


NJK ILCA 4 projekt 2025-2026

NJK erbjuder ett nytt traningsprogram for ILCA 4, siarskilt utformat for unga seglare
som stravar efter att forbittra sina firdigheter och uppna hogre mal som idrottare inom
seglingssporten. Utover tillvixt stigen till ILCA 6 och 7 erbjuder NJK édven mojligheter

till segling pa bred bas.

Programmet fokuserar pa att utveckla bade fysiska, tekniska och taktiska firdigheter
och inkluderar mangsidig trining for att stiirka deltagarnas kapacitet som idrottare.
Forutom individuell utveckling far seglarna dven mojlighet att delta i aktiviteter som

framjar laganda och samarbete, samt att delta i kolbatssegling som ett komplement till

sin trining. Triningsprogrammet idr utformat for att viilkomna deltagare fran alla
klubbar och erbjuda en inkluderande miljo. De priméra undervisningsspriken kommer

att vara svenska och finska.




Vinterprogram

Vinter fystraning, November - Mars

Tranare: Kasimir Johansson

Preliminar kalender

2ggr i veckan ledd traning,
Plats: Kisahalli, T6616 (gym kort skaffar man sjalv)
Traningsdagar: Mandag och Onsdag 17:30-19:30
Testning och uppféljning

Personlig fystraningsplan fér traning pa egen tid
4 forelasningar i taktik, attityder och malsattning
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Sommarprogram

Segling sasong April — Oktober

3 ggr i veckan vattentraning Vissa vattentraningar kan
konverteras till lagerdagar och évningstavlingar.
Traningsdagar: Tisdag, Onsdag och fredag 17 ->
Fystraning pa egen hand enligt personligt program (fran
vinterns fystraning)

Alla finska rankingtavlingarna (6st 2026)

15 lagerdagar pa Bjorkholmen och Kajholmen
(6vernattningslager pa NJK:s skargardshamn. Perfekta
seglingsforhallanden med stora vagor och hard vind)
KSSS OCR tavlingsresa

Mojlighet att deltag pa KSSS ILCA traningslager i Motala.
Seglarna ska kunna hantera bat sjalvstandigt, och ansvarar
for egen utrustning

Tranare: Kasimir Johansson och Lilian Tanhuanpaa. Samarbete
med KA-sailing pa lagrena

Preliminar kalender
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Annat an bara ILCA-traningar

Som NJK-medlem kommer du ha méjlighet att deltag
pa manga olika andra seglings aktiviteter utanfor
ILCA-programmet.

e Modijlighet att vara med i NJK youth
seglingsligalag

o Moijlighet att deltag i femklubsregattan (junior
regatta mellan KSSS, KNS, GKSS, KDY, NAS och
NJK)

o Moijlighet for seglingsutbyte till USA,
sammarbete med NAS (North American station)

e Mojlighet att testa olika batklasser, 606, RS-feva,
vindsurf och J80.

e Moijlighet att hyra ILCA-jolle fér sasongen.




Gruppens mal

Utvecklingsmal

e Teknik & segling: Alla i gruppen beharskar starter, battrim,
mandvrar och fartkansla pa en niva dar seglingen blir
konsekvent snabb och kontrollerad i olika férhallanden.

e Fysik: Gruppen bygger upp den styrka, uthallighet och
rorlighet som kravs for att klara steget till ILCA 6/7 och orka
prestera under langa tavlingsdagar.

o Taktik & mentalt: Seglarna utvecklar férmagan att lasa bana,
vind och motstandare, samtidigt som de bygger en
professionell tavlingsrutin och starkt fokus fran start till mal.

Gruppmal

e Gemenskap: Gruppen tranar som ett lag dar man stottar,
utmanar och pushar varandra - med malet att varje seglare
tar steg mot toppen, och hela gruppen hoéjer sin niva
tillsammans.

e Bredd och variation: Testa minst tva andra batklasser (t.ex.
606, J8O eller vindsurf) under aret. Malet ar att utvacklas
som seglare o forsta segling fran olika perspektiv




Anmalan och mera information:

Priser:
Bara vinter traning: 500€
Bara sommar traning: 2800€
Vinter och sommar tillsammans: 2950€
ILCA-jolle hyra: 500€ for hela sasongen

Traningspaketet inkluderar inte transportkostnader,
medlemsavgifter, boende, resor, transportbilens bensin.

https://njk.fi/traning/traningsgrupperna/

SCAN ME!

Kontaktuppgifter:

junior@njk.fi / njk.fi

Lilian Tanhuanpaa: +358 401504464
lilian.tanhuanpaa@nijk.fi

Kasimir Johansson: +358 40 5264687




