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LIHASTOHTORI

JUHA HILMI

ieteen  popularisoinnista

palkitulla treeni- ja ravin-

tobloggaaja, dosentti Juha

Hulmilla on tilla kertaa
kovat piipussa. Nyt tuoreessa Lihas-
tohtori II -teoksessa kyytia saa erityi-
sesti terveysbisnekseen seka treeni- ja
ravintovalmennukseen  pesiytynyt
huuhaa ja guruismi.

Kirja on jaoteltu neljadn koko-
naisuuteen. Ensimmdiisessd osassa
evistetdan kriittiseen ajatteluun ja
tutkitun tiedon ymmartdmiseen.
Toisessa osiossa revitelldan treenaa-

HAUTAA HUMPUBK] - TUTEITULLA TIEDCLLA TANDITTEISIN

miseen, ravintoon, terveyteen ja fysio- :

logiaan liittyvilla humpuuki-ilmisilla,

{ ja samalla opastetaan erottamaan :
luotettava tieto hompastd. Kolmas :

osio koostaa tutkittua tietoa treenista,

ravinnosta ja elintavoista. Viimeisessa :
osiossa padpaino on kokonaisvaltai- :
seen hyvinvointiin seka liikuntaan ja !

ravintoon keskittyvissd suosituksissa.

Lopuksi annetaan uusimpien tutki- :
musten myotd tarkennetut raamit :

voima- ja lihaskuntoharjoitteluun.

Ensimmainen Lihastohtori-kirja oli
erinomainen kirja, joten odotuksen i

Lihis II:sta kohtaan olivat korkealla.
Hulmi jatkaa osin jopa populaarim-
malla linjalla, mutta vahvasti ratio-
naaliseen ajatteluun ja tutkimusnayt-
toon nojaten. Lihasten ja voiman kas-
vattamisesta 19ytyy kylla uusimmat
paivityksen, mutta nakokulmana on
nyt myos selvasti kokonaisvaltaisem-
pi terveys ja lukijoiden sivistaminen.
Perusasiat nostetaan jalleen ansaitusti
jalustalle lapi kirjan.

Lihastohtori II:'n ensimmaiset 90
sivua keskittyy huuhaan selattami-
seen. Kirjaa voi tdssa osiossa luonneh-
tia lempedksi, jopa humoristiseksi,
perusoppaaksi kriittiseen ja tieteeseen
pohjaavaan ajatteluun kaikille hyvin-
voinnista seka litkunnasta ja ravitse-
muksesta kiinnostuneille. Hulmi pyr-
kii selvasti puhaltamaan lisda roihua
nayttoon perustuvan valmennustie-
don kannattajiin, mutta myds armotta
paljastamaan vaarat profeetat. Kirja
antaa evaitd niin punttisalin nurkissa
tapahtuvaan tervehenkiseen argu-
mentointiin kuin omien argumen-
tointivirheiden tunnistamiseenkin.
Havaittavissa on my0s ymmarrysta
ja empatiaa niitd kohtaan, jotka ovat
huuhaaseen tai guru-oppeihin hurah-
taneet. Toivottavaa olisikin, ettd tima
kirja tavoittaisi myos kuoppaisilla
sivupoluilla harhailevat.

Yksityiskohtaisempiin harjoitusoh-
jelmiin ei tdssakadn teoksessa menni.
Pieneni helmena kuitenkin mainit-
takoon, etta kirjan loppupuolella
esitellaan toistoreservien (Repetitions
In Reserve, RIR) ja treenin kuormit-
tavuuden subjektiivisen arvioinnin
(Rate of Perceived Exertion, RPE)
hyodyntamistd perinteisen ohjel-
moinnin tukena. Nama valmentajan
tyokalut ovat eittamattd loytaneet
tiensa kirjaan Eric Helmsin ja kump-
paneiden tutkimusjulkaisujen myota.
Kyseessi ei sinansa ole uusi keksinto,
vaan sitd ovat nayttdoon perustuvan
valmennuksen nimet Mike Tuch-
scherer, Mike Israetel ja Helms so-
veltaneet menestyksekkaasti jo useita
vuosia. Tésta aiheesta on lupa odottaa
tarkempaa ruodintaa Tuomas Rytko-
sen tammikuussa 2019 ilmestyvassa
Voimavalmentajan kisikirjassa.

Harjoittelun yksilolliset vasteet ja
niiden huomioiminen treenissa on ol-
lut viime vuosien kuuma aihe ja sithen
Lihastohtori IL:n olisikin toivonut pu-
reutuvan laajemmin. Mielenkiintoista
olisi ollut lukea Hulmin tarkempaa
analyysia seka tieteellisia peruste-
luja harjoitusvasteiden yksilollisille
eroille.

LIIKUNTA & TIEDE 55 « 6/2018 65



Kyvytia saa erityisesti terveysbisnekseen seka
treeni- ja ravintovalmennukseen pesiytynyt
huuhaa ja guruismi.

Humpuuki-osio jaa kaipaamaan
kriittista tarkastelua muun muassa
fysioterapiassa kaytossi olevista fysi-
kaalisten ja manipulaatiohoitojen
tutkimusnaytosta ja vaikuttavuudesta
(esim. hieronta, akupunktio jne.)

Kirjaa itsessain voidaan pitda
erailla tavalla vertaisarvioituna, silld
faktojen tarkistuksessa apuna on ollut
pitk lista tutkijoita ja asiantuntijoita
eri aloilta. Kirjan lahdeviitteet ja lisa-
lukemisto ovat niin ikdan kahlaami-
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i sen arvoisia ja lihteitd onkin lisatty
i aina viime metreille kirjan julkaisua
{ edeltavina viikkoina. Myos muutamia
 erittain hyvia ulkomaisia blogeja nos-
tetaan ansaitusti esiin.

Kirjoittajan missio tieteen popu-

i larisoijana on laajentunut mutta

kirkastunut. Kirjasta on taatusti iloa
i monelle terveys- ja kuntoliikunnan
i toimijalle tietotulvan ja alati esiin
! putkahtelevien hopohopo-trendien

i keskelld. Nayttoon perustuvaa ter-
i veys- ja sporttitietoutta kohti pyrki-
{ valle tama kirja on ehdoton hankinta.
i Kokeneemmallekin tekijalle kirja toi-
{ mii hyvana muistilistana seka oman
i ajattelun ja tiedon soveltamisen spar-
raustyokaluna.
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