Swett presenterar -

KEBNEKAISE

- = Tre snabba tips

Tips 1:
Ta nattdget upp till Kebnekaise. Det avgér tidig kvall frén
Stockholm och anlander runt kl 9 till  Kiruna. Det ar ett
perfekt satt att uppleva Sveriges olika landskap och du
kan sova pd tdget sa du &r utvilad nar du kommer fram
morgonen darpa.

Tips 2:

Skriv pa en lapp dina TRE framsta anledningar till att du
vill ta dig till toppen. Det ar en viktig motivations-6vning.
Det kan handa att vara resenarer ger upp pa véagen mot
toppen, inte av fysiska skal, utan for att man inte orkar
fortsatta. Man kan alltid ge lite extra och vi guider finns
dar for att peppa dig men motivationen maste komma ini-
frdn. D& ar det bra med tre starka anledningar som du kan
ldgga som bransle pd motivationsbrasan nar det ar som
tyngst. Det &r ocksa viktigt att det &r nedskrivet.

Tips 3:

Forbered dig ocksa fysiskt! Det &r viktigt att vara i form
bdde fyiskt och mentalt. Se till att du forbereder dig for
en 1ang dag ute till fots. Det ar battre att tréna ldnga, 1&g-
intensiva pass an att kora jarnet pa ett intensivpass i 15
min. Men den regeln som alltid stammer &r ju, den traning
som blir av ar bra traning! Vi rekommenderar vandring,
I6pning, skiddkning, cykling, simning som traningsformer.
Att ligga och pumpa pad bankpressen kommer tyvarr bara
gora dig stor och klumpig, Att starka upp bdlen ar givetvis
bra, med funktionella kroppsévningar.
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Tveka inte att kontakta oss for fler tips eller for att boka in dig pa en resa!

info@swett.se
070 - 586 44 58
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