FOTOBULLS

- - -

Ak pa surfcamp i
sommar! Tips pa bra
stéllen hittar du pa
Cosmopolitan.se!

B
i

SURFSOMMAR!

Kann friheten, mot havets krafter och mark hur du
tréinar din kropp. Kliv upp pd bradan och kasta dig ut
pd vagorna. Det ar tid for surfing.

AV ELIN LILJERO ERIKSSON

—Varje vag &ar unik, en surfsession ar
aldrig en annan lik, och det blir bara
roligare och roligare. ja, det d&r omoijligt
att bli matt, siger Peter Sahlberg fran
Surfakademin. N4r jag paddlar inien
vag sa stannar tiden, allt 4r dynamiskt,
inget gar att planera utan allt handlar om
att ge sig han at havet och vagen. Och
samtidigt r surfing bra allroundtraning,
men framfor allt fér éverkropp och mage.
For att komma dit krdvs en del tdlamod,

lite smarta knep och pepptalk.
— Alla kan lara sig att surfa med ratt
b & g A

férhallanden, utrustning och bra coach-
ning. Det &r viktigt att fa ratt hjalp i borjan,
annars kan din premidr ocksa bli din sorti,
sager Peter Sahlberg.

En bra och kul start kan vara att dka pa
en surfcamp. Surfakademin arrangerar
resor 6ver hela varlden. Varfor inte borja i
Europas surfimecka Biarritz.

—Det blir mycket roligare och du boos-
tar utvecklingskurvan om du surfar dina
forsta vagor med andra nyborjare, dar frus-
trationen byts ut mot skratt och bra héng,
sdger Jens Holmer pa Surfakademin.

4 SMARTA SURFKNEP
. Vadlj ratt brada! Longboard
: passar bast om du ér nyboriare.

Ligg rétt pa brédan. Hitta din
“sweet spot” mitt pd& brédan och
: svanka. Ligger du for Iadngt bak

: bromsar du den.

. Paddla rytmiskt. Ta Idnga
¢ rytmiska och kraftfulla paddeltag.

. Fénga vagen. Tajma din hastig-
het med vagens och paddiain

: ratt pd den. Ett vanligt misstag ar
: attman tar fér i& paddeltag
och stdller sig upp for tidigt.

: Hoppa upp pa bradan explosivt.
: Tryckifrdn med hander och
fotter. Tveka inte eller s@tti ett

. knd i upphoppet, det gér det

: l&ngsamt och instabilt.



