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Estds ready?
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01 Y hoy que me pongo? o q La Lista
Te ayudamos con la maleta Te ponemos las cosas faciles
02 Basicos de playeo o 5 Entrenamientos
Vamos a la playa, calienta el sol... ¢Preparado para remar, jugar,
correr y saltar todo el dia?
o 3 Elemental querido amigo o 6 ¢Estudiamos?
surfer

No te rayes, no hay que chapar,
Tips clave para un verano solo ver videos de surf increibles
inolvidable



Alma Surf School

!
Una familia de apasionados
del surf y de la vida que crece
A cada afio. ¢ Te unes?
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. JY hoy que

me pongo?



cDonde vamos?

De Playa

Nada como ponerse el
banador, las chanclas y una
camisetinag, coger la toalla y
pasarse el dia rebozao en la

arena

De Aventura

iQue vamos pal’ monte! Pues

pa’ dentro esas zapatillas que

tan bien me sientan, pantalon
corto y una sudadera



Playa
Me mola Y no me olvido

3

.~N'
=M |

Toalla / Poncho

Chanclas

e Crema solar

e Sudadera

Gorra

Bafador de recambio
Banador

Mochila de playa
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Oye, que tenemos
lavadora, no hace
falta traer
300.000
recambios.
Sabiendo elegir,
menos es mas



La Surf House

Esto es un no parar; ping
pong, palas, voleibol, skate,
quitarreo, cine, futbol,
yincanas, juegos de mesa,
karaoke. ¢jQué me pongo!!?
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En casina...

ol Nada como un Una sudadera
Y combo de calentita, el
chdandal; el corto pijama y unos
y el largo. Y no calcetines
pueden faltar gorditos para un
unas buenas atardecer de

deportivas Cine.




En As rias

Al tiempo se le va la olla
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Fresquin

De mafiana y de
tarde vaya como
refresca, nada
COMo una buena
chaqueta

Solazo

iToma vitamina D!
Cremina solar
potente, las gafas
de sol y a disfrutar

Lluvia

Vuelve el orbayuy,
un chubasquero y
ya de estar
mojados, a surfear!
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- Basicos de

playeo




Toalla/Poncho

Para tumbarse a

la bartola y para
cambiarse

Gorra

La claridad te
ciegaq, que
contradictorio

Que no se te olvide
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Crema Solar

Haga sol o esté
nublado, andate
con 0jo y no te
quemes

Botella de Agua

No nos mola el
pldstico, mejor
una senora
cantimplora



Money Money!

Ve puliendo las gemas y los
diamantes y este veranito date
un caprichito que las
sudaderas Alma Surf molan
demasiado.

iAdemds, este afio
hay algun taller

sorpresa que te = ‘
dejard loco!
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Elemental S
querido amigo
surfer




Surfing

Deporte y estilo de
vida legendarios

Cascadas

Aventuras refrescantes
Y paisajes
impresionantes

Al Agua!

Body Surf

Para los mds
puristas. TU cuerpo,
la ola y literalmente,
nada mds.

Paddle Surf

La mejor manera de
explorar mares, rios
y lagos



Chill!!

Para surfear
tenemos todo lo
que necesitas y
mas




~ Caéscgd,é y Paddle Surf

A

Llueva, truene o _ Wihe o Cuida esos ‘pieses’.
' >N/} Los escarpines son

4x4. Por las rocas,
ni resbalones ni
tajos gracias.

r

.

nieve, nada nos para. . |
Y con un traje de RT

neopreno corto, 1 NG
encima, estards Fae )

comodo y protegido.

.....




Tengo, tengo, tengo y tu no tienes

nada
Y ahora?
. . . e Que no te importe mojar
Ni tengo escarpines, ni tengo
un traje corto e Que estén para el trote
e Que sean comodas
Camiseta de licra
) Te protege del sol y te / /

- mantiene calentito | o
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Body Surf

¢ TU, la ola, y nada mds




Fisico
- De tanto nadar te van a salir
c agallas y sobre todo
musculazos. Q -8
”* ™ I
Seguridad Diversion
En el mar, como en casa. Vetn, acercate quet_te
Superaras corrientes y olas contamos un secretin...
como un delfin iPillar olas es lo mejor del
< mundo mundial!!!
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Sabemos que te ha
entrado el gusanillo

Asi que, haz hueco en la
maleta y embute como
puedas unas aletas
cortas. Si, de esas de
bodyboard que venden en
el Decatlhon. Solo que,
esta vez, solo usaremos el
body ;)



¢Pensabas que nos

olvidabamos del
Skate?

R
:Si Hombre!

Marchando unas zapatillas de
« suela plana para darle caina a los
CTT trucazos




¢ Te has hecho un
lio?

Pues entonces te dejamos una lista
de esas que te gustan tanto.
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Ropa

Camisetas (al menos cinco)
Sudadera

Corta vientos

Chubasquero

Pantaléon Corto (al menos dos)
Bafiador (al menos dos)
Pantalén chdndal largo
Pijama

Calcetines depotivos y otros
calentitos

Accesorios Aseo (cepillo, pasta...)

o4
La Lista

Calzado

Deportivas

Zapatillas de suela plana
Zapatos viejos o Crocs
Escarpines

Chanclas

Extras

Aletas cortas bodyboard
Traje neopreno corto
Camiseta de licra

OO0 000

Skate (si tienes)
Dinero

0000
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Playa

Crema Solar +50
Stick Solar +50
Toalla de playa
Poncho
Cantimplora
Gorra

Mochila pequeiia
para el dia a dia

*Nada es obligatorio, solo recomendaciones:

*Bdsicas *importantes
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Natacion Agilidad
Para remar En el surf hay
COMOo un que ser rapido y

campeodn y pillar tener los reflejos
todas las olas al mil por mil

2 %"

Entrenamientos
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Apnea Flexibilidad
Cuanto mas Ser de goma te
aguantes sin permitird
respirar, mas progresar mucho

seguro te mads rapido
sentiras ¢




Links a entrenamientos

Olympic
Swimmer

Rema como
un Pro

Entrena para

remar mejor

Pasa la
rompiente

Movement The eyes of a Morning
Flow free diver Stretch
44 ejercicios Wim Hoff
— Breathing 3 Stretches 23
de agilidad Technioue === Q
Aqgilidad de  Coco Nogales Full body @® %
Atleta big waves Stretch !‘13.20?.18 -
Improve Apnea 2 Full Body f i 11
Reflexes Training Stretch (.

*Haz click en cada titulo para acceder al video ||



https://www.youtube.com/watch?v=8bVBMk7xNyY
https://www.youtube.com/watch?v=Dsl3Lb8E-nQ
https://www.youtube.com/watch?v=L4qM1IEhtNQ
https://www.youtube.com/watch?v=SkyYu4zz-vQ
https://www.youtube.com/watch?v=bwFBojLeUt8
https://www.youtube.com/watch?v=hxtC8nas21I
https://www.youtube.com/watch?v=nzCaZQqAs9I
https://www.youtube.com/watch?v=gbnKGQpVEH0
https://www.youtube.com/watch?v=lSDi6J1LpGI
https://www.youtube.com/watch?v=uPX1Ol-8X8Q
https://www.youtube.com/watch?v=yF-QE0oLLMI
https://www.youtube.com/watch?v=g_tea8ZNk5A
https://www.youtube.com/watch?v=GYujWo_-mo0
https://www.youtube.com/watch?v=xDHNyI7BS1E
https://www.youtube.com/watch?v=O56Sm8MH5lk
https://www.youtube.com/watch?v=E2SOrScNbww
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John John Florence

Uno de los mejores
surfistas de todos los
tiempos.

o4y

Carissa Moore

Cuatro veces
campeona del mundo
y una impulsorea del

surf femenino

06
cEstudiamos?

02

David Rastovich

Un purista del surfing,
un freesurfer con
estilo y consciencia
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Stephanie Gilmore

La mejor surfista
femenina de todos los
tiempos.
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Kai Lenny

Un verdadero
waterman que rompe
todos los limites

Ocean Brown
La joven promesa del
surf, skate, baile y

todo lo que se le
ponga por delante

*Haz click en cada titulo para acceder al video


https://www.youtube.com/channel/UCNyxrRXa3PvyJYuFP51iU-Q
https://www.youtube.com/watch?v=0JT7XXdkaD0
https://www.youtube.com/user/KaiSchoolWork
https://www.youtube.com/watch?v=plAtm41ewGk
https://www.youtube.com/watch?v=Ebz37j4uz_U
https://www.youtube.com/user/stu4real

Mas Videos de Surf oc

ol
Jo\
The Endless Jamie O’brien SPACE Rip Cur]
Summer JOB Rottness
The Endless Mason Ho RISS Pipe Masters
Summer |l — —
El Gran The Dock . . .
M—iércoles —:Stob: Life of Kai Stab High

Locos por el Surfing This and , l Py ;
Surf Motorbike nothing else S

*Haz click en cada titulo para acceder al video



https://www.youtube.com/watch?v=yxAPM2clLUE
https://www.youtube.com/watch?v=M7RFKHqVC-c
https://www.youtube.com/watch?v=ClH41qQaR0U
https://www.youtube.com/watch?v=B4xGbrjdyd0
https://www.youtube.com/watch?v=R4gUV0czyXA
https://www.youtube.com/watch?v=ONs9rOdmzDM
https://www.redbull.com/es-es/films/riss-carissa-moore-film
https://www.youtube.com/watch?v=8laMLyIOEA0
https://www.youtube.com/watch?v=dj0qg1S4_l8
https://www.youtube.com/watch?v=X9tU8ybzcFs
https://www.redbull.com/es-es/shows/life-of-kai
https://www.youtube.com/watch?v=g-HvhGuxCMw
https://www.youtube.com/watch?v=YV7jFau_Njs
https://www.youtube.com/watch?v=lDi9uFcD7XI
https://www.redbull.com/int-en/shows/this-and-nothing-else
https://www.youtube.com/watch?v=reFCLf73-T4

Alohat

¢ Tienes dudas?
Pues, envianos un mensajin:

summerexperience(@colegiosanpatricio.es



mailto:almasurfschoolfre@gmail.com

Hasta Pronto
Surferos!






