton vil der være squash, indendørs tennis, shorttennis, 
bordtennis og alternative former for ketsjersport. Vi får indblik i 
psykologien bag spillene og lægger vægt på, at træningen er 
intens, motiverende og sjov.

2  �Fodbold
Vi fokuserer på individuelle færdigheder. Vi arbejder med teknisk 
træning, koordination og funktionel styrketræning, så du får mere 
fart i fødderne. Vi tester teknik, springhøjde, hurtighed, styrke og 
kondition i løbet af semesteret, så du kan følge dine forbedringer.

3  �Futsal
Futsal er indendørs fodbold 5 mod 5 og uden bander, som man 
spiller det i Sydamerika. Den specielle bold er designet til ikke at 
bounce som en almindelig fodbold. Bolden inviterer til hurtigt spil, 
finter, lækre detaljer og kreativitet. Din teknik får gode forudsæt-
ninger, samtidig med at vi dyrker spillets høje tempo og intensitet.

4  �Volleyball
Gennem inspirerende spiløvelser udvikler du dig taktisk, teknisk 
og fysisk. I volleyball får du intense spiloplevelser, hvor teamgejst, 
tryghed og opbakning spiller en vigtig rolle. Vi lægger vægt på 
begejstring og glæde. Du skal have det sjovt, mens du udvikler dig 
som volleyballspiller.

5  �Multisport
I multisport får du mulighed for at prøve flere forskellige idræts-
grene. Vi afprøver boldspil, fitness og outdooraktiviteter. Du får lov 
til at stifte bekendtskab med det, du ikke har prøvet før, og du har 
selv stor indflydelse på, hvilkeidrætsgrene du gerne vil prøve.

6  Crossfitness
Crossfitness handler om kernestyrke og kondition, som vi 
træner gennem varierede funktionelle helkropsbevægelser – 
ofte med kettlebells, vægtstænger, frivægte mm. Du lærer at 
mestre mange tekniske øvelser som fx turkish get-ups,  
thrusters, double unders og handstand pushups. Du forbedrer 
din styrke, kondition og smidighed.

IDRÆT BLOK 2
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11  �Toughest
Er du til varieret træning, udendørs oplevelser og måske 
en masse mudder? Så er Toughest lige dig! Det er et 
grundtræningsfag, hvor vi arbejder med cirkeltræning, 
trailløb, forhindringsløb og generelt konditions- og styr-
ketræning kogt sammen i ét udendørs fag.

12 Trailløb, Mountainbike & OCR
Vi lader skovens smukke omgivelser udfordre vores 
fysiske træning, hvor naturlige forhindringer på skovstien 
eller forhindringsbanen kræver teknik, styrke og kondition. 
Hver forhindring giver en personlig sejr, hvad enten du kan 
lide at forcere bakker og stigninger, om du er til fart ned 
ad bakke, eller du er til den strategiske del af faget, som 
kræver at aflæse forhindringerne, inden de forceres.

�13 Triatlon
Hvis du drømmer du om at gennemføre en halv eller en 
hel maraton, svømme lange distancer, cykle 100-200 km 
eller ønsker at prøve kræfter med triatlon og gennemføre 

fx OL-distancen eller en halv ironman, så kan du starte 
træningen på Vejle Idrætshøjskole - og vi hjælper dig 
med at føre drømmen ud i livet - uanset hvilket niveau 
du starter med.

14 Havkajak
I havkajak har du chancen for at få nogle fede, ople-
velser til vands. Vi har optimale forhold ved Vejle fjord, 
der ligger tæt ved højskolen. Vi øver teknik, tager på 
tur og du får mulighed for at tage et IPP-2 certifikat i 
havkajak. Du stifter også bekendtskab med kajaksurf.

15 �Adventure 360
Adventure 360 er for dig, der er til anderledes udfor-
dringer i naturen. I adventure 360 kommer du omkring 
mountainbike, orienteringsløb, inliners og klatring. Faget 
byder også på spotaktiviteter; fx skydning, vinterbad-
ning, duathlon, forhindringsbane og langrendsløb i 
vinterperioden.

Der undervises 6 lektioner ugentligt i hvert fag i IDRÆT BLOK 2.  
Fagene udbydes i fem perioder hvert skoleår. Hvilke fag, der 
udbydes i hvilke perioder, kan du se i skemaet nedenfor.  
Læs en kort beskrivelse af fagene her. Yderligere information  
kan findes på www.vih.dk.

7  Crossfitness, Spinning & Boksning
Er du til træning med masser af intensitet, musik og 
energisk stemning? Vi blander crossfitness, spinning 
og boksning nogenlunde ligeligt, så vi får en all round 
træning i en intens træningsatmosfære. Og vi lover dig, 
at timerne sætter sig i musklerne - også efter, at de er 
overstået.

8  �Styrketræning
Vil du gerne lære de korrekte teknikker i styrketræning eller 
få et mere effektivt styrketræningsprogram? Vi arbejder 
med de vigtigste øvelser, sammensætning og udvikling 
af programmer. Du lærer at bevæge dig bedre, får bedre 
mobilitet, og lærer hvordan din styrke kan overføres til 
dagligdagen og din idræt. 
 
9  �Dance
Vi danser os til en god grundform og fokuserer på bevæ-
gelsesglæde og personlig stil. Fysik og koordination er 
vigtige elementer i vores koreografier, hvor vi primært 
arbejder med stilarterne: moderne dans, funk, streetdance 
og house. Undervisningen kan herudover krydres med 
andre stilarter.  Undervisningen er tilrettelagt, så alle kan 
være med uanset køn, niveau og ambitioner.

10 �Fitness Holdtræning
Du præsenteres for forskellige genrer, eksempelvis 
powerdance, step, bodytoning, aerobic, zumba, combat 
og meget mere. Vi udvikler koreografier fra helt simple til 
mere udfordrende trin og tager udgangspunkt i dit niveau. 
I samarbejde med ‘Bevæg dig for livet Fitness’ tilbyder vi en 
uddannelse i basis holdtræning, som giver dig udfordringer 
og færdigheder på det personlige og pædagogiske plan.

Aug - Okt Okt - Dec Jan - Feb Mar - Apr Maj - Juni

1 Badminton & racket sports 1 1 1
2 Fodbold 2 2 2
3 Futsal 3 3
4 Volleyball 4 4 4
5 Multisport 5 5
6 Crossfitness 6 6 6
7 Crossfitness, Spinning & boksning 7
8 Styrketræning 8 8
9 Dance 9 9
10 Fitness Holdtræning 10 10 10
11 Toughest 11 11
12 Trailløb, Mountainbike & OCR 12 12
13 Triatlon 13 13 13 13
14 Havkajak 14 14
15 Adventure 360 15 15 15
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1  Fitnessinstruktør
Du bliver certificeret fitnessinstruktør med en fitnessinstruktøruddan-
nelse fra Foreningsfitness (DGI/DIF), som kvalificerer dig til at blive 
fitnessinstruktør i en forening eller i et kommercielt center. Undervis-
ningen kan samtidig bruges som forberedelse til bl.a. dit fysiotera-
peut-, læge- eller idrætsstudie. Du modtager et officielt  
bevis efter fuldendt forløb. 

2  Test & træning
Hvordan finder jeg ud af om min kondition er blevet bedre? Virker mit  
nye styrketræningsprogram? Kan fedtmåleren virkelig måle min fedt
procent? Er jeg eksplosiv? Disse spørgsmål prøver vi bl.a. at besvare i 
faget. Vi bruger avanceret måleudstyr i vores testcenter og simple test, 
som kun kræver et par løbesko. Vi diskuterer også testning som  
et redskab i forhold til bl.a. motivation og effektivitet i træningen.

3  Ernæring & forbrænding
Vi kombinerer en praktisk indgangsvinkel med en større teoretisk 
viden om, hvordan kost og forbrænding hænger sammen. Vi analy-
serer vores egen kost og sammenligner resultatet med vores eget 
aktivitetsniveau. Vi sætter desuden fokus på sundhed og livsstil. De 
aktuelle råd i medierne vil blive diskuteret; hvad er fup og fidus, og 
hvad har videnskabeligt belæg?

4  Body & Mind
I body & mind handler det om livsstil og livskvalitet. Både kroppen  
og sindet er i centrum i dette fag, hvor velvære og livskvalitet er 
omdrejningspunktet. Vi tager udgangspunkt i en række aktiviteter, 
bl.a. yoga, massage, mindfulness og meditation. Teorien kobles på de 
praktiske erfaringer, som du tilegner dig. Det handler om dit velvære.

5  Personlig power & teambuilding 
Hvordan brænder du bedst igennem? I personlig power bliver din 
personlighed og fremtoning udfordret, og du får redskaber til at sælge 
dig selv og dine ideer. Gruppens betydning bliver tydeliggjort med 
teambuilding som redskab. Vi arbejder med mange elementer, som 
tilsammen udgør din power: Udstråling, kropssprog, argumentation, 
drama, fremlæggelser, lytning, stress- og flowtilstande.

KOMPETENCEFAG
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11  Politi
På politilinjen forbedrer du dine muligheder for at kunne 
bestå politiets optagelsesprøve og være klar til de 
udfordringer, der venter på politiskolen og hos politiet. 
Undervisningen består af relevante fag som fysisk træning, 
samfundsfag og samarbejde. Vi har tilpasset vores under
visning til politiets nyeste optagelsesprøve, så dansk gram-
matik samt skriftlig fremstilling også er blevet en del  
af skemaet. Rekvirér separat politibrochure.

12 Sportsjournalistik
Afprøv din interesse for journalistik og kommunikation. Du 
får udvidet din teoretiske viden og får også lov at afprøve 
dig selv inden for formidling. Der er både plads til dig, der 
allerede ved, at journalistik, medier og formidling skal være 
en del af din fremtid, men også til dig, som er i gang med at 
afklare, hvor meget din interesse for journalistik skal fylde i 
dit liv. 

13 Danish language & culture
Faget er særligt tilrettelagt for udlandsdanske eller 
udlandske elever, der gerne vil lære dansk eller forbedre 
deres danske sprog, mens de er på højskole. Det er en 
unik måde at lære om Danmark - om sproget, såvel som 
kulturen. Vi øver os på dansk og lærer mere om det danske 
samfund.

14 Instruktørlinjer+
Fagene er særligt tilrettelagt for de elever, som i forvejen  
har været elev et semester på skolen. Her kan du fx lære  
at planlægge og afholde større teambuildingprojekter  
eller idrætsarrangementer, udvikle dine evner som outdoor-  
& adventureguide eller udvikle dine kompetencer som 
fitnesstræner.

6  Psykologi
Vi analyserer og reflekterer over psykologiske forhold af både 
faglig og almen karakter. Med udgangspunkt i psykologisk 
teori får du grundlæggende indsigt i den menneskelige tanke, 
følelse og adfærd. Både hvad angår mennesket isoleret set, 
og som produkt af den gruppe og kultur, vi er en del af.

7  Idrætspsykologi & teamplayer
Kan du, hvad du vil? Udnytter vi vores fulde potentiale? 
Spørgsmålene er omdrejningspunktet for faget. Gennem 
teori undersøger vi, hvordan vi egentligt handler, når det 
går godt og skidt. Både med fokus både på den individu-
elle mentalitet og i skabelsen af et velfungerende hold. 
Vi bruger boldspil som eksempel, men diskussionerne 
trækker tråde til hverdags- og arbejdslivet.

8  Friluftsliv
Er du til naturoplevelser, vandreture eller overnatning
i hængekøje? Kan du lide at lave mad over bål? I friluftsliv
tager vi på dagsture og overnatningsture i områdets natur.
Vi arbejder desuden med både teoretiske og praktiske
basisfærdigheder inden for friluftsliv, men har også plads
til samvær og hygge.

9  Outdoorinstruktør
Faget er for dig, der ønsker at opnå flere kompetencer 
inden for outdoor- og adventureaktiviteter. Gennem fagets 
forløb får du mulighed for at tage instruktørbeviser og certi-
fikater i en række forskellige outdoordiscipliner.
 
10 �Musik
I musik kan vi arbejde med sammenspil, teori, hørelære,
sangskrivning, stemmetræning, kor og performance – alt
sammen med udgangspunkt i elevernes individuelle ønsker
og niveau. Vi kommer også til at arbejde med koordination,
bevægelse og kreativitet. Alle kan være med, selvom man 
ikke har spillet før.

Der undervises 6 lektioner ugentligt på kompetencefagene. Fagene udbydes i fire perioder hvert 
skoleår. De indeholder også idræt eller bevægelse, men der er fokus på at give faglige og personlige  
kompetencer til din fremtidige uddannelse, arbejdsliv eller livet generelt.

AUG - OKT OKT - DEC JAN - MAR MAR - JUNI

1 Fitnessinstruktør 1 1
2 Test & træning 2 2
3 Ernæring & forbrænding 3 3
4 Body & Mind 4 4
5 Personlig power & teambuilding 5 5
6 Psykologi 6 6
7 Idrætspsykologi & teamplayer 7 7
8 Friluftsliv 8 8
9 Outdoorinstruktør 9 9
10 Musik 10 10
11 Politi 11 11 11 11
12 Sportsjournalistik 12 12 12
13 Danish language & culture 13 13 13 13
14 Instruktørlinjer+ 14 14 14 14
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FACILITETER
Vi bruger faciliteterne i undervisningen, men i fritiden 
har du også mulighed for at boltre dig i faciliteterne. 
Derudover kan du også spille spil i havestuen, jamme 
i musiklokalet, svede på skovforhindringsbanen, 
drible på panna- og multibanen eller hænge ud i 
hængekøjeoasen og meget, meget mere. 

Se i øvrigt billede af elevværelser på næste side.

8 STYRKETRÆNINGSRUM 
9. �BEACHVOLLEY OG -HÅNDBOLD

6. INDENDØRS KLATREVÆG 

4. TRÆNINGSSAL 
3. TESTCENTER

1. ØKOLOGISK POOL

7. GLOBEN

10. HALLEN

2. SPINNINGLOKALE 

5. FITNESS- OG DANSERUM 
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Et højskoleophold sætter sine spor for resten af livet. 
På modsatte side kan du læse om, hvad nogle af de  
tidligere elever fra Vejle Idrætshøjskole har fået ud  
af deres højskoleophold.
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 Glæden ved idræt
Casper er ved at uddanne sig til fysioterapeut. Han gik på Vejle Idrætshøjskole i 2011.
 

“Højskolen skabte den perfekte ramme for mig i forhold til at udvikle og skabe kompetencer på det 
idrætslige og det personlige område, hvilket har hjulpet mig meget efterfølgende. Det har været et 
dejligt hjem med en rigtig god kultur, der gav os ansvar og hjælp til udvikling.
Det fede på højskole var, at man selv kunne sammensætte sit skema, så man kunne prøve en masse 
forskellige idrætter. Jeg har altid været boldspiller, men har nu bredt mine interesser ud til at gælde 
fitness og især outdoor/adventure. 
 
At man havde mulighed for at benytte faciliteterne i fritiden og altid nogen at være aktive sammen 
med var helt fantastik. Hvad enten det er bold i hallen, en tur på mountainbike, træning i styrkerummet 
eller noget helt fjerde, så var der altid nogen, der var klar.”

 Idrætsglæde og forberedelse
Nicolai er ved at uddanne sig til journalist på DMJX i Århus. Han gik på VIH’s 
journalistlinje i 2017/18.
 

“Jeg var hurtigt solgt, da jeg først hørte om sportsjournalistlinjen på Vejle Idrætshøj-
skole. Sport og journalistik har altid været to store interesser, så at kunne kombinere 
glæden ved disse, var en enestående mulighed jeg ikke kunne sige nej til. På skolen får 
vi muligheden for at fordybe os inden for sportens verden, både fysisk med alle sports-
blokkene, men også teoretisk i faget journalistikfaget.

Jeg har fået en masse fede oplevelser med i rygsækken, og jeg føler mig rustet til de 
strabadser, der venter lige om hjørnet.”

Fællesskab og udvikling
 
Emma læser idræt på Aarhus Universitet. Hun var elev på VIH i 2016/17.
 

“Jeg oplevede et fælleskab, som har ændret hele mit liv. Følesen af at være en del af 
noget større på den måde, havde jeg aldrig oplevet før. 

Noget andet helt igennem fantastisk ved højskole, er hvor meget man lærer sig selv 
bedre at kende. Man bliver udfordret på alle tænkelige måder på højskolen,
for hver udfordring overvundet bliver man det klogere på sig selv. Jeg tør nu ting, 
som jeg aldrig ville havde drømt om, før jeg startede. Jeg lærte hvad det er, jeg lige 
præcis brænder for, og hvad jeg var god til. Mit højskoleophold har uden tvivl været 
det bedste år i mit liv, og jeg har fået så meget med fra højskolen, at jeg ikke kunne 
forstille mit liv uden den oplevelse.”

Afklaring og faglighed 
 
Anne Mai er færdig som politibetjent. Hun gik på VIH’s politilinje i 2012.
 

“Jeg har hele tiden gået målrettet efter at blive optaget på politiskolen og har fået de bedst 
tænkelige forudsætninger for at klare mig godt til alle optagelserne. Det giver en god dynamik 
at være sammen med andre unge med samme fremtidsplaner, og lærerne er utroligt dedike-
rede og giver god opbakning og støtte. 

Rammerne på højskolen er også helt unikke. Med et personligt træningsprogram har man 
mulighed for at få kondi- og styrketrænet optimalt! Jeg kunne ikke have brugt tiden op til 
optagelsesprøverne bedre og mere effektivt. Opholdet har været med til at danne mig som 
menneske, og jeg har fået venner for livet.”

2011

2016

2017

2012
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Højskolefag
Foredrag er et væsentligt fundament i højskolekulturen og 
vi prioriterer, at foredragene har et højt niveau. En stor del 
afholdes af folk udefra, men både vores undervisere og 
forstander afholder selvfølgelig også foredrag. 

Foredragene har ofte en ungdomskulturel, samfundsmæssig 
eller idrætspolitisk vinkel.  
 
På de seneste elevhold har følgende bl.a. holdt foredrag for 
eleverne; hjerneforsker Anders Lund Madsen, imam Abdul 
Wahid Petersen, tidligere udenrigsminister Villy Søvndal, 
filminstruktør Niels Malmros, superligatræner Troels Beck, 
journalist Jeppe Søe.

Som højskolefag har eleverne faget “Det gælder livet”, hvor 
vi diskuterer de spørgsmål, valg og vilkår, som alle unge 
mennesker møder og bliver konfronteret med i deres liv og 
hverdag. Vi forholder os til temaer som fordomme, tabuer, 
selvtillid/selvværd, venskaber, kærlighed, samt ondskab  
og død.

Inspirationsfag
Inspirationsfag kan vælges i et bredt udbud af fag med enten 
idrætslig, musisk, kreativ eller samfundsmæssig karakter. 
Fagene vælges under opholdet og udbuddet kan variere fra 
hold til hold. For at give et indblik i inspirationsfagene beskrives 
her forskellige fag, som ofte udbydes.

HØJSKOLE-  OG INSPIRATIONSFAG
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1  Guitar for begyndere
I guitar spiller vi de mest basale akkorder ved hjælp
af forskellige nye og gamle sange.

2  �Design
Vi kreerer smykker, filter, strikker, hækler, laver læderbælter 
og syr. Kun fantasien sætter grænsen.

3  �Politik
Faget tager udgangspunkt i politiske ideologier og slår ned 
på aktuelle politiske debatter.

4  Nak & Æd
I mindre grupper læres at tilberede måltider over ild, 
primært af råvarer direkte fra naturen.

5  Spoken word
Vi bliver bedre til at præsentere det levende ord og levere 
vores egne tekster med indlevelse og attitude. 

6  Dans
Vi øver os i forskellige former for pardanse såsom salsa og 
cha-cha-cha.

7  Filmklassikere
Vi oplever nogle af filmhistoriens bedste film. Målet er, at 
øge din nysgerrighed og åbne for nye indsigter og vinkler 
på livet.

8  Sing sing sing
Vi arbejder med at lære at synge rent, klang og intonation 
og med at lære at synge sammen med andre.

9  GoPro
Du lærer at udnytte alle GoPro kameraets funktioner, skyde 
fede film og klippe dem sammen med de helt rigtige vinkler 
og shots, så du kan imponere med dine film.

HØJSKOLE-  OG INSPIRATIONSFAG
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REJSER
Et højskoleophold på Vejle Idrætshøjskole 
skal være en oplevelse for livet. Derfor 
er det vigtigt for os, at vi også flytter 
højskolen ud i verden og udfordrer holdet  
i andre rammer. 

Vi har derfor indlagt en fællesrejse på alle kurser. 
På rejserne afløses det normale skema af en række 
nye aktiviteter. Vi udnytter rejsedestinationens 
unikke muligheder til at lave nye idrætsaktiviteter og 
får også tid til at udforske de nye omgivelser med 
lavere puls. Se mere om rejserne på vih.dk/rejser.
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Skirejse
Skirejsen går til et område med alsidige muligheder 
for aktiviteter i sne og bjerge. Det vil være muligt at 
blive udfordret på både alpinski, snowboard og i andre 
former for vinteraktiviteter.

�Sportsrejse
På sportsrejsen flyttes højskolen ned i varmen til et sted 
med gode muligheder for fysisk aktivitet og højskole. 
Yderlig information på vih.dk/rejser.

Adventurerejse til Alperne 
Vi udfordrer os selv med adventureaktiviteter. 
Aktivitetsmulighederne er klatring, white water rafting, 
mountainbike og vandring gennem en canyon.

ADVENTURE�SPORT �SKI
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OMGIVELSER & PLACERING

Skolen ligger 3 km fra Vejle by omgivet 
af skov og fjord. Det er nemt at komme 
til skolen fra motorvej E45 og den lokale 
bybus kører lige til døren fra Vejle station. 

6. STRANDENE

4. FORHINDRINGSBANE
3. SKOVEN

1. FJORDEN

7. DYREHAVEN

2. VEJLE BY

5. MTB- OG TRAILSPOR

Du er altid er 
velkommen til at 
komme og få en 
rundvisning på 
skolen.
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