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Tietopaketti 
kestavyysharjoittelusta 
Ari Nummela, Esa Hynynen, 
Jussi Mikkola ja Ville Vesterinen. 
Kestavyysharjoittelu - tutkitu Ila 
tiedolla tuloksiin. 

VK-Kustannus 2022. 390 s. 

KESTAVYYSHARJOITTELU ON NI MENSA 

MUKAINEN monipuolinen tietokirja 

aihepiirista. Teos on yhdistelma uusinta 

tutkimustietoa seka kirjoittajien laajaa 

kokemusta niin valmennus- ja asian

tuntijatoista kuin tutkimuksen parista. 

Kirjassa on kaksitoista kappaletta, 

joissa tarkastellaan kestavyysharjoitte

lua monista eri nakokulmista. Ensim

mainen kappale kasittelee kestavyys

harjoittelun ja -liikunnan hyotyja. 

Seuraavissa puhutaan kestavyysharjoit

telun vaikutuksista, ohjelmoinnista ja 

seurannasta. Palautuminen seka kes

tavyysurheilijan terveys ja ravinto ovat 

saaneet omat kappaleensa. Kirjassa 

kasitellaan lyhyesti myos naiskesta

vyysurheilijoiden ja nuorten harjoitte

lun erityispiirteita. Kestavyysurheilijoi

den voimaharjoittelun perusteet kuva

taan tekijoiden mukaan ensi kerran 

suomenkielisessa kirjassa. 

Kestavyys tarkoittaa kirjoittajien 

mukaan "y/eisesti kykyii tyoskennellii 

suhteellisen reippaal/a intensiteetilld 

kohtalaisen pitkdn aikaa vdsymiittd, 

tai ainakaan vdsymyksen haittaamatta 

suoritusta". Kirjan nakokulmaksi on 

valittu kilpaurheilu,joten vaikkapa fyy

sisesti kuormittavassa tyossa jaksa

misesta tai kestavyyden vaikutuksista 

ikaihmisen toimintakykyyn liittyvaa 

asiaa sielta on sellaisenaan turha etsia. 

Kirjoittajat eivat mainitse sita, miksi 

ovat tallaista tietokirjaa lahteneet kir

joittamaan. Tama nakyy hieman sisal

Ion toteutuksessa. Valilla uppoudutaan 

hyvinkin tarkasti ja monipuolisesti kes

tavyysharjoittelumaailmaan, kun taas 

ajoittain liikutaan yleisella "kansalais

tasolla". Mitaan tekstia kokoavaa osiota 

teoksesta ei loydy. Ehkapa suurin luki

jakunta ovat valmentajat, jotka etsivat 

perusteita tai tukea kestavyysharjoitte

luohjelmiensa laatimiseen. Kestavyys

liikunnasta kiinnostuneelle harrastus

taan aloittavalle kirja ei sovellu. 

Lukukokemuksena kirja on kuiten

kin sujuva. Teksti etenee loogisesti ja 

kirjan maltillinen varimaailma kut-

suu lukemaan. Sivuilla on paljon tau

lukoita ja kuvia taydentamassa teks

tia. Kirjan lopussa on pienella fontilla 

perati 15 sivua lahteita, joten lisatietoa 

etsivat loytavat varmasti tutkimustie

don aarelle. Teoksen luettavuutta olisi 

voinut parantaa hakusanaluettelolla ja 

jokaisen kappaleen paattavalla yhteen

veto-osiolla, kappaleiden ydinviesteilla. 

Kirjan viimeinen kappale kasittelee 

kolmea urheilijaesimerkkia. Topi Rai

tasen (kestavyysjuoksu), Krista Par

makosken (maastohiihto) ja Kaisa 

Salinin (triatlon) tarinat ovat mainioita. 

Jokaisen urheilijan kohdalla kaydaan 

lyhyesti lapi matka huippukestavyysur

heilijaksi aina lapsuudesta lahtien. 

Urheilijatarinat sisaltavat myos paljon 

konkreettisia harjoitusohjelmia seka 

matkan varrelta etta huipputasolla. Esi

merkit antavatkin hyvan kuvan siita, 

kuinka paljon tyota huipulle paasemi

nen vaatii lahjakkuuden lisaksi. 

Kestavyysharjoittelu on kirja, johon 

jokaisen asiaan jo vihkiytyneen ja 

tavoitteellisesti suhtautuvan kannattaa 

tutustua. Kattava lahdeluettelo takaa 

sen, etta teas lunastaa nimensa lupauk

sen tutkitun tiedon hyodyntamisesta. 

Varmasti myos henkilot, jotka jo tieta

vat aihepiirista paljon, voivat hyodyn

taa kirjan kattavaa tietopaaomaa. 
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