Surfinstruktérerna Jens Holmer och Peter
Sahlberg fran Surfakademin tog med sig eleven

Towa Wretlund pa en grundkurs i surfing. Folj

med, och ta dina férsta sma myrsteg mot riktigt
stora vagor.

TEXT JONAS TERNING
FOTO ANDREAS PASTOR
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Lar dig paddla redan pa
stranden. Ova att halla
balansen samtidigt som
du tar ldnga, kraftiga
paddeltag. Passa pa att
hitta din "sweet-spot”
pd brddan nagon dag
ndr havet ligger platt.
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Vilj rdtt brada

For att ldra sig att surfa ratt, mdste du borja med att ha
rdtt utrustning. Det finns manga olika typer av brador att
vdlja mellan. Linga, korta, tjocka, tunna, spetsiga, med
en fena, tva fenor, tre fenor eller fyra. Vissa brddor dr bra
i stora och snabba vagor, medan andra bridor &r bra i
smd och langsammare vagor som du ofta hittar ldngs med
Sveriges kust.

- I borjan 4dr det bast att ha en brada med mycket volym,
sager Jens Holmer. Leta ddrfor efter en lang brada i bor-
jan, en longboard. Den har mer flytkraft och du kommer
darfor ha mycket ldttare att hdlla balansen. Manga nybér-
jare vill annars ha sma brador som alla surfproffs har men
koper du en sddan kommer du knappt fanga en vdg.

Surfbrador mits i fot. En longboard som du ser pd bilden
kan vara mellan 9-10 fot, det vill siga 270-300 cm. En
shortboard mater vanligtvis 6-8 fot och finns i ett otal
olika varianter - vanlig shortboard, egg, fish, fun board,
eller olika typer av hybrider eller gun som anvands

vid vdlkdnda big wave-vdgor som Waimea Bay och
Mavericks.

I borjan 4r det bra att
trdna narmare land,
dér vagorna redan har
brutit och rullar in som
vitvatten. Pa bilden

positionerar sig Tova
Wretlund for att finga
vitvattnet. Langre

ut, bakom skummet,
vantar surfarna i
lineup.

Ta dig till vagen

Platsen i vattnet dar surfarna sitter och vantar pa att va-
gorna ska bryta kallas line-up. Det &r dit ut du ska ta dig.
For att komma ut till line-up &r det viktigt med tajming.
Vagorna kommer vanligtvis i regelbundna set, och mellan
dessa set uppstar en period av lugnare vatten. Med hjalp
av utdtstrommar i vattnet kan sedan surfarna ta sig ut i
line-up.

Pa vag ut géller det att ta sig igenom vagorna som redan
har brutit, det sa kallade vitvattnet. Med mindre brador
gor du en sd kallad duck dive, ddr du trycker ned surf-
brddan i vattnet med nosen forst och sedan, ndr vigen
rullat over dig, vinklar upp brddan och fdljer med den
upp mot ytan.

Med storre brador, och i storre vagor, dr det battre att gora
skoldpaddan, sd kallad turtling. Rulla runt och lagg dig
under bradan med bradans botten uppat (som en skold-
paddas skal). Nar vitvattnet har skdljt forbi vander du bra-
dan ratt igen, hoppar upp och paddlar vidare.

- I borjan missar mdnga att ldsa av vagorna, de springer
bara rakt ut i vattnet och riskerar att hamna helt fel. Borja
istdllet med tio minuter pa stranden eller klipporna. Kolla
pd vagorna och vart de bryter och forsok att hitta lugnare
vatten ddr utdtstrommarna kan hjdlpa dig att komma ut
till lineup. Ett smart tips dr att kolla vart andra surfare gar
i, sdger Jens Holmer.

TRANSITION 03-11 | 43



Fanga vagen, och hoppa upp

- Att tajma en vag dr bland det svaraste som finns inom
surfing. Ofta ligger man for langt ifran vagen och kommer
inte med, eller sd ligger man for ldngt fram s att vdgen
bryter innan dig, eller i vérsta fall pa dig. Nar du forsoker
tajma vdgen, tdnk pa att paddla sa mycket du kan (och
antagligen fyra paddeltag mer dn du tror dr nodvandigt).
Ett klassikt nyborjarmisstag dr att man tror att man har
fangat vagen och stdller sig upp alldeles for tidigt. Nar du
har fangat vagen kommer du kdnna hur den suger tag i
brddan och ger dig skjuts framat. Fram tills det momentet
madste du fortsdtta paddla.

Nar du val har fangat vigen galler det att sdtta ditt upp-
hopp, din pop-up. Satsa allt i en och samma explosiva
rorelse, tryck ifrdn med hander och fétter och hoppa upp
sd att du landar med fotterna direkt i den stance som du
onskar. Borja med att trana upphopp pa land och fortsatt
sedan ute i vitvattnet. Nar du kdnner dig bekvdm med
hela rorelsen dr det dags att paddla ut till lineup.

- Ldr dig ratt teknik fran borjan. Som nybdrjare ar det latt
hant att man tvekar och forst kldttrar upp pa kndna och
sen forsoker stadlla sig upp men da blir ditt upphopp bade
langsamt och instabilt. Koncentrera dig, och var explosiv,
sdger Peter Sahlberg.

Pyl dfoidemidigtarmar
tith fetettsdatiddgar
héggar upp i en enda
snabb rorelse.

Surfa!

Paddla ordentligt
tills det att du fdngar
vagen.

Teorilektion: Sa funkar ...

... vader:

Surfare gillar lagtryck, for lagtryck leder till starka vindar
som i sin tur skapar vagor. Ett 1dgtryck bildas ndr kalla och
varma luftstrommar mots, det vill sdga nér en kall front
moteren varm front. Den varma luften stiger samtidigt
som den kalla luften glider in under de varma luftstrom-
marna. Eftersom luften strdvar efter att utjdmna trycks-
killnader i atmosfdren strommar det till &n mer luft frdn
hogtrycksomrdden till 1agtrycket och allt starkare vindar
uppstar. Pa norra jordklotet cirkulerar vindarna i ett 13g-
tryck motsols, pa sodra halvklotet cirkulerar de medsols.
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Hitta din stance pa
landbacken innan du
ger dig ut i vattnet.

Sta rdtt pa bradan

Din stance, hur du star pd bradan, dr avgorande for hur
du kommer att kunna surfa pd vagorna. Principen dr den-
samma som alla bradsporter med regular (hoger fot bak)
eller goofy (vdnster fot bak). Stdll dig axelbrett med be-
nen, b6j pa kndna och vrid pa hoften sa att brostet pekar
framdt. Anvdnd sedan armarna, det dr dina reglage. Den
frimre armen dr din styrarm, peka dit du ska och rikta
blicken i armens riktning. Din bakre arm hjdlper dig att
halla balansen.

- Mdnga av vara elever blir sd glada nar de kommer upp att
de genast stracker pa sig, tappar balansen och sen trillar av
brddan. Gor inte det misstaget. Det dr nu, ndr du star upp,
som det roliga borjar, sdger Jens Holmer.
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Droppa ner, och svang!

Nar du fangat vagen och studsat upp pd brddan gller det
att droppa in i vadgen. Pa samma sdtt som ndr du droppar
in i en ramp vill du ha med dig fart ifran din take off, fart
som du tar med dig ner i vagen. Nar du kommer till bot-
ten av vagen svanger du upp mot toppen av vagen, en sa
kallad bottensvang eller "bottom turn”. Nar du nar toppen
gor du s en toppsvdng eller “top turn” och svdnger ned
mot vagbotten igen.

- Det dr blicken som leder dig, sdger Peter Sahlberg. Titta
dit du ska, peka med din frdimre arm pd samma punkt
och upptdck hur bradan f6ljer med mer eller mindre auto-
matiskt. Och for dig som gillar snygg stil - var mjuk och
foljsam, inte flangig.

Droppen dr ett kritiskt
ogonblick. Det ar

nu du fangar farten
som for dig framdt pa
vagen. Folj upp med en
kraftig bottomturn och
du dr igang pa riktigt.

... vagor:

Nar dessa lagtryck placerar sig ute till havs river vindarna
upp vattenytan och allt eftersom vaxer de inledande krus-
ningarna till vigor. Till en borjan saknar vagorna ordning
och struktur men med tiden ordnar de upp sig och bérjar
fardas 6ver havet. Swellet, som det kallas, kan sedan fardas
tusentals kilometer innan det ndr land. Under tiden kom-
mer de mindre vagorna forsvinna in i de storre och ndr de
vdl ndr kusten rullar vagorna in i set. Ett set med vagor
innehaller mellan 3-9 vagor. Efter setet ligger havet ater
lugnt i vdntan pa att ndsta set ska rulla in. Dessa swell,
som alltsd skapats av kraftiga vindar ute till havs, kallas
groundswell.

Motsatsen till groundswell dr windswell, och det ar oftast
sddana vi fir n&ja oss med i Sverige d4 Ostersjon inte dr
tillrdckligt stor for att ordentliga groundswell ska byggas
upp.

Ett windswell bestdr av vagor som piskats upp av starka
vindar néra kusten, vagorna har inte hunnit ordna upp sig
och bryter istdllet slumpvis. I manga andra lander skulle
man konstatera att surfet suger och ga och sitta sig i var-
men igen men i Sverige har vi inte riktigt den lyxen sd det
ar bara att forbanna fodelseland och hoppa i vattnet.

Men hur vet man da ndr det dr vagor? Borja med att stude-
ra en vdderkarta och sarskilt da lagtrycken och dess isoba-
rer. Isobarerna dr linjer som binder samman punkter med
samma lufftryck. Siffrorna pa isobarerna visar hur hogt el-
ler lagt lufttrycket 4r i omradet. Ju tatare linjerna ligger var-
andra, desto kraftigare blaser det. Ett lagtryck parkerat norr
om Azorerna genererar vagor till Marocko, Kanariedarna
och Portugal medan ett lagtryck placerat bredvid Irland
istdllet skickar vdgorna till norra Spanien och sydvastra
Frankrike. Ligger lagtrycket istdllet i engelska kanalen blir
det vagor langs med kusterna i Belgien, Holland, Danmark
och Norge Men inte i Sverige. Forvisso ligger delar av vast-
kusten oppet for groundswells frdn Atlanten men i 6vrigt
ligger Sverige alldeles for skyddat och vi far ndja oss med
de hoststormar som genererar windswell dd kall luft nor-
rifrdn moter varmare luft Gver Skandinavien.
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Fanga vagens energi
och fa fart framat
genom att positionera
dig rdtt i den sd kallade
fickan - punkten hogt
upp i vagen precis
framfor det brytande
vitvattnet.
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Hitta vagens energi

Ett vanligt misstag mdnga surfare gor i borjan 4r att de po-
sitionerar sig i mitten eller for langt ner i vagen. Da missar
de vagens energi och darmed ocksd mycket av den kraft
man behover for att halla farten uppe. Tricket ar att ligga
hogt upp i vagen, precis framfor det brytande vitvattnet, i
den sd kallade "fickan” ddr energin dr som storst.

Om du hamnar for langt fram i vagen kommer du att kora
ifrdn fickan. Svdng da tillbaka mot vitvattnet med en sa
kallad “cut back” och fanga upp energin igen.

- Majoriteten av svenska surfare missar det hir, sdger
Jens Holmer. De ligger for mycket i “mittfilen”, eller for
langt ner i vagen. Nar vi filmar vara elever ser vi det gang
pa gdng. Be en polare filma dig och se vart i vagen du
sjdlv ligger ndr du surfar. Ar du uppe och vinder vid vig-
toppen?

... vatdrakter:

En vatdrdkt tillverkas av neopren, ett tdnjbart gummima-
terial. En vatdrdkt fungerar som sa att vatten skoljer in i
vatdrakten och fdngas mellan drdkten och kroppen. Vatt-
net varms sedan upp av kroppsvarmen och hjdlper darefter
till att hdlla kroppen varm. Det dr darfor viktigt att en vat-
drdkt sitter tdtt pa kroppen sa inte vattnet rinner in genom
nacken och ut genom fotterna.

Vatdrdkter finns i olika former: En steamer tdcker hela
kroppen, en springsuit har korta armar eller ben medan
en shortie har bade korta armar och ben. I Sverige, ddr va-
gorna dr som bdst under hosten och vintern, dr det framst
steamers som gdller, och da oftast i varianten 6/5/4. Siff-
rorna kdnnetecknar hur manga millimetrar tjockt neopre-
net dr. Hogre siffror ger en varmare men samtidigt mindre
flexibel drdkt. Till det vill man under vintertid garna dra pa
sig savdl huva som vantar och skor. Sommartid, eller pa
varmare breddgrader, rdcker det ofta med en 3/2 drakt eller
kanske bara boardshorts. Dessutom finns det rashguards,
tunna tréjor som dels skyddar mot solen samt ger kroppen
lite extra virme men framfGrallt forhindrar de den klada
som ldtt uppstar ndr man legat och gnidit brostet mot en
vaxad surfbrdda allt for linge. Fér budgetresendren fung-
erar en vanlig, tight t-shirt lika bra.

Genvigen - ga pa surfskola!

Det finns flera svenska foretag som ldr folk att surfa. Att ga
en nyborjarkurs dr ett bra sdtt att komma igang. En vecka
utomlands i bra nyborjarvagor kan spara dig tre manaders
besvar i stokigt Sverige-swell. Lds mer pd foljande sajter:
www.surfakademin.se - Peter Sahlberg, Jens Holmer och
deras svenska team haller surfkurser i Frankrike, Spanien,
Kalifornien och Costa Rica. En gang per ar dker de dven
pd expeditioner tillsammans med en mindre grupp elever.
De senaste aren har de bland annat besokt Norge, Kuba,
Maldiverna och Senegal.

www.surfcamp.se - Skandinavisk surfskola pd Lombok,
Indonesien.

www.lapoint.se - Arrangerar surfkurser i Marocko, Portu-
gal, Norge, pa Bali och pa Maldiverna.

www.xtravel.se - Héller surfkurser i Marocko, Brasilien,
Spanien, Frankrike och Portugal.
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