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Surf-Ferien in Costa Rica: Was nach Sun, Fun
and something to do tént, sind in Wirklichkeit Ak-
tivferien mit viel Spass, aber auch einem vielsei-
tigen Training mit grossem Gesundheitseffekt.

VON SUSANNE LOACKER

icht immer ist es angenehm, wenn
N der Badmeister einen personlich

kennt. « Warum schwimmst du pl6tz-
lich so seltsam?» Ich muss aus dem Wasser
steigen, um ihm das zu erkldren. Ich habe
mich fiir eine Surf-Safari in Costa Rica an-
gemeldet und das befremdliche Gekraule
mit dem Kopf iiber Wasser soll dazu die-
nen, meinen Riicken auf die ungewohnte
Belastung auf dem Surfbrett vorzubereiten.
Alles klar?

Die beiden Ziircher Surflehrer und Rei-
severanstalter Marc Morten Jaeggi und
Sascha Majer mochten nicht, dass ihre
Schiitzlinge sich einfach auf die Bretter le-
gen, irgendwie lospaddeln und dann den
restlichen Urlaub muskelkatergeschunden
und sportlos verbringen miissen. Den bei-
den ist bewusst, dass genau die Anstren-
gung, die das Surfen zu einer wirkungsvol-
len Riickenleiden-Pravention macht, eine
ungewohnte ist. Und deshalb bereits im
Vorfeld geilibt werden muss. Schon meh-
rere Wochen vor der Abreise nach Costa

Rica bekommen alle Teilnehmenden ein
einfithrendes Programm zugeschickt. Und
so springe ich, wie darin empfohlen, so
hédufig wie moglich vom Liegestiitz auf die
Fiisse und wieder herunter, oder kraule
eben mit dem Kopf iiber Wasser.

Surfen ist seit Jahren eine beliebte und
trendige Sportart, und viele Surfer sind
irgendwann auf die Idee gekommen, ihr
Konnen weiterzugeben. Doch Jaeggi und
Majer sind mehr als selbst ernannte Surf-
lehrer. Marc Jaeggi, der nach einem ersten
Berufsstart als Jurist noch ein zweites Stu-
dium als Sportlehrer abgeschlossen hat, ist
heute Ausbildner bei der Fitnessorganisa-
tion Star Education, Akrobatik-Lehrer an
der ETH und Personal Trainer beim Ziir-
cher Holmes Place. Sascha Majer, ausge-
bildeter Tourismusfachmann mit Tauch-
lehrer-Zertifikat, arbeitet in der Sport-
Event-Branche, wenn er nicht gerade
selbst am surfen ist. Kennen gelernt haben
sich die beiden beim Kunstturnen, und der
Entscheid, gemeinsam Surftouren zu ver-
anstalten, fiel leicht und schnell. «Anfangs
kamen Freunde mit, dann auch Kollegen,

trainin

mit der Zeit die Kollegen der Kollegen. Wir
waren es also schon gewohnt, Leute in der
Gruppe zu haben, die wir gar nicht kann-
ten», erinnert sich Sascha Majer. Heute ist
die Kombination von Hobby und Beruf fiir
beide ideal. «Da konnen wir alle unsere
Fédhigkeiten und alles, was wir bis jetzt ge-
lernt haben, einsetzen», fasst Marc Jaeggi
zusammen. Dass die beiden Costa Rica seit
mehr als zehn Jahren regelmassig bereisen,
dort viele Freunde haben und fliessend
Spanisch sprechen, kommt dem Projekt
zusétzlich zugute.

Und wer macht Surfferien in Costa
Rica? «Weil unser Paket fast 2000 Franken
kostet und man den Flug nach Costa Rica
zusétzlich zahlen muss, bewegen wir uns
in einem fiir Surfer schon eher luxuriésen
Segment», erkldrt Marc Jaeggi. Das ist ihm
aber ganz recht. Denn fiir ein Teenager-
Publikum sind die Surfferien nicht konzi-
piert. Majer und Jaeggi, beide iiber dreissig,
mochten auch Anfingern in ihrem Alter
die Maoglichkeit geben, Surfversuche zu
unternehmen, ohne kérperliche Bedenken
zu haben. Bisher war die jiingste Teilneh-
merin eine Gymnasiastin, die dlteste eine
Sportlehrerin iiber 40. Das Gros machen
Thirty-Somethings aus.

Langer, vielfaltiger Nutzen

Die Surftours.ch starten ihre Angebote im
Februar, fiir alle, die den Winter im luft-
und lustarmen Fitnessstudio zugebracht



haben, eine willkommene Moglichkeit, der
Winterzeit davonzufliegen. Wer mit seinem
Training auf etwas hin arbeitet, ist wesent-
lich motivierter, als wenn er einfach sein
Programm im Studio abspult. Nie wére es
mir in den Sinn gekommen, jeden Morgen
ein Dutzend Mal aus dem Liegestiitz auf
die Fiisse zu springen, wenn nicht der Surf-
Muskelkater und damit der Hohn der Kol-
legen gedroht hitte.

Wahrend der zwei Wochen in Costa
Rica gibt es allerdings nicht nur Spass und
gesunde Farbe. Nur schon der Morgenlauf
ist ungleich wohltuender, wenn er durch
den Dschungel oder dem Strand entlang
fiihrt. Dass man dabei manchmal einer ba-
denden Sau ausweichen muss oder aus der
Ferne Krokodile bellen hort, macht die Sa-
che nochmals spannender als jedes Lauf-

Die Surfferien von Surftours.ch (Pauschalpreis

fiir 2 Wochen exkl. Flug 1950.-, Zusatzwochen

790.-) bieten folgende Leistungen:

* Morgen- und Abendessen

¢ Unterkunft in Cabinas direkt am Strand

e Unterricht (mit Videoanalyse)

¢ Theoriebldcke

* Bereitstellen von Material (Surfbretter, etc)

¢ Lokale Transporte

» Zusammenstellung des Vorbereitungstrainings

¢ Yoga- und Stretching-Lektionen vor und nach
dem Surfen

* Bei schlechtem Surfwetter Dschungel- und
Vulkanhikes

Reisedaten im Friihjahr: 13. 2. bis 25. 2. 05;

27725 bisi11:3.:05:1:8.:3.1bis'25. 3..05;

27.3.bis 8.4.05

Weitere Infos: www.surftours.ch

Gewisse Krankenkassen haben die Attraktivitat
des Surfens fuir das korperliche Wohlbefinden er-
kannt und bieten ihren Mitgliedern solche Kurse
an (so z.B. die OKK in ihrem Kursprogramm
Praventio 2005). Erkundigen Sie sich.

band. Da es in Aquatornihe im Mairz
schon recht friih hell wird, kann man prob-
lemlos vor dem Friihstiick (und vor der tro-
pischen Sonnenhitze) laufen. Die Unter-
kunft in Cabinas befinden sich direkt am
Strand.  Tropische = Vegetation, Rie-
senechsen, Briillaffen, Waschbédren und
Spinnen bilden die Umgebung.

Fiir alle, die den Tag langsamer angehen
wollen, wird ein Morgen-Yoga-Programm
angeboten. Nach dem Friihstiick wachsen
wir unsere Bretter und gehen die paar
Schritte an den Strand. Marc und Sascha er-
klaren die Faktoren, die iiber Freud und
Leid des Surfers entscheiden. Der Wind
sollte vom Land wegwehen, die Wellen soll-
ten gleichmdssig und ruhig hereinkommen.
Wichtig zu wissen ist, iber welcher Art von
Meeresboden man sich befindet. Wellen in
zu flachem Wasser sind gefahrlich, vor al-
lem, wenn unter der Oberfldche nicht Sand,
sondern felsiger Grund liegt. Gezeiten und
Grosswetterlage miissen exakt beriicksich-
tigt werden. Deshalb ist die Surfer-Commu-
nity zwangslaufig technisiert. In jedem klei-
nen Dorf der Umgebung gibts Internet-
Cafes, wo man sich auf den einschlégigen
Homepages informieren kann.

Das Aufstehen auf dem wackligen Brett
tiben wir zuerst am Strand. Was in coolen
Filmen so leicht und locker aussieht, hats
in sich. Abrutschen, Gleichgewicht verlie-
ren, zu weit vorne auf dem Brett stehen,
die Welle zu spit erwischen, die Position
falsch gewdhlt haben - alles Mogliche
kann misslingen. Was dann folgt, nennen
wir schon bald den Spiilgang. Denn unter
der Welle wird man wie in einer Waschma-
schine um die eigene Achse geschleudert,
bis sich das Wasser beruhigt und man auf-
tauchen kann. Wer nicht sicher schwimmt
und sich unter Wasser nicht wohl fiihlt,
wird besser kein Surfer. Schiss allerdings
haben wir alle irgendwann im Laufe der
zwei Wochen einmal. Doch wem es ge-
lingt, zum ersten Mal im richtigen Moment
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Strand, Sonne und der Ritt auf dem Surfbrett:
Was will man mehr?
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her Gliicksgefiihle, die aus Kitschromanen

stammen konnen — bloss, dass sie echt Paddelln, die Welle erspihen, erneut pad-
sind. «Und selbst gemacht», ergénzt Marec. deln, aufstehen‘ balallclerel’l, mntem“en’
Heute, wo man sich fiir Geld so vieles kau- aufsteigen, paddeln, Welle sichten usw.;

fen }<ann,findeF ereﬂs besopders sché'n, sich Surten 15t eliie far die Balance tnd don
allein durch die Fahigkeiten des eigenen Oberkérper sehr anspruchsvolle Sportart.

Korpers solche Erlebnisse zu verschaffen. Die geforderte Muskulatur wird im Alitag

Das Surfen ist schon in der Lernphase hiufig vernachlissigt und gerade deshalb
sowohl Ausdauer- als auch Krafttraining. macht es Sinn, sich mit Trockeniibungen
Beim Paddeln auf dem Brett wird die vorzubereiten. Sport- und Surflehrer Marc
Arm- und obere Riickenmuskulatur bean- Jaeggi zeigt wie.

sprucht. Ausserdem ist die Bewegung auf
der beweglichen Unterlage nicht nur eine
gute Schulung fiir den Gleichgewichtssinn,
sondern sie trainiert auch die Haltung, in-
dem sie die kleinen Rumpfstabilisatoren
aktiviert. Bevor man den Versuch machen
kann, eine Welle zu erwischen, gilt es, samt
Brett hinter die Brecher zu kommen, was je
nach aktuellem Zustand des Meeres schon
betrédchtliche Anstrengung bedeuten kann.
Wer es dann schafft, Wellen tatsdchlich zu
reiten, tut auch noch einiges fiir seine Bein-
muskulatur. Und wer auf wackligem Brett
im unruhigen Wasser gelernt hat, seine
Rumpfstabilisatoren anzusteuern, kann
dieses Gefiihl spater zu Hause auch beim
Laufen abrufen. Von einer gestarkten
Rumpf- und Riickenmuskulatur profitieren
alle Sportlerinnen und Sportler. Und wer
weiss: Vielleicht hat die erste Welle so viel

Spass gemacht, dass man die spezifischen B : g i 7 .
: Armzug: Liegend auf Gymnastikball. Gegengleich linken und rechten Arm weit nach vorne und hin-

Ubungen einfach fortsetzt. Nicht nur dem : : 3 : ;
Riicken zuliebe, Sondemn. auch; um. das ten ausstrecken und beim Wechsel der Arme einen Moment auf Schulterhohe mit angewinkelten
Armen und hochgezogenen Schultern verharren.

néchste Mal im Line-Up im Pazifik eine Wirkung: Simuliert das Paddeln auf dem Brett und sorgt fiir eine starke Arm-, Schulter- und
noch bessere Figur zu machen... = R KeR kUt

Uberstrecken: Auf Bauch
liegend, Arme seitlich
nach hinten ausgestreckt,
Hande nach aussen rotiert.
Wirkung: Kraftigung der
unteren Riickenmuskula-
tur durch die Uber-
streckung der Lendenwirbel-
saule. Dazu Kraftigung der
Schultermuskulatur sowie der
oberen Riickenmuskulatur.

Variation: Mit instabiler Unter-
lage (wie Aero Step) werden zu-
satzlich das Gleichgewicht ge-
schult und die Rumpfstabilisa-

Morgengymnastik am Strand von Costa Rica. toren aktiviert.
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