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Biarritz ligger i Frankrikes
sydvastra hérn pé gransen
mot spanska Baskien. Ska
man lara sig surfa i Europa
sd ar det har den ratta
platsen.

Ryanair flyger fran
Skavsta utanfor Stockholm
till Biarritz. Det gér ocksa att
flyga med Norwegian till
Bordeaux (ligger 20 mil norr
om Biarritz) och darifran dka
tég eller hyrbil. Tag fran Paris
ar ett tredje och miljévanli-
gare alternativ.

106 ’ ToppHalsa

SURFA DIG TILL
DROMKROPPEN

[ISurfing ar valdigt bra allroundtra-
ning for hela kroppen. Dessutom
tanker du inte pa att det ar traning
eftersom du ar fullt upptagen med
att ha kul. Du trénar:
OVERKROPPEN Paddlingen
kraver bra styrka i armar och
rygg. Du tranar ocksa upp styrkan i
coremusklerna (mage, svank,
landrygg) samt balstabilitet.
> BENEN Upphoppet kraver
M mycket benstyrka, vilket
snabbt tranar upp god styrka i
framfor allt Iaren.
3 BALANS Att std pd bradan
24 kraver god kroppskontroll.
Har du &kt snowboard eller skate-
board tidigare har du en stor fordel,
annars tréanar du snabbt upp en bra
balans.
4 SMIDIGHET Att surfa hjalper
dig att bli smidigare och
mjukare i kroppen.
=3 FORBRANNING Forbran-
ningen blir ratt hog da du ofta
haller p& ganska manga timmar och
anvander stora muskelgrupper.
Traningen kommer dock inte av
sjalva surfingen utan det du goér 99
procent av tiden, namligen paddlar.

I

v Trendigt v/ Roligt Supertraniig

Allt fler rider pa vagen. Hur gor man for att
lars sig surfingens svara konst? ToppHalsas
reporter Jenny Olsson utmanar sig sjalv i
Atlantens salta vagor — och hittar ny livsgladje.
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[F6r mig var det Point Break som
avgjorde.Andasedanjagsagdennasurf-
filmsklassikerharjaghaftsommalattlara
mig surfa.

JagvilleblisomTyler,dendarsupercoola
tiejensombokstavligttalatsurfarshortsen
avKeanuReevesochPatrikSwayze,och
somleveretttillsynesbekymmersfritt
livdardagarnaspenderasivantanpaden
perfekta vagen.

Jenny Olsson:

forstahurvagorbildasochupptrader.
SkamantestasurfingarBiarritzenav
debattreplatsernaattgoradetpa. Det
arEuropassurfmeckasedan1960-talet.
Varendakotte,ungsomgammal,tycksbara
runtpaenbradaunderarmen.Hardriver
JensHolmerochPeterSahlbergresefore-
taget Surfakademin.
-Surfingdrensvarsport,menviharlart
mangaméanniskormedvaldigtolikafysiska

"Jaq stér kvar pi bridan - vilken lycka!”

Aretvar1991ochjagvar20argammal.
Nu,20arsenare,skadrommenbesannasi
BiarritzpadenfranskaAtlantkusten.Och
hursvartkandetegentligenvaraattstapa
en brada? Det ser ju sa latt ut.

Somnybliven 40-aring harjag dock
minatvivel,ochdeblirintemindreefteratt
hahortminasurfinstruktorerforklara:

-Upphoppetéarsvartattfatill. Sedan
ardetpaddlingen,somdugérmajoriteten
avtiden.Avendenkraverrattteknikoch
mycketstyrka.Fastdetsvarastedrattlira
siglasahavet.Dettarlangtidattlarasig

forutsattningarattsurfa,ochallaklararav
det.Dendldstaelevviharhaftvar72ar,
sdger Jens.

Eftersnabbkursisurfingensgrunderar
detdags.Detartidigmorgonochvadret
kundevisserligenvarabattre-duggregn,
kraftigvind, 16grader-menjagkananda
intelatabliattkidnnamigrattcoolpavig
nertillvattenbrynet.Nuskaharantligen
surfas.

Otaligavurporochmellanlandningarpa
bottensenarebérjarjagtvivlapaattalla
verkligen kan ldra sig.

En forsta inventering av blamarken
bekraftarfaktumetattsurfingarentek-
niksport.Jaginseratthavet,vagorna,kan
krossamigsomenlitenmyra.Jaginser
ocksaattdetkravsenvishetférattblien
brasurfare.Ochjagforsoker.Ochférsoker.
Och forsoker.

Mensa,narférmiddagenssurfsession
nastandrtillandahanderdet.Efterfrene-
tisktpaddlandelyckasjagpanagotsattfa
tillettupphoppochfangarminforstavag.
Detsugertillrejdltimagenndrnaturens
kraftskjutermigframatpabradan-och
jagstarkvar,iallafallettparsekunder.
Lyckansominfinnersigdrobeskrivlig.
Ochdetarvaldetsurfingenhandlarom.
Det dr en utmaning dar man gér sma
framsteghelatidensamtidigtsomman
har kul.

Narjagldaggermigihotellsingenpa
kvallen dr jag helt slut. Men ett gdng
adrenalinkickarrikare.Jagarvisserligen
intevagornasmastare,menjagkannermig
panyttfoddochkanintelatabliattlefor
mig sjdlv i morkret.
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MJOLKSYRA & CHAMPAGNE

For dig som vill ha béade tréning och avkoppling. Oavsett
om du vill férbereda dig for klassikern, testa den senaste
fr&ningstrenden eller ta en powerwalk i skogen. Varva med
att koppla av i vart spa och njuta av var fantastiska mat.
Mjolksyra & Champagne brukar vi kalla det. Du kommer
att trivas, b&dde hos oss och med dig sjdlv.

Hang med pd ett roligt och inspirerande klassikerlager for allal

Priset (3995 kr) inkluderar boende i dubbelrum, frukost, lunch
samt frergitters middag. Fri tillgéng till alla fréiningspass och
féreléisningar som hér till campet, entré till spaavdelning, gym,
pooler, bastu samt Selma Spa’s ordinarie dagsprogram med
ledarledda tréiningspass.

Har du inte maojlighet att stanna fyra natter gér det att boka
en kortare vistelse och vara med pé& de dagar som passar dig.
Boka ditt tréningsléger via reservation@selmaspa.se eller pé
0565-166 10. Mer information om campet hittar du selmaspa.se.

SELMA

Sundsberg, Sunne - Tel vixel 0565-166 00

Tel bokning 0565-166 10 - reservation@selmaspa.se - www.selmaspa.se

5 TIPS INFOR

SURFAVENTYRET @

VALJ RATT BRADA. Borja ditt
nya surfliv pa en storre brada,
| en s& kallad longboard. Ju mer

volym, desto lattare blir det att fanga
vagen och att halla balansen.

HA RESPEKT FOR HAVET. Det

tar tid att lara kdnna havet,
vagorna och strémmarna. Bérja pa
sma végor i stallet for stora, vélj
lugna, boljande vagor i stallet for
korta, rappa.

HA TALAMOD. Surfing &r en

tekniksport som kraver traning.

HA KUL. Surfing ar inte en

tavling utan en lek dér alla kan
vara med. Ha en positiv attityd. Forr
eller senare kommer du att lyckas ta
den dar vagen!

TA MED EN VARM TROJA. Efter

flera timmar i vattnet blir du latt

kall, &ven om du har anvant vatdrakt.
Med en varm tréja blir det ocksd
skonare att sitta kvar en stund pa
stranden efterat och dryfta dagens
vurpor.

Alla kan lara sig surfa. Oavsett
alder eller kroppsstorlek. Man
behdver inte alls vara valtranad for
att lara sig surfa.

Det gar att lara sig pa egen hand.
Det allra basta ar dock att ga en
surfkurs. Dels ar det roligare att
delta i grupp, dels far du en snab-
bare inlarningsprocess. Kurser
anordnas av en rad arrangorer.

Var noggrann i ditt val av surf-
skola. Se till att instruktérerna
pratar engelska eller svenska s§ att
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Hawaii, USA
Surfer’s Paradise, Australien

Bali, Indonesien
Santa Teresa, Costa Rica
(Nicoyahalvon)

ewquay, Cornwall, England
Kuta Beach, Lombok,

du verkligen férstér instruktionerna
och helheten. Kolla att surfskolan/
instruktéren har nodvéndiga certifie-
ringar (till exempel livraddnings-
certifikat).

Prisexempel: En veckas surfkurs
med svenska Surfakademin kostar
fran 5 990 kr, vilket inkluderar fem
dagars surflektioner, 1&n av surf-
brada och vatdrakt och boende pa
enklare hotell samt dagsutflykter
runt om i Baskien. Flygbiljett
tillkommer.



