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Är vi födda att vila eller springa?

MYT #1: Vi är anpassade till att träna

Det stämmer nog att ingen har dött av att arbeta hårt, men jag tänkte att varför ska jag chansa?

Ronald Reagan i intervju med The Guardian, 1987

Jag är inte och vill inte heller vara elitidrottare, och jag har ingen som helst önskan att simma runt Manhattan, cykla tvärs över USA, bestiga Mount Everest, bänkpressa hundratals kilo eller hoppa stav över någonting över huvud taget. Till de många prov på extrem styrka eller uthållighet som jag aldrig kommer att utsätta mig för hör fullskaliga triathlontävlingar. Sådant är ingenting för mig. Men krävande idrottsliga utmaningar intresserar mig. Så i oktober 2012 tackade jag förväntansfullt ja till en inbjudan att resa till Kona på Hawaii för att studera Ironman-VM, en legendarisk triathlon, och delta i den idrottsmedicinska konferens som föregår tävlingen.

Det ökänt slitsamma kraftprovet äger paradoxalt nog rum i rent paradisisk miljö – Kona är en förtjusande stad där man framför allt ägnar sig åt att låta semesterfirare koppla av. Under dagarna före tävlingen tycks varenda människa i Kona uteslutande gå in för nöjesliv. Folk simmar, snorklar och surfar längs de pittoreska stränderna, smuttar på cocktails medan de tittar på solnedgången, flanerar genom staden, äter glass och köper souvenirer och sportutrustning. En del festar också långt in på nätterna på stadens många barer och klubbar. Är man ute efter en tropisk semesterort där man kan ta det lugnt och roa sig utan hämningar går det inte att hitta något bättre än Kona.

Precis klockan 7.00 på lördagen börjar så tävlingen. Morgonsolen färgar himlen skär och har just kommit fram bakom vulkanen som reser sig i blå silhuett över staden när ungefär 2 500 exceptionellt vältränade människor dyker ned i Stilla havet från en pir för att inleda det första tävlingsmomentet, en simtur på 3,86 kilometer tvärs över viken och tillbaka. Sträckan motsvarar 77 längder i en 50-metersbassäng. Många av de tävlande ser oroliga ut när de väntar på startskottet, men de får hjälp att hålla modet uppe av ett hawaiianskt trumslagarband, tusentals hurrande åskådare och högljudd, adrenalinframkallande musik som dånar från högtalare stora som bilar. När simmarna ger sig iväg är det så fullt av dem i vattnet att de liknar ett hajstim som går till attack.

Ungefär en timme senare är de första tävlande tillbaka vid stranden. De kommer dyblöta upp ur vattnet, rusar in i ett tält, byter till högteknologisk cykelutrustning (inklusive aerodynamiska hjälmar), kastar sig upp på extrema lättviktscyklar som kostar uppåt 10 000 dollar och susar iväg ur sikte för att avverka nästa moment i tävlingen, ett cykellopp på 180 kilometer genom en lavaöken. Eftersom även de snabbaste deltagarna behöver ungefär fyra och en halv timme för att tillryggalägga sträckan promenerar jag tillbaka till mitt hotell och avnjuter en tropisk frukost, som enbart blir behagligare av den skadeglädje jag känner. Ja, jag tycker faktiskt att min frukost på ägg benedict och kaffe smakar bättre när jag tänker på de dryga tvåtusen medmänniskor som försöker cykla arton mil så fort de kan i den stekande solen inne på ön men ändå spara tillräckligt mycket energi för att orka med tävlingens sista moment, ett helt maratonlopp.

Utvilad och vederkvickt återvänder jag till tävlingsarenan för att se på när de som är i ledningen slänger sig av sina cyklar, snör på sig löparskor och börjar springa längs den 42,2 kilometer långa banan utmed kusten. Medan de tävlande kämpar sig igenom maratonloppet i olidligt varmt och kvalmigt väder (temperaturen är 32 grader) ägnar jag mig åt en rogivande lunch och en kort tupplur. Strax efter klockan 2 på eftermiddagen strosar jag tillbaka för att titta på upploppet, ett av de livligaste skådespel jag någonsin har bevittnat. När de första löparna anländer till stadens huvudgata måste de ta sig fram längs en smal passage kantad av vrålande vänner och supportrar, alla feberaktigt upphetsade av dunkande musik på högsta volym. Vid mållinjen möts varje löpare av en dånande röst som hälsar honom eller henne med de klassiska orden ”YOU ARE AN IRONMAN!”, och det kokar i folkmassan. Elitidrottarna, som går i mål ungefär åtta timmar efter starten, korsar mållinjen med stenansikten och liknar robotar mer än människor. Senare, när amatöridrottarna börjar anlända och vedermödorna är över också för deras del, får vi en glimt av vad prestationen betyder för dem. Många fäller glädjetårar; andra faller på knä och kysser marken; några slår sig för bröstet och bölar som tjurar; en och annan ser ut att må oroväckande dåligt och blir snabbt förd till sjukvårdstältet.

De mest dramatiska målgångarna äger rum framåt midnatt, när tävlingens tidsgräns på 17 timmar börjar närma sig. Okuvliga själar försöker desperat förmå sina kroppar att övervinna den förkrossande smärtan och utmattningen; med ren viljekraft tvingar de benen att ta ett steg till, och sedan ytterligare ett. En del av dem ser ut att vara nära döden när de haltar in i staden. Men anblicken av mållinjen och den känslomässiga energin hos de jublande vänner, familjemedlemmar och beundrare som kantar upploppet drar dem framåt. Först stapplar de, sedan hasar de sig fram, och till sist lyckas de springa några steg för att nå fram till mållinjen, där de faller ihop i ett extatiskt tillstånd. Det är då, vid midnatt, som man verkligen inser varför Ironmans motto lyder ”Allt är möjligt”.

Ernesto

Att se amatöridrottare gå i mål i en Ironman-tävling framåt midnatt var inspirerande. Men när jag flög hem kände jag mig stärkt i min övertygelse att ingen summa pengar skulle kunna locka mig att själv genomföra en fullskalig triathlon. Dessutom kunde jag inte låta bli att tycka att det jag hade sett inte bara var onormalt utan också oroande. Vad var det som förmådde någon att träna timme efter timme varje dag i åratal bara för att få tillfälle att utsätta kroppen för ett sådant helvete och bevisa att ”allt är möjligt”? Att delta i en fullskalig triathlon kräver oerhörd envishet och kostar också oerhört mycket pengar. Många Ironman-tävlande lägger tiotusentals dollar per år på sin sport, om man räknar med flygbiljetter, hotellnätter och utrustning. Tävlingarna lockar visserligen många olika slags deltagare, inklusive nunnor, pensionärer och personer som tillfrisknat från cancer, men en stor andel av dem är förmögna A-människor som motionerar med samma slags fanatiska hängivenhet som de tidigare ägnade åt sina yrken. Visserligen beundrar jag alla dessa triathlontävlande, men tål deras kroppar verkligen sådana påfrestningar? För varje ”järnman” som kvalificerar sig till en tävling, hur många är det som faller ifrån på grund av allvarliga skador? Hur påverkas deltagarnas vänner, familjer och äktenskap av all den träning som behövs för att genomföra en fullskalig triathlon?

Med dessa och andra tankar sipprande genom hjärnan packade jag några veckor senare mina väskor och gav mig av till Sierra Tarahumara i Mexiko (ibland kallad Barranca del Cobre), långt från den rika världens extravaganser. Där träffade jag idrottare som skilde sig så mycket från triathlondeltagarna i Kona och ägnade sig åt tävlingar som var så olika Ironman-VM att upplevelsen drabbade mig som en pisksnärt. Och ingen av de människor jag mötte gjorde större intryck på mig än en äldre man, Ernesto (han heter egentligen något annat), som jag träffade på en avlägsen bergsplatå drygt 2 000 meter över havet.

Jag hade rest till de mexikanska bergen för att studera tarahumarafolket, ett urfolk som är känt för sitt långdistanslöpande. Tarahumaranerna har beskrivits av åtskilliga antropologer under det senaste seklet, men år 2009 fick deras rykte en extra skjuts världen över av bestsellern Born to run. Boken skildrar dem som en ”undangömd stam” bestående av extremt sunda ”superidrottare” som till vardags springer barfota osannolikt långa sträckor.1 Jag blev nyfiken på dem, och för att samla data om hur de sprang utan moderna löparskor med tjocka sulor åkte jag på riskabla serpentinvägar upp- och nedför mer än tusen meter djupa raviner med en guide, en tolk och vetenskapliga instrument för biomekaniska mätningar av människors fötter och sätt att springa. När jag till sist träffade Ernesto hade jag redan intervjuat och gjort mätningar av dussintals andra män och kvinnor som tillhörde hans folk, och jag hade börjat tvivla på nästan allt jag hade läst om deras löpning. Trots tarahumaranernas rykte som löpare i särklass hade jag inte sett en enda av dem springa över huvud taget, allra minst barfota. Men jag såg att de arbetade hårt och att de gick långt till fots utan att förtröttas. De flesta som jag intervjuade sade antingen att de inte ägnade sig åt löpning eller att de bara deltog i ett lopp per år. Långt ifrån alla tarahumaraner verkade vara goda löpare, och många av dem var bukfeta eller överviktiga.

Inte Ernesto. Han var en småväxt, drygt 70-årig man som såg tjugo, trettio år yngre ut. Till en början var han reserverad när jag mätte hans längd, vikt, benlängd och fötter och när jag sedan använde en höghastighetskamera för att registrera hans biomekanik (rörelsemönster) när han sprang på en liten bana som jag hade ordnat. Men till min glädje blev han gradvis allt mer pratsam, och han började berätta för mig (via en tolk) att han förr hade jagat hjortar genom att springa ikapp dem, och att han ibland hade deltagit i ceremonier där han dansat dagar i sträck. Ernesto sade att han hade vunnit löptävlingar i sin ungdom, och att han fortfarande deltog i flera lopp varje år. Men när jag undrade hur han tränade förstod han inte frågan. Han verkade ha svårt att tro mig när jag beskrev hur amerikaner som jag själv håller sig i trim och förbereder sig för tävlingar genom att springa flera gånger i veckan. När jag fortsatte att ställa frågor gjorde han det tämligen klart för mig att han tyckte det verkade löjligt att springa i onödan. ”Varför skulle man springa om man inte behöver det?” frågade han mig med uppenbar misstro.

Jag hade ju nyligen bevittnat ivern hos Ironman-deltagarna, vars mödosamma träningsrutiner är allmänt omtalade, och Ernestos enkla fråga fick mig att både skratta och tänka efter. Han fick många västerlänningars motionsvanor, däribland mina egna, att framstå i ett helt nytt ljus. Om man i likhet med Ernesto vore en självförsörjande jordbrukare som producerade all sin mat utan hjälp av maskiner, varför skulle man någonsin ägna värdefull tid och energi åt att motionera bara för att hålla sig i form eller bevisa att allt är möjligt? Ernesto stärkte min uppfattning att det jag hade sett vid Ironman-VM var absurt, och han fick mig rentav att ifrågasätta det vettiga i mina egna träningsinsatser inför ett maratonlopp. Han ökade också min nyfikenhet beträffande tarahumarafolkets löparvanor, som tycktes höra mer till myterna än till verkligheten. Ernesto tränade aldrig, och jag hade inte sett någon tarahumaran springa på egen hand, men jag hade hört och läst åtskilliga berättelser om hur männen och kvinnorna själva ordnar Ironman-liknande tävlingar. Kvinnornas tävling, som kallas ariwete, går ut på att lag med tonårsflickor och unga kvinnor springer ungefär fyra mil medan de jagar efter ett tygband. Under männens tävling, rarájipari, springer lagen upp till tretton mil medan de sparkar ett träklot stort som en apelsin framför sig. Om tarahumaranerna bara tycker det är dumt att motionera i onödan, varför ger sig en del av dem ibland ut på sanslöst långa lopp av Ironman-typ? Och en lika viktig fråga är hur de klarar av sådana bedrifter utan att träna.

Rarájipari under stjärnorna

Inte långt efter att jag träffade Ernesto fick jag de här frågorna delvis besvarade genom att jag gavs förmånen att få bevittna ett traditionellt tarahumaralopp, en rarájipari. Tävlingen ägde rum på ett berg nära en liten tarahumaraby belägen ungefär två dagsmarscher från närmaste stad. Två lag, vartdera bestående av åtta män, deltog i loppet. Det lag där Ernesto var med leddes av Arnulfo Quimare, som har vunnit flera löptävlingar och spelade en framträdande roll i boken Born to run. Motståndarlaget leddes av Arnulfos kusin Silvino Cubesare, också han framstående löpare. Lagen hade rest två stenrösen på ungefär fyra kilometers avstånd från varandra, och de kom överens om att första lag som hann springa femton varv mellan rösena eller varvade det andra laget (det vill säga fick åtta kilometers försprång) skulle utses som vinnare.

Det hela började med en fest på morgonen. Förutom löparna hade ungefär tvåhundra tarahumaraner från när och fjärran samlats för att uppleva evenemanget, umgås med varandra och få en paus i arbetet på fälten. Till frukost intog löparna hönsstuvning i dämpad stämning medan vi andra satte i oss nybakta tortillas, chili och en enorm kvantitet soppa som hade tillretts i ett före detta oljefat. Soppan innehöll det mesta av en ko och därtill majs, squash och potatis. Samtidigt som folk kalasade sysslade de också med vadslagning där de satsade pesos, kläder, getter, majs och andra förnödenheter på något av de två lagen. Efter flera timmars avspänt kaos gav sig löparna sedan utan ceremonier iväg vid 11-tiden. Som framgår av figur 1 var de iförda precis samma kläder som de alltid bär: en lång tröja med korta ärmar, ett par shorts och sandaler (huaraches) som skurits ut ur bildäck och fästs på fötterna med läderremmar. Vartdera laget hade sitt eget handsnidade träklot som löparna föste iväg med tårna så långt de kunde, varefter de sprang ifatt det och sparkade till det igen utan att någonsin röra det med händerna. Lagen stannade aldrig upp, men en del av åskådarna (däribland jag själv) sprang ibland med ett varv eller två för att hålla löparna sällskap och uppmuntra dem genom att ropa ”Iwériga! Iwériga!” (vilket betyder både ”anda” och ”själ”). När löparna blev törstiga fick de pinole av sina vänner, en Gatorade-liknande dryck bestående av majsmjöl upplöst i vatten.
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FIGUR 1: Bilder från två helt olika tävlingslopp, Ironman-VM i Kona på Hawaii (upptill) och en rarájipari i Sierra Tarahumara i Mexiko (nedtill). Tarahumaralöparen (Arnulfo Quimare) jagar ett träklot som han just har sparkat iväg. (Foto: Daniel E. Lieberman.)
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Under loppets första sex timmar var det omöjligt att avgöra vilka som skulle vinna. Arnulfos och Silvinos lag sprang fram och tillbaka längs banan i ett stillsamt joggartempo på ungefär 6 minuter per kilometer. När den varma decemberdagen övergick i kylig, stjärnklar natt fortsatte löparna utan uppehåll, med facklor i händerna för att se var de sprang. Då anslöt jag mig till Arnulfos lag, och jag kommer aldrig att glömma hur magiskt det kändes att springa bakom dem under den granna stjärnhimlen med en fackla i handen, och att se hur Arnulfo och hans vänner hade all uppmärksamhet inriktad på det betydelsefulla klotet, hur de sparkade iväg det och letade upp det igen men hela tiden sprang, sprang, sprang. Men efter hand började en del av löparna ge upp på grund av kramp, och kring midnatt varvades Silvinos lag till sist av Arnulfos, vilket betydde att loppet var över efter drygt elva mil. Till skillnad från i Kona hördes inga applåder, ingen speaker, ingen triumferande musik. I stället satte sig alla bara ned kring en enorm brasa och drack ur kalebasser med hembryggt majsöl.

Ytligt sett var denna rarájipari raka motsatsen till Ironman-VM. Det var ett enkelt och fullkomligt okommersiellt evenemang inom den lokala gemenskapen, ett inslag i en tradition som förmodligen går tusentals år tillbaka i tiden.2 Det förekom ingen tidtagning och ingen inträdesavgift, och ingen bar någon speciell utrustning. Men i andra avseenden fanns det mycket i rarájiparin som kändes välbekant. Vinnarna fick visserligen inga priser eller utmärkelser, men loppet var en tävling som man tog på allvar, och vinnarlaget plockade hem en mindre förmögenhet tack vare all vadslagning. I stället för sportdryck drack man pinole. I likhet med Ironman-deltagarna plågades tarahumaralöparna svårt av illamående, kramper och yttersta utmattning. Och den kanske viktigaste likheten är att nästan alla som var där bara stod och tittade på. Några av åskådarna följde ibland med löparna ett par varv, men det är bara ett fåtal i befolkningen som över huvud taget tävlar i de här loppen. De flesta ser på hellre än att springa.

Myten om den spänstige vilden

De tävlingar som jag såg i Kona och Sierra Tarahumara var inspirerande men också förbryllande. Vilka är mest normala sett ur evolutionär synvinkel, de av oss som driver kroppen att utföra fysisk aktivitet som inte är nödvändig, ibland i extrem omfattning, eller de av oss som helst undviker onödig ansträngning? Och hur klarar en del tarahumaraner av att springa flera maratonlopp i följd utan träning, medan Ironman-deltagare övar och förbereder sig till övermått i åratal för att kunna åstadkomma liknande bedrifter?

Svaren på sådana frågor brukar fördela sig över hela skalan av åsikter om arv kontra miljö. På ena sidan i den här debatten finns uppfattningen att idrottsliga förmågor är medfödda. Precis som våra anlag gör en del av oss längre eller mer mörkhyade än andra måste det finnas anlag som påverkar de biologiska förutsättningarna och den psykologiska benägenheten att bli idrottare. Om arvet är viktigare än miljön måste man ha de rätta föräldrarna med de rätta generna för att kunna bli elitidrottare. Decennier av forskning har bekräftat att våra anlag faktiskt spelar en viktig roll för många aspekter på idrott och träning, exempelvis i vad mån vi över huvud taget känner oss motiverade att träna.3 Men trots intensiva försök har det inte gått att peka ut specifika anlag som säger särskilt mycket om idrottsliga förmågor, såsom hur och varför kenyanska och etiopiska löpare i dagsläget dominerar på långa distanser.4 Studier av elitidrottare som tänjer på gränserna för sin uthållighet visar dessutom att de inte bara måste kunna möta fysiologiska utmaningar, såsom att effektivt använda sina muskler, förse sig med energi och hålla rätt kroppstemperatur, utan att de i än högre grad måste övervinna psykologiska hinder. För att komma dit de vill måste framstående idrottare lära sig uthärda smärta, tänka strategiskt och framför allt tro på att de kan klara av uppgiften.5 Vi måste därför lyssna minst lika mycket till den andra sidan i debatten om arv kontra miljö och beakta hur våra levnadsförhållanden, och i synnerhet kulturen, inverkar på gemene mans förmåga och önskan att syssla med idrott.

Den vanligaste och intuitivt mest tilltalande uppfattningen om vad livsmiljön betyder för vår fysiska aktivitet härrör från vad som kallas teorin om människan i naturtillståndet. Enligt det synsättet, som förespråkades av 1700-talsfilosofen Jean-Jacques Rousseau, kan människor som lever i vad Rousseau kallade ett ”vilt” naturtillstånd sägas avspegla våra sanna, inneboende egenskaper, ännu ofördärvade av civilisationen. Teorin har återgetts i många förvrängda former, däribland myten om den ädle vilden, uppfattningen att människor som aldrig befläckats av det civiliserade samhällets sociala och moraliska styggelser är goda och hederliga av naturen. Trots att myten ifråga fallit i vanrykte har den hängt kvar och fått nytt liv genom att tillämpas på fysisk aktivitet i vad jag kallar myten om den spänstige vilden. I den formen bygger myten på antagandet att folk som tarahumaranerna, vars kroppar är obesmittade av dagens dekadenta livsstilar, är födda att vara superidrottare – de är inte bara kapabla till häpnadsväckande fysiska prestationer utan också fria från lättja. Myten säger att de män som jag såg springa elva mil utan att ha tränat gör så av naturen, och den antyder därmed att folk som du och jag, som varken kan eller vill genomföra sådana kraftprov, är onormala sett ur evolutionär synvinkel genom att civilisationen har gjort oss till förklenade sillmjölkar.

Som du förmodligen har anat ifrågasätter jag myten om den spänstige vilden. En av orsakerna är att den avhumaniserar folkslag som tarahumaranerna och får dem att framstå som stereotyper. Efter det där första besöket då jag pratade med Ernesto har jag talat med hundratals tarahumaraner i hela Sierra Tarahumara, och jag kan försäkra att ingen som bor där vaknar på morgonen och tänker: ”Åh, vilken härlig dag! Jag tror jag ska springa åtta mil bara på kul!” De springer inte ens åtta kilometer i onödan. När jag frågar dem i vilka sammanhang de springer är det vanligaste svaret ”när jag ska fånga in getter”. Jag har i stället kommit att inse att tarahumarafolket utgörs av jordbrukare som arbetar mycket hårt, är i god fysisk form och aldrig gör någonting halvhjärtat, och att deras kultur håller löpningen högt. Orsaken till att en del tarahumaraner vid enstaka tillfällen springer åtta mil eller mer skiljer sig inte mycket från orsaken till att ”järnmän” tävlar i triathlon: de tycker att det är värt det. Men medan järnmännen utsätter sig för en fullskalig triathlon för att testa sina gränser (allt är möjligt!) tävlar tarahumaralöparna i rarájipari för att det är en djupt andlig tilldragelse, något som de anser utgöra en kraftfull form av bön.6 Många av dem som jag har intervjuat säger att loppet får dem att känna sig närmare Skaparen. Att jaga efter det nyckfulla träklotet mil efter mil blir för dem en religiös liknelse för resan genom livet, och det framkallar ett andligt tillstånd som påminner om trans. Tävlingen är också ett viktigt samhällsevenemang som kan ge pengar och anseende. Dessutom tror jag att rarájipari förr hade en betydelsefull praktisk funktion. När jag såg Arnulfo och hans lag gång på gång försöka hitta och sedan sparka iväg det där dammiga klotet slog det mig att ett sådant bollspel är ett förträffligt sätt att lära sig spåra medan man springer – en färdighet av stor vikt för tarahumarafolkets ursprungliga sätt att jaga hjort.

Myten om den spänstige vilden låter felaktigt förstå att människor som undgått att fördärvas av civilisationen lätt kan springa ultramaraton, bestiga gigantiska berg och utföra andra till synes övermänskliga prestationer utan att träna. Det är sant att tarahumaranerna och folk i andra icke industrialiserade samhällen sällan eller aldrig tränar som vi, det vill säga genom regelbundna övningspass avsedda att förbättra formen och som förberedelse inför någon speciell insats. (När jag besöker ställen som Sierra Tarahumara är jag ofta den ende som ger sig ut på en till synes meningslös löprunda på morgonen, till lokalbefolkningens förnöjelse.) Men nästan varje dag i livet ägnar jägare och samlare och självförsörjande jordbrukare i stället timmar åt hårt, fysiskt arbete. Eftersom de saknar bilar, maskiner och andra arbetsbesparande hjälpmedel måste de för sin försörjning vandra miltals i obanad terräng och för hand klara av slitgöra som att plöja, gräva och bära. När min kollega Aaron Baggish fäste accelerometrar (små apparater som fungerar som stegräknare) på ett tjugotal tarahumaramän upptäckte han att de i genomsnitt gick drygt femton kilometer per dag. Den träning som gör det möjligt för dem att springa flera maratonlopp i sträck består med andra ord av det fysiska arbete som utgör en självklar del av deras vardagsliv.

Myten om den spänstige vilden antyder också utan grund att ultramaratonlopp och andra extraordinära idrottsprestationer på något sätt är mycket mindre ansträngande för tarahumaranerna och andra urfolk än för västerlänningar. Den uppmuntrar på så sätt en rasistisk kategorisering, besläktad med den obehagliga lögnen att afrikaner uppväxta i djungeln eller i slaveri inte upplevde smärta på samma sätt som européer.7 Den främjar dessutom villfarelsen att om du och jag bara hade levt ett hälsosamt liv under vår uppväxt, ofördärvade av socker och stolar och med ett naturligt rörelsebehov, då kunde vi ha blivit superfriska superidrottare, och det skulle ha varit en barnlek för oss att springa maraton. Myten om den spänstige vilden är inte bara ett exempel på något som känns sant för att vi vill att det ska vara sant, utan den förringar också de fysiska och psykiska utmaningar som möter alla idrottare överallt i världen, inklusive tarahumaranerna. Jag har iakttagit flera rarájipari- och ariwete-lopp och sett att tarahumaralöparna har precis lika svårt som järnmännen i Kona att uthärda kramper, illamående, blödande tår och andra fysiska obehag. De utsätts också för psykiska påfrestningar, men liksom andra idrottare blir de stärkta av att åskådare hejar på dem.

Det är dags att en gång för alla överge den urgamla, förrädiska föreställningen att människor som inte växer upp omgivna av arbetsbesparande maskiner och andra moderna bekvämligheter blir fysiska praktexemplar och moraliska föredömen. Men att avfärda den myten ger oss inget svar på den grundläggande frågan: Hur mycket och vad slags fysisk aktivitet är normal för en ”normal” människa?

Är det ”normalt” att ta det lugnt?

Föreställ dig att du har ombetts genomföra en vetenskaplig studie av hur mycket, när och varför ”normala” människor är fysiskt aktiva. Eftersom vi tenderar att betrakta oss själva och samhällena vi lever i som normala skulle du förmodligen börja samla data om motionsvanorna bland personer som du och jag. Liknande tillvägagångssätt är vanliga inom många forskningsfält. Som exempel kan nämnas att eftersom flertalet av världens psykologer bor och arbetar i USA eller Europa kommer ungefär 96 procent av de personer som beskrivs i psykologiska studier också från USA eller Europa.8 Ett så snävt urval kan vara på sin plats om vi bara är intresserade av nutida västerlänningar, men folk som bor i industrialiserade västländer är inte nödvändigtvis representativa för övriga 88 procent av världsbefolkningen. Dessutom skiljer sig dagens värld helt från hur det var förr, vilket gör det allt annat än självklart vilka av oss som är ”normala” sett ur ett historiskt eller evolutionärt perspektiv. Man kan ju tänka sig hur det vore att försöka förklara mobiltelefoner och Facebook för sina förfäder fem generationer tillbaka i tiden. Om vi verkligen vill veta hur vanliga människor förhåller sig till fysisk aktivitet måste vi vända oss till folk från en rad olika kulturer i stället för att enbart rikta in oss på nutida amerikaner och européer, vars samhällen ibland kategoriseras som WEIRD (Western, Educated, Industralized, Rich, Democratic, det vill säga västerländska, välutbildade, industrialiserade, rika, demokratiska).9

Ytterligare en komplikation är att några hundra generationer bakåt i tiden var alla människor jägare och samlare, och till för ungefär 80 000 år sedan bodde alla våra förfäder i Afrika. Så är vi genuint intresserade av motionsvanorna bland människor som i evolutionär betydelse är ”normala” behöver vi lära oss en del om jägare och samlare, i synnerhet de som bor i torra, tropiska delar av Afrika.

Men att studera jägare och samlare är lättare sagt än gjort, eftersom deras livsstil är näst intill försvunnen. Bara några enstaka jägar- och samlarfolk finns kvar, och de bor i några av jordens mest svårtillgängliga trakter. Dessutom är inget av dessa folk helt isolerat från civilisationen, och inget av dem livnär sig uteslutande på den föda de hämtar från naturen genom jakt och insamling. Alla bedriver handel med jordbrukare i grannskapet, de röker tobak, och deras sätt att leva förändras så snabbt att de om några decennier inte längre kommer att vara jägare och samlare.10 Antropologer och andra forskare skyndar sig därför att ta reda på så mycket som möjligt om dessa fåtaliga folkslag innan deras livsstil oåterkalleligen går förlorad.

Den kvarvarande jägar- och samlarbefolkning som har studerats intensivast är hadzafolket, som bor i en torr, varm och delvis trädbevuxen del av Tanzania. Antropologernas forskning om hadzafolket har i själva verket kommit att bedrivas i närmast industriell skala. Under det senaste decenniet har forskarna studerat nästan allt man kan föreställa sig hos befolkningen ifråga. Man kan läsa böcker och artiklar om hur de äter, jagar, sover, smälter maten, samlar honung, blir vänner med varandra, sitter på huk, går, springer, bedömer varandras attraktivitet, och så vidare.11 Man kan till och med läsa om deras avföring.12 Människorna i hadzafolket har i sin tur blivit så vana att få besök av forskare som studerar dem att det har blivit en extra inkomstkälla för dem att ta emot besökarna. Forskare som vill betona att de verkligen studerar genuina jägare och samlare bortser tyvärr ibland från hur mycket befolkningens livsstil påverkas av kontakterna med omvärlden. Deras artiklar nämner sällan att många hadzabarn nu går i statliga skolor, eller att befolkningen delar nästan hela sitt territorium med närboende odlare och boskapsskötare som de bedriver handel med och vars kor trampar omkring överallt i området. När jag skriver detta har hadzafolket fortfarande inga mobiltelefoner, men de lever inte lika isolerat som de gjorde förr.

Trots de här begränsningarna finns det fortfarande mycket att lära av hadzafolket, och jag har haft förmånen att kunna besöka dem ett par gånger. Men att komma dit är inte lätt. De bor i nordvästra Tanzania, bland ödsliga kullar som omger en sjö där vattnet är salt och tidvis torkar bort – ett varmt, torrt, solstekt område där det nästan är omöjligt att odla något.13 Trakten genomkorsas av några av jordens sämsta vägar. Av de ungefär 1 200 personerna i hadzafolket är bara omkring 400 fortfarande i första hand jägare och samlare, och för att ta sig till dem som lever på detta mer traditionella sätt behöver man robusta jeepar, en erfaren guide och gedigen vana att köra i oländig terräng. Att efter ett regnoväder köra tre mil kan ta större delen av en dag.

Det var mycket som överraskade mig när jag en brännhet, solig förmiddag år 2013 för första gången promenerade in i ett hadzaläger, men jag minns att jag i synnerhet slogs av att alla som var där tycktes vara overksamma. Ett hadzaläger består av ett fåtal tillfälliga gräshyddor som smälter in bland de omgivande buskarna. Jag insåg inte att jag hade kommit till ett läger förrän jag befann mig mitt bland ungefär femton män, kvinnor och barn som satt på marken – se figur 2. Kvinnorna och barnen höll sig på ett ställe i lägret och männen på ett annat. En av männen rätade ut några pilar, och några barn tultade omkring, men ingen höll på med något ansträngande arbete. De ägnade sig förvisso inte åt att ligga på soffan, se på tv, tugga på chips och dricka läsk, men de gjorde något som oräkneliga hälsoexperter varnar oss för: de satt.

I likhet med publicerade studier av hadzafolkets aktivitetsnivåer har mina egna fortsatta iakttagelser bekräftat mitt första intryck: när männen och kvinnorna vistas i ett läger nöjer de sig nästan alltid med lättare sysslor medan de sitter på marken, skvallrar, passar barnen eller bara hänger där. Men nästan varje dag ger de sig förstås ut i bushen för att jaga eller samla mat. Kvinnorna lämnar vanligen lägret på morgonen och går några kilometer till ett ställe där de kan gräva efter ätliga rötter och rotknölar med hjälp av käppar. Det här är en avkopplande och social syssla – kvinnorna brukar sitta i grupp och gräva i skuggan av buskvegetationen. Under tiden äter de en del av vad de hittar, pratar med varandra och ser till småbarnen. På vägen ut och tillbaka stannar kvinnorna ofta till för att plocka bär, nötter eller annan föda. Vid de få tillfällen då jag har följt med hadzamän som spårat djur har de hållit varierande takt men aldrig rört sig så snabbt att jag inte har kunnat hänga med. Jägarna gör ofta halt för att vila och se sig om. Hittar de ett bo med honungsbin stannar de, gör upp eld, röker ut bina och frossar på färsk honung.
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