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Kun arkikielessé puhutaan fyysisesta kunnosta, tarkoitetaan useimmiten
hengitys- ja verenkiertoelimiston kuntoa tai maksimaalista hapenotto-
kykya, VO2max. Tama voidaan lyhykaisesti jakaa kahteen osaan; syda-
men pumppaama hapekas verimaara eli kuinka monta litraa happea voi-
daan kuljettaa veren mukana tydskenteleviin lihaksiin yhden minuutin ai-
kana (I/min) seka tydskentelevien lihasten kyky kdyttaé happea energian-
muodostukseen. Kestavyyssuorituskyky toki muodostuu muistakin teki-
joista, kuten kehon kyvysta vastustaa vasymysta, tydskentelyn taloudel-
lisuudesta, lihasten kyvysta tuottaa energiaa ilman happea seka hermo-
lihasjarjestelman kyvysta tuottaa voimaa.

Aikuisian liikuntatottumukset omaksutaan nuorena vanhemmilta “copy-
paste”-menetelmalld. Tasta syysta lasten ja nuorten kannustaminen
likunnan pariin ja yhdessa lilkkunnan harrastaminen on ensiarvoisen
tarkeaa. Liikunnan terveysvaikutukset lisadntyvat, mitda enemman lapset
ja nuoret harrastavat liikuntaa. Kestavyysliikunnalla on suurin terveysvai-
kutus, mutta lihaskuntoharjoittelun merkitysta ei tule unohtaa. Yhdiste-
tylld kestavyysliikunnalla ja lihaskuntoharjoittelulla on positiivinen vaikutus
tyypin 2 diabeteksen ennaltaehkaisyssa ja hoidossa. Kestavyysliikunta
vahentda merkittévasti sydan- ja verisuonitautien riskia aikuisialla.
Runsaalla likunnan maaralla on kolesterolin kohoamista estava vaikutus.
Kestavyysharjoittelu ehkaisee verenpaineen nousua ja laskee kohonnutta
verenpainetta. Nama ovat varmasti sellaisia terveyteen ja hyvinvointiin
liittyvia liilkunnallisia arvoja, joita haluamme lapsillemme siirtéd, vaikka
likunnan harrastaminen ei perustuisikaan kilpaurheilullisiin tavoitteisiin.

Kilpaurheilussa kestavyyskunto on urheilumenestyksen pohja lajitaitojen
ohessa. Kestavyyskunto tarkoittaa kykya tehda pitkakestoista tyo6ta tai
likkua vasymatta. Se tarkoittaa myos elimistén kykya palautua rasitukses-
ta harjoituksen tai kilpailun aikana ja sen jalkeen. Tarkein kestavyyskun-
non osa-alue on peruskestavyys. Vankalle peruskestdvyyspohjalle raken-
netaan lajivaatimuksista riippuen tarvittavat muut kestavyyden osa-alueet,
vauhti- ja maksimikestavyys. Kunkin yksilén VO2max on hyvin vahvasti
noin 60 %. Taytyy kuitenkin muistaa, etta kaikki fyysiset ominaisuutemme
ovat kehittavissa yksilon perimdan maaraamaan potentiaaliin asti.
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"Tarkein kestavyyskunnon
osa-alue on peruskestavyys.
Vankalle peruskestdvyyspohjalle
rakennetaan lajivaatimuksista
riippuen tarvittavat muut
kestavyyden osa-alueet,

vauhti- ja maksimikestavyys”.

Lapsifla VO2max kasvaa normaalin kasvun
myots, joskin sitd voidaan lapsuudessa
harjoittelun mydta kehittda noin 10  %.
Yleisesti voidaan arvioida, ettd aikuisena kes-
tavyyskuntoa voidaan parantaa 15-20 %,
Iahtotason ollessa alhainen jopa 50 %.

Kestdvyysharjoittelu  vaikuttaa positiivisesti
muun muassa sydamen tilavuuteen, supis-
tumiskykyyn sekd syketaajuuteen. Sydan
paéasee siis véhemmadlld tyolld kestévyyskun-
non ollessa hyviélld tasolla. Veren tilavuus ja
punasolumassa kasvavat kestavyysharjoitte-
lun mydta, jolloin hapekasta verta voidaan
kuljettaa tehokkaammin tyota tekeviin lihak-
siin.  Keuhkojen tilavuus on vahvasti perin-
nollinen ominaisuus eiké se muutu kestavyys-
harjoittelun  mydtd, mutta hengityksen
hydtysuhde paranee ja ndain ollen hengitys-
taajuus laskee.
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Kestavyysharjoittelu ei siis ole vain kestavyysurheilijoiden harjoitusmuoto.
Kestavyysurheilijoilla toki erinomainen peruskestavyys korostuu eri kesta-
vyysominaisuuksista, mutta yhtalailla taitoluistelija, jousiampuja, tennis-
pelaaja, kori- ja jalkapalloilija ja jaékiekkoilija tarvitsevat kestdvyysominai-
suuksia oman lajinsa vaatimusten mukaan. Pojilla erityisesti 13-15 vuoden
iassa VO2max kasvaa luonnollisesti ja saavuttaa keskimaarin 45 ml/kg/
min arvon. Tyt6illd luonnollinen kasvu tasaantuu noin 14 vuoden idssa 38
ml/kg/min tasolle, mika tarkoittaa sydamen pumppaaman veren mukana
kuljetettavaa hapen maaraan kehon painoon suhteutettuna yhden minuu-
tin aikana.

Lasten ja nuorten seka aikuisten VO2max arvoja ei tule vertailla kes-
kenadn, mutta on hyva olla tietoinen millainen kestavyyskunto omassa
lajissa tulisi olla aikuisian kynnyksella. Korkein talla hetkella tiedossa oleva
mitattu VO2max arvo on nuorella norjalaispyorailijalla 97,5 ml/kg/min.
Tallaisen arvon edellytyksena on eittamatta ihanteelliset perintotekijat.
Pyorailijdiden ja maastohiihtdjien VO2max arvot ovat yleensa samalla
tasolla eli hieman yli 80 ml/kg/min. Kestavyysjuoksussa menestymiseen
vaaditaan vastaavasti yli 70 ml/kg/min arvoja. Naisilla VO2max on noin 10
% miehia alhaisempi. NHL “draftissa” menestyneiden jaakiekkoilijoiden
VO2max on noin 60 ml/kg/min, mika on suurin piirtein samaa tasoa kuin
kansainvdlisessa tenniksessd. Eurooppalaisessa huippujalkapallossa luke-
mien tulee olla hieman korkeampia. Kotimaista jaakiekko- ja KHL-liigaa
pelataan hieman matalammalla kestdvyyskunnolla kuin kansainvalista ten-
nistd, kuten myds koripallon Euroliigaa.

Ennen murrosikda on suotavaa, ettd lasten kestavyysharjoittelu perustuu
intervalliomaiseen harjoitteluun leikkien, pelien ja lyhyiden korkea-
tehoisten vauhtileikittelyiden (“SIT” — Short Interval Training) muodossa.
Lasten kyky palautua lyhytkestoisesta korkeatehoisesta rasituksesta on
hyva. Murrosidssa perinteisempi matalatehoinen, mutta pitkakestoinen
harjoittelu astuu kuvaan mukaan, “HIIT” (High Intensity Interval Training)
aloitetaan maltillisesti, "SIT"-harjoittelun jatkuessa. Kun harrastettavaan
lajiin vaadittava kestdvyyspohja on vankalla pohjalla, kestavyysharjoittelu
jatkuu paasaantoisesti “SIT” ja "HIIT” harjoituksia lajinomaisesti sovel-
taen.

Kestavyysharjoittelu on kérsinyt Suomes-
sa selvan “inflaation”. Sen merkitys pit-
kantahtdimen urheilumenestyksen pe-
ruskivena kestavyyslajien ulkopuolella on
unohtunut.  Esimerkiksi  koripalloilijalle
hyva kestavyyskunto mahdollistaa pa-
remman lajitaitojen oppimisen  use-
ampien laadukkaiden suoritusten muo-
dossa ilman védsymysta. Jalkapalloilijalla
hyvéa kestavyyskunto edesauttaa suori—
tus- ja pdatoksentekokykysd pelin ratkai-
suminuuteilla.  Jaskiekkoilija  palautuu
Intensiivisen vaihdon jalkeen nopeammin
uuteen  ‘rutistukseen” hyvdan  kesta-
vyyskunnon myota. Hyvé kestavyyskunto
pienentaa myos urheiluvammojen riskia.

Kestavyystyyppinen liikunta vaikuttaa
arjessa myados positiivisesti oppimiseen,
muistiin ja keskittymiskykyyn ja on joka
tapauksessa ensiarvoisen tarkead rijppu-
matta siitd, tavoittelimmeko sitten urhei-
lumenestystd vai terveyttd ja hyvds
mielta.



