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MIKA ON ULTRAJUOKSU?

Ultrajuoksu on maratonia (42,195 kilometria) pitempien matkojen
juoksemista. Ultrajuoksukilpailuja kaydaan monenlaisilla alustoilla,
kuten juoksuradoilla, paallystetyilla seka paallystamattomilla teilla

ja makipoluilla.




ULTRAJUOKSU

Kauan kestaa sohvaperunalta tulla ultrajuoksijaksi? @

1. Peruskunto kuntoon kdvelylld.
2. Sitten voi alkaa holkatd osan matkasta.
J. Tdamdin jilkeen rakennetaan juoksutottumus.
4. Kun pystyt juoksemaan, niin lisid kestdvyys ja voima.
5. Harjoittele ultramaisesti eli opettele juoksemaan myos visyneend.
6. Etene kilpailuihin asteittain ja nosta vaatimustasoa.

Realistinen aika on 3-5 vuotta
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SUPERTERASSI - YRITTAJYYDEN ULTRAJUOKSU

Kesti 65 pdivid ja piti sisdllaan yli 200 ohjelmaosion tuottamisen, 17 ravintolan pyorittdmisen,
50 ihmisen esimiehend toimimisen ja yli 400.000 ihmisen viihtyvyydesti vastaamisen.




1.Peruskunto 3. Taman jalkeen 5. Harjoittele ultramaisesti Yrittadjyyden
kuntoon kavelylla. rakennetaan eli opettele juoksemaan ultrajuoksu!
juoksutottumus. myds vasyneena.
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Unelmal! 2. Sitten voi alkaa 4. Kun pystyt 6. Etene kilpailuihin
holkata osan matkasta. juoksemaan, niin lisaa asteittain ja nosta

kestdvyys ja voima. vaatimustasoa.
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MIKA ON SUN ULTRAJUOKSU?

Missii kohtaa SA olet menossa?

1. Peruskunto kuntoon kdvelylld.
2. Sitten voi alkaa holkatd osan matkasta.
3. Tdamiin jdlkeen rakennetaan juoksutottumus.
4. Kun pystyt juoksemaan, niin lisid kestdvyys ja voima.
5. Harjoittele ultramaisesti eli opettele jucksemaan myos visyneend.
6. Etene kilpailuihin asteittain jo nosta vaatimustasoa.




1. Rakenna itsellesi juoksutiimi
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JOKAISELLA ON OMA HENKILOBRANDI




