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Costa Rica ir kiint f6r sin
bekvima livsstil och natur-
skéna landskap. Men for dig
som dr pa jakt efter kulturell
genuinitet kan det amerika-
niserade landet en besvi-
kelse. Costa Rica ir en drom
tor den adrenalinlystne med
forkirlek for friluftsliv. Det
gronklidda landets skogar,
berg och hav har en rik
flora och fauna och omgiv-
ningarna ir som gjorda for
all skons dventyrssporter.
ToppHiilsa har testat och
betygsatt de hiftigaste adre-
nalinkickarna. ll

plydrinken, fall ihop solstolen och lagg
Oskvaltaren for en stund. Semestern
1te bara om lata solbadardagar. Hang
ppHélsa pa jakt efter adrenalinkickari
‘Rica (och hemma)!

oUSa Iram ovanicr traden

"Vad du an gor, flytta aldrig
handen framfor kopplingen. Da
ryker dina fingrar. Redo? Go!” Innan
jag har hunnit tveka slapper guiden
mig och jag susar ivag langs den
vinande linbanan. Med korslagda
ben och bagge handerna sakert
bakom kopplingen lutar jag mig
bakat och njuter av utsikten mellan
de ofrivilliga gladetjuten. Langt,
I&ngt under mig breder den costa-
ricanska molnskogen ut sig vars
tradtoppar omhuldas av mjolkvit
dimma. Jag hojer slutligen blicken
och upptécker att jag ar pa vag ratt
in i ett bastant trad — linbanans
andhallplats. En annan guide vinkar

at mig att bromsa in. Jag kramar
forsiktigt at vajern med min
handskforsedda hand och landar
négorlunda smidigt pé plattformen
med adrenalinstinna ben. "Redo att
&ka igen?” sager han och ler.
Selvatura Park ar en av tva
operatérer som anordnar de beréom-
da linbanedken, sa kallade canopy
tours, uppe i det bergiga naturreser-
vatet Monteverdes molnskog. Men
det finns en uppsjo av andra féretag
att valja mellan i de lagre belagna
skogarna. Det som skiljer dem &t ar
oftast antalet plattformar samt hojd
och langd pé linbanorna. Och
molnen forstas. Selvatura Park har

15 linbanor, atta hangande broar
samt utstallningar av diverse
djurarter.

KICK-BETYG: €€¢

ARRANGOR: Selvatura Park
KOSTAR: ca 350 kr

PASSAR: Dig som vill uppleva
Costa Ricas djur och natur pa ett
lite mer fartfyllt satt.

MER INFO: www.selvatura.com
GOR DET HEMMA: Hos foretaget
Vilse i Smaland f&r man vara med
och bygga den linbana som man
sedan ska kasta sig utfor. Oftast

satts den 30 meter ovanfor en djup

ravin fylld med kolsvart vatten...
www.vilse.com
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Relaxa

Jag blickar ner fran plattformen.
Det har maste vara hogre an hopptor-
net hemma vid Hedgardessjon. Over
tio meter alltsa. Jag har som mest
vagat hoppa fran femman. "Jag
raknar till tre”, sager guiden. "Ett!”
Paff! Jag far en knuff i ryggen och
flyger férvanad ut och ner frén tornet.
Jag mé sakna Tarzans vibrato men
mitt vral &r minst lika barande.
Magen &r kvar pa avsatsen och
adrenalinpadraget far det att susa i
6ronen. Men den sprudlande frihets-
kénslan nar lianen svingar mig upp
over tradtopparna ar obeskrivlig. Min
tveksamhet infor hoéjder ar som
bortblast och jag skriker "en gang till”
dar jag hanger och dinglar som en
liten flickunge medan guiderna
forsoker fa tag pa mina fotter for att
sakta ner mig. Och jag far hoppa en
gang till, lovar de. Men bara om jag
gor det baklanges denna géng.

Tarzanlianen ingdr ofta som en del
i linbaneturerna i Monteverde men ar
valfri. Men du svingar dig inte fran
trad till trad som den manlige méan-
niskoapan, utan hoppar fran en
plattform och gungar sedan fram och
tillbaka fastspand i en sele. Selvatura
Park &ar den enda operat6éren med en
Tarzanlian i molskogen. For den
riktigt aventyrslystne finns andra
lianer med tre ganger sa hog fallhojd. i
KICKBETYG: ttttt e
ARRANGOR: Selvatura Park
KOSTAR: cirka 350 kr.

PASSAR: Dig som ar en sann adrena-
linjunkie men inte redo for ett riktigt
bungyjump éan.

MER INFO: www.selvatura.com

GOR DET HEMMA: Sverige &r inte
direkt kant for sin djungel, sa det ar
inte sa konsigt att Tarzanlianer ar

| svart att hitta p4 hemmaplan.

Narmast kommer du med bungy-
jump, men vill du ta utmaningen ett

’ . steg langre rekommenderar vi tan-

demhopp med fallskarm.
www.tandemhopp.se
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Rid pa havets vagor

Forst fullstandig eufori. Sedan
fylls plétsligt mitt synfalt av vitt
skum. Adrenalinet pumpar dar jag
tumlar runt och drénks av vagens
raa naturkraft. Jag kryper ihop till
en boll med handerna for huvudet,
som jag blivit tillsagd. Bara inte
bradan traffar mig, téanker jag. Det
gor den inte. Jag spolas iland som
en drankt katt, tar ett andetag och
tjuter: "Jag tog den, jag tog den!”
Min forsta tvametersvag.

Costa Rica ar kant for sin surfing.
Sarskilt vagsakert ar charmiga
Santa Teresa pa Nicoyahalvon vid
stillahavskusten. Alla héar surfar eller

lar ut surfing, och langs byns
dammiga huvudvag finns nagot sa
ovanligt som en svensk surfskola.
Surfakademin erbjuder en tioda-
garskurs dar boende pa rustika Sea
Ranch med halvpension samt
transfer frén flygplatsen ingar utover
de larorika surflektionerna. Mojlig-
het till yoga och massage finns
ocksa. De skona killarna pa Surfa-
kademin lar dig grundstegen till att
bli en bra surfare. Och jag lovar,
efter tio dagar kommer du inte ha
nagra problem att stiga upp i den
tidiga ottans morgondis for att jaga
den perfekta vagen.

KICK-BETYG: tt¢¢

ARRANGOR: Svenska surfakademin
KOSTAR: 10950 kr

PASSAR: Dig som ar en envis
vaghals och inte har ndgot emot
diverse kallsupar eller bradsmallar.
MER INFO: www.surfakademin.se
GORDETHEMM A: Tord utanfor
Nynashamn ar ett paradis for
surfare, med brutalt — i ordets ratta
bemérkelse — surfklimat. Hallands-
ka Varberg och skanska Molle ar
tva andra sakra surfkort. Las mer
p& www.surfforbundet.se

TOPPHALSAS
| SURFING
|

SNABBSKOLA |

Ett vanligt
misstag ar att man kor pé en for
liten brada med for lite volym, som
ar svarare att fanga vagor med och
balansera pé. Longboards passar
bast for nybdrjaren.

Hitta din

| "sweet spot” mitt pa bradan och

svanka s& blir det |attare. Ett vanligt

misstag ar att man ligger for 1dngt

bak pa bradan som d& bromsar.
Det &r mycket

\ viktigt att ta langa rytmiska och
kraftfulla paddeltag, hela vagen bak g
. och hela vagen fram. /

Innan man
kan ta ndgon vag maste man ta sig
ut till line-up (déar surfare sitter och
vantar pa vagorna som bryter). For
att komma ut kan man ta hjalp av
utdtstrommar och tajma sin utpadd-
ling mellan végorna. Men kolla forst
var du bor gé ut.

For att fanga en
vag maste du tajma din hastighet
med vagens hastighet och paddla in
ratt pd vagen. Ett vanligt misstag ar
att man tar for fa paddeltag och
staller sig upp for tidigt.

Tank
pé att pop-up, upphoppet, ska vara
explosivt och att du trycker ifrdn
med hander och fotter. Tveka inte
eller satt i ett kna i upphoppet, det
gor det langsamt och instabilt.

Hur du star pa
brédan, stance, ar avgorande for
hur du kommer att kunna dansa
fram p& vagorna. Sta axelbrett, boj
pé knana, vrid hoften, anvand
armarna. Den framre armen ar din
styrarm som du féljer med blicken
och som leder dig framat. Din bakre
arm ar din balansarm.

Surfing &r mer an en
sport — det &r en lek som bygger pé
gladjen till havet och naturen.
Upplevelsen ar narmast spirituell
och svar att beskriva. Att dela
vagor, skratta, leka och filosofera
ver livet medan man véntar pa den
perfekta vagen. Stall inte for hoga
krav pa dig sjélv och var inte for
tavlingsinriktad.
Kélla: Surfakademin

Svinga mellan
tratopparna

—som att :
svava pa moln §
av adrenalin!

Relaxa

ler costaricanska
adrenalinkickar

FORSRANNING

Forutom gott kaffe ar lantliga
Turrialbaomradet, strax sydost om
huvudstaden San José, aven kant for
sin forstklassiga forsranning. De tva
floderna Rio Reventazon och Rio
Pacuare ar mest populéra, dar den
forsta ar en av landets tuffaste och
den andra den vackraste. Du kan
valja mellan att &ka pa dagsturer
och tvadagarsutflykter med Gver-
nattning. Det finns dven mojlighet
att prova pa forskajak — ndgot av det
svaraste, farligaste och mest adrena-
linférh6jande du kan ge dig ut pa.
KOSTAR: 600-1 000 kr for en
dagstur och 1400-2400 kr for tva
dagar beroende pa operator.
PASSAR: Dig som ar inbiten
forsrannare liksom nyborjare,
beroende pé vilken del av floden du
ger dig pa.

MER INFO: www.costaricaadventu-
res.net/activities/rafting.htm/

GOR DET HEMMA: JoPe Fors & Fjall
arrangerar forsranning i Arefjallen,
allt frén |14tt och medelsvar niva till
tuffa turer i Valan da man kor i ett
vattenfall och i Gevsjostrommarna,
vilket ar Sveriges brantaste kommer-
siella forsranningsstracka med en
fallhéjd pd 60 meter. www.jope.se

AVENTYRS-
RIDNING

Ljuvliga La Fortuna ligger strax norr
om Monteverde och ar kant for sina
aventyrssporter. Sarskilt populart ar
den spannande dagsridturen mellan
de béda platserna. Men om inte
just din hast rakar i sken kommer
du nog knappast kdnna adrenalinet
pumpa, aven om utsikten éver den
aktiva vulkanen Arenal l&r ta andan
ur dig.

KOSTAR: cirkaa 600 kr.

PASSAR: Dig som har ridit forr och
inte har ndgot emot trasmak i baken.
MER INFO:
www.desafiocostarica.com

GOR DET HEMMA: P3 Foje Hofs
gérd p& norra Osterlen vantar
islandshéstar fér att ta med dig pa
sma grusvagar och skogsstigar i ett
béljande landskap med &akrar,
angar, gérdar, bokskog, karr och
mossar. www.fojehof.nu

KLIPPDYKNING

Den hippieinspirerade stillahavsbyn
Montezuma ligger i narheten av
Santa Teresa langst ner pa Nicoya-
halvon. Precis vid stranden, 20
minuters promenad fran byn, rasar
tre haftiga vattenfall. Har kan du f&
dig Costa Ricas storsta adrenalin-
kick, helt gratis. Det &r bara att
hoppa. Men undvik det forsta
vattenfallet. Runt ett halvt dussin
maénniskor har redan fallit de 30
metrarna mot sin déd. Det andra
vattenfallet pa tio meter racker gott
och val.

KOSTAR: O kr

PASSAR: Dig som inte lider av

hojdskrack men gérna utmanar 6det.

MER INFO: www.montezumabeach.
com/waterfalls.html/

GOR DETHEMMA: ... eller inte

— dramatiska dyk gors bast i varma
vatten. Men for de riktiga
extremsportarna finns det &nda
alternativ, till exempel Agelsj(’in
utanfor Norrkoping, det nedlagda
kalkbrottet Stra utanfor Skellefted
eller Tortunagropen i Vasteras.
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