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            FORORD
   

         

         Denne bog vil sikkert støde mange.

         Den er nemlig ikke nogen lovsang, men en nøgtern bedømmelse af idrætten og dens værdi for samfundet. Den vil derfor modsige de mange sportsinteresserede, som er vant til at præsentere deres hobby som rent positiv. Desuden utvivlsomt dem, som aldrig har haft kontakt med idræt og derfor aldrig har forstået idrætsfolks motiver eller set de muligheder, som idrætten kan tilbyde i samfundets tjeneste.

         Måtte den irritere begge kategorier.

          
   

         Bogen er ingen instruktionsbog. Selv illustrationernes muligheder i den retning er uudnyttede. Den vil ikke kunne forbedre nogen idrætsmands resultater. Men muligvis gøre en og anden af dem, der lægger for meget i deres hobby, klogere.

          
   

         For hjælp ved disponering og gennemlæsning skylder jeg professor Em. Hansen tak. Ligeså fængselslærer Lauritsen for sagkyndig kritik af et enkelt kapitel, som efter hans råd er lavet helt om.

         K. L.

      
   


   
      
         
            I. MEGET LIDT HISTORIE
   

         

         Der ligger i de fleste mennesker en trang til at konkurrere, til at kappes med jævnbyrdige. Den er vel grunden til, at idrætten idag er en folkebevægelse af enorme dimensioner. Så enorme, at det i høj grad er på sin plads at forsøge en vurdering af den: Hvilken betydning har denne bevægelse for samfundet? Og på den anden side: hvad gør samfundet for at udnytte de positive muligheder, der ligger i sporten?

         Ret beset må man vist indrømme, at idrætsbevægelsen er en vildtvoksende del af vores samfundsliv. Den har vokset sig stor i frihed, har vel næppe nogensinde været under kontrol. Men idag står vi overfor det faktum, at hvert 4. menneske i Danmark dyrker idræt, og selvom vi ikke har tal på det, tør man uden videre påstå, at et endnu større kontingent af befolkningen er passivt interesseret i sporten, som tilskuere, som læsere af sportssiderne i dagspressen, som landskamp-radiolyttere, eller bare fordi de er spændte på, om de har vundet på deres tipskupon.

         På godt og ondt er idrætten værd at regne med idag. Vildtvoksende, men ikke uden videre som ukrudtsplante, har den bredt sig stadig videre, og intet tyder på, at denne udvikling har kulmineret. Tværtimod finder sporten hver dag nye arbejdsområder. Hvadenten man bryder sig om det eller ej, bliver bevægelsen større og større, mere og mere betydningsfuld. Er denne udvikling til skade eller til gavn for samfundet? Kan vi gøre noget for at bekæmpe eventuelle skadelige virkninger og understrege eventuelle gavnlige? Disse spørgsmål har man gjort forbavsende få forsøg på at besvare. Vi er tilbøjelige til at betragte idræt som et nødvendigt onde — eller gode — og idrættens egne folk har i mange år gjort et stort stykke arbejde for at gøre idrætten positiv. Ved siden af det langt større arbejde, de har gjort for at fabrikere fremragende sportslige resultater. Men om disse bestræbelser er kronet med held, det spørgsmål er altfor sjældent blevet objektivt behandlet. Ofte nok har vi hørt tale om idrættens velsignelser, om det vidunderlige friluftsliv, om »en sund sjæl i et sundt legeme«. Denne forslidte frase er brugt så tit, at mange tror på et indhold i den. Men ingen har nogensinde bevist, at der er nogen sammenhæng mellem en sund sjæl og et sundt legeme — vi har jo i hvert fald masser af eksempler på det modsatte. Skulle der være en sammenhæng, er det endelig slet ikke sikkert, at idrætten kan tage sig den til indtægt. Vi ved nemlig ikke engang, om idræt er sund for legemet. Det eneste, vi kan tage og føle på, er, at idræt i sjældne tilfælde kan være fysisk usund. Og hvad man indenfor idrætsbevægelsen gør for den sunde sjæl kan også diskuteres. Til tider er det slet intet, og til andre tider udnyttes de muligheder for sund opdragelse af sjæle, som sporten utvivlsomt forærer os, kun til en brøkdel af, hvad man kunne ønske sig. Først og fremmest fordi idrætsaktive og idrætsledere kan se sig blinde på resultater, placeringer og rekorder uden smålig hensyntagen til, hvilke samfundsværdier der på vejen kan være smuttet bort mellem fingrene på dem.

         Men for en vurdering af idrætten vil det være formålstjenligt at se lidt på, hvilke stier bevægelsen har betrådt, før den blev så omfattende som nu.

         Fra banen til tribunerne.
   

         Idræt er vel lige så gammel som lysten til at konkurrere. Det gamle testamente fortæller om brydekampe, de islandske sagaer indeholder talrige sportsreferater, og nutidens olympiske lege er en forvrængning af de berømte græske, hvis idræt iøvrigt forvrængede sig selv, degenererede i en professionalisme, som gav bedre underholdning, men som skabte et svælg mellem artisterne og menigmand. Artisterne blev for dygtige, de samme »navne« gik igen, modstanderne langt overlegne. Disse modstandere tabte interessen for selv at optræde på arenaen. De blev tilskuere, hvor de før var aktive. Derfor blev sporten i det gamle Grækenland efterhånden blot et cirkusnummer mere. Som hobby for de mange aktive eksisterede den ikke længere.

         Den samme udvikling er idrætten ved at gennemløbe idag. Vi kan ganske anskueligt iagttage dens faser i forskellige lande jorden over. I Italien er der f. eks, intet fornuftigt voksent menneske, der spiller fodbold, udover de ganske få, som får penge for det — og hvoraf forøvrigt de største stjerner er importerede. Men fodboldinteressen er i og for sig større i Italien, end jeg har set det i noget andet land. Pressen og befolkningen går meget mere op i fodbold end en dansker ville tro det muligt, i tusindvis, millionvis flokkes italienerne omkring banerne — men ude på græsset finder man dem altså ikke længere. I et rent amatørland er denne udvikling usandsynlig. Men vi har ingen grund til at slå os for brystet. Danmark kan ganske vist år for år registrere flere aktive, men en enkelt idrætsgren er på vej til at følge italiensk fodbolds eksempel. Hvis professionel boksning endnu eksisterer her i landet, når denne bog udkommer, er det i høj grad på sin plads at gøre opmærksom på tendensen. Boksning er, hvad aktive udøvere angår, i tilbagegang her i landet. Dette er bemærkelsesværdigt, især på baggrund af den øvrige idræts voksende rekruttering. Men i den offentlige bevidsthed, som man kan måle den gennem pressen, er boksning idag vigtigere end nogensinde. Udviklingen, som fører det store kontingent fra ringen til tilskuerpladserne, er i fuld gang.

         Idræt er luksus.
   

         Idræt kræver fritid, bortset fra den del af den, som er direkte hentet fra et eller andet dagligt job. Oprindelig er vel idrætsgrenene opstået af soldatens og jægerens praktiske færdigheder. Det betalte sig i kamp og på jagt at kunne kaste et spyd hårdt og nøjagtigt, og intet lå mere lige for end at lave konkurrencer i spydkast. At disse konkurrencer siden kunne »degenerere« er så en anden sag. Ved vore dages olympiske lege er ingen interesseret i, hvor spydet rammer, bare kastet er langt. Og mange af vor tids idrætsgrene er det svært at føre tilbage til nogen praktisk færdighed.

         Nu er amatøridrætten en fritidssyssel, løsrevet fra sin oprindelse. Sporten er en luxus. Ned gennem historien har det da også, så at sige udelukkende, været overklassen, som drev sport. Vi hører meget om Hellas olympiske lege, men de var for frie mænd. Slaverne deltog ikke, bl. a. fordi de havde nok at bestille med at slide for føden til dem, der drev idræt.

         Middelalderens turneringer var for riddere, boldhusene i Paris særdeles eksklusive foretagender, og når sport blev allemands underholdning, drejede det sig enten om praktiske færdigheder — som Robin Hoods bueskydning — eller om almene underholdninger i forbindelse med en festdag. Fodboldspillets oprindelse siges — dette er en enkelt af teorierne — at ligge i matcher, som udkæmpedes en gang om året visse steder i England. Man kæmpede sogn mod sogn, sognegrænserne var mål, og banen altså temmelig vidstrakt. Reglerne var lige så rummelige. Den årlige fodboldkamp gav en mand lejlighed til at gøre op med sine fjender, uden smålig hensyntagen til spørgsmålet med- eller modspiller. I det hele havde bolden ikke så afgørende en betydning for spillet som idag, matchen havde snarere som hovedformål at give almuen en lejlighed til at slå sig løs, hvad spirituskonsumet omkring de sportslige festligheder også kunne pege imod.

         Fritiden bliver et problem.
   

         Først med maskinalderen er fritid efterhånden blevet allemands eje. Fra at være et efterstræbt samfundsgode er den nu ved at blive samfundsproblem. Som den iøvrigt har været det før. Aristokrati og pøbel i det gamle Rom lod resten af indbyggerne i det udstrakte rige arbejde for sig, og fik ad den vej adgang til luksus’ens lediggang. Det betød, at ikke alene brød, men også skuespil blev livsfornødenheder. Skuespil som forøvrigt i mangt og meget mindede om vore dages professionelle idræt. Når man har set fodbold i Italien, og siden går op på galleriet i Colosseums ruiner, er det ikke svært at forestille sig, hvordan livet på tilskuerpladserne i Italien har udfoldet sig for et par tusind år siden. Og den blodtørst, som skal have udmærket gladiatorkampenes tilskuere, har sin indirekte efterkommer i stemningen ved de professionelle boksestævner i KB-hallen. Selvom taberen i de mest »dramatiske« kampe på Peter Bangsvej jo ikke dør, men kun mentalt lemlæstes, er der dog tilskuere som har fantasi nok til at opmuntre den stærkeste i ringen med råbet: — Slå ham ihjel, slå ham ihjel!

         Formålet med skuespillene i det gamle Rom var at underholde folket. Underholdning behøver vi ligeså meget idag, og dette faktum er grundlaget for idrættens enorme omfang i vor tid. Hver 4. dansker tilbringer en del af sin fritid på sportspladserne, endnu flere finder man velsagtens udenfor snorene. Dersom idrætten er positiv for samfundet — hvad den i hvert fald kan være — må man kun være glad ved denne udvikling. Dog er der mening i at ville bevare i hvert fald ungdommen indenfor snorene. Derfor er idrættens professionalisering en alvorlig fare. Så meget mere som de mange tilskuere i f. eks. italiensk fodbold absolut ikke kan have noget positivt ud af den påvirkning, de er udsat for omkring banerne. Sejr betyder penge i professionel fodbold, og parolen bliver derfor »sejr for enhver pris«. Følgelig kan hang til fair play være en klods om benet på en professionel fodboldspiller. Den lader da også kun de færreste sig hæmme af, mens et repertoire af tyvestreger derimod hører med til standardudrustningen. De applauderes også livligt af holdets tilhængere på tilskuerpladserne.

         Amatører af navn.
   

         Men positiv eller negativ, bevægelsen vokser stadig. Som man ser det af tilslutningen til de olympiske lege. Et stadig større sammenløb af mennesker, mest tilskuere, men også dygtigere og dygtigere artister, som af navn er amatører, og som da også kun for et mindretals vedkommende lever af deres idræt. Langt de fleste har andet at bestille, for nogle er sporten kun et bierhverv, og rene amatører, som slet ikke tjener på udøvelsen af deres sport, findes også. Men den mentalitet, som værdsætter idrættens idealer om fair play, respekten for sportens regler, for dens ånd og for modstanderen, er ved at blive kvalt i de hidsige krav om resultater. Sejr-for-enhver-pris-mentaliteten er her ikke først og fremmest økonomisk motiveret. Sejr eller nederlag gøres — stadig mere intenst — til et nationalt prestigespørgsmål. Det fremgår aldrig tydeligere end under de olympiske lege. Hvad en idrætsmand muligvis aldrig ville gøre for penge, kan han overtales til med fædrelandskærlighed som argument. Resultaterne betyder øjensynlig mere for en nations idrætslige omdømme, end den ånd, de er opnået i.

         Coubertin, den franske baron, som sidst i forrige århundrede genskabte de olympiske lege efter græsk forbillede, har udtrykkelig understreget, at det vigtigste ikke er at sejre, men at have været med. Dette motto bevares endnu. Det stod så sent som i 1948 som overskrift over alle begivenhederne på Wembley stadion. Men den triste virkelighed er den, at de fleste nationers idrætsoffentlighed kan give udtryk for usminket ærgrelse over at være repræsenteret i en eller anden idrætsgren, hvis der ikke opnås en »hæderlig« placering. Modsætningen mellem, hvad sporten burde være — og i idrætsleder- og borgmestertaler ofte påstås at være — og hvad national idræt er i dag, træder særlig tydelig frem ved olympiske lege, til trods for, at professionals officielt er forment adgang.

      
   


            II. IDRÆT OG FYSISK SUNDHED
   

         
For at komme idrættens betydning for samfundet nærmere, er det nødvendigt først at beskæftige sig med idrættens betydning for den enkelte. Hvorfor driver idrætsmanden sport, og hvad får han ud af det?
Det sidste først. I mange år har det været diskuteret, om idræt er sund. Sportens tilhængere stod svagt fra begyndelsen. Skader opstået gennem idræt har nemlig altid kunnet registreres. Der er en risiko ved de fleste sportsgrene, af og til brækker man et ben, beskadiger et øje, og i visse discipliner kan der hænde endnu værre ting. Det er til at tage og føle på, hvad idrættens fjender da også i høj grad har gjort, og det uden fløjelshandsker.
Ingen tilhænger af sporten har kunnet snakke sig fra disse ulykkestilfælde. Hans udvej var at hævde, at idrætten på andre punkter gjorde sine aktive så meget sundere, at det langt opvejede risikoen for ulykker. Men når man bad ham om beviser, blev han sat til vægs.
Indtil for ikke længe siden defineredes nemlig sundhed som frihed for sygdom. Men det var svært — og er det endnu — at påvise sygdomme, som sporten befriede sine udøvere for. Idag ser man imidlertid anderledes på begrebet sundhed. Nu indgår et moment af velbefindende i definitionen. Det redder sportens tilhængere, giver dem i hvert fald et argument. Det må vel være bevist, at man befinder sig vel ved at dyrke idræt. De, som gør det, gør det jo frivilligt. Bekom det dem ikke vel, holdt de velsagtens op.
Det drejer sig ikke alene om den behagelige træthed efter en fysisk præstation. Den skyldes det varme bad, siger idrættens modstandere og man har svært ved at imødegå dem. Selv uden sport befinder man sig godt efter et varmt bad. Men nu er det en kendsgerning, at idræt også dyrkes frivilligt under forhold, hvor varmt bad aldrig kommer på tale. Endnu dyrker man mange steder sport uden mulighed for at bade overhovedet. Det er ikke noget, idrætsbevægelsen praler af, men forhold, som man af al magt søger bort fra, men det kan anvendes i argumentationen her. Idræt må have andre muligheder end badet for at skabe et velbefindende hos udøveren, siden den kan være en fornøjelse, også hvor udøveren bagefter må gå svedig bort. Her må være tale om velbefindende under selve idrætsudøvelsen, og det er vel dette velbefindende, der lokker de fleste ud på sportspladserne. Det er i selve kampenj de fleste af os finder behag. Men lad mig gemme, endnu et øjeblik, vore motiver til at dyrke sport og komme tilbage til spørgsmålet: Er idræt sund?
Hvad er idræt?
   
Foruden definition af begrebet sundhed kræver dette spørgsmål desværre også en definition af begrebet idræt. Det er svært i få ord at bringe alt, hvad der går under navnet idræt, ind under een hat. Selv er jeg tilbøjelig til at lade konkurrencemomentet være afgørende, og kalde sport for organiserede konkurrencer. Idræt skulle så være den del af sporten, som kræver en fysisk indsats. Men allerede her kommer jeg i bekneb. De olympiske lege, som jo kun skulle give sig af med idræt, har også skydning på programmet. Skydning kræver et minimum af kraftanstrengelse. Bevægelsen, der udløser skuddet, er ikke synderlig trættende. Alligevel kan det lykkes at bringe skydning ind under definitionen — omend det er nødvendigt at gøre sig umage! Der er tale om en fysisk anstrengelse under en skyttekonkurrence. Der kræves et sammenspil mellem øje, nerver og muskler, som ikke lader sig mobilisere uden lang tids træning.
Træning er noget fundamentalt i idrætten. Også ofte i det daglige arbejde, vil man hævde. Men jeg ser heller ingen grund til ikke at kalde konkurrencer i maskinskrivning for sport. Her er i høj grad tale om et sammenspil mellem nerver, muskler og sanseorganer. Men som man ser, definitionen bliver efterhånden noget rummelig. Lettest vil det være simpelthen at kalde alle de discipliner, som Dansk Idræts Forbund har optaget — og kun dem — for idrætsgrene. Men så let slipper vi desværre ikke. Da disse linier blev skrevet, var f. eks. Dansk Basket-Ball-Forbund endnu ikke optaget i DIF. Men basket-ball er den idrætsgren, som havde tilslutning fra flest nationer ved den sidste olympiade. Så det kan vi ikke holde os til. Vi må tilbage til konkurrencemomentet og den fysiske anstrengelse — uden iøvrigt at kunne redde os tørskoet i land her heller — tilbage til de overvejelser, som DIF’s bestyrelse må igennem, hver gang det skal afgøres, om en ny hobby skal autoriseres som idrætsgren her i landet.
Idræt uden konkurrence.
   
I det store og hele er det konkurrence-hobbies, der nu søger optagelse. Men der eksisterer fritidsbeskæftigelser, der har statsstøtte som idræt, men som ikke desto mindre lægger meget ringe vægt på at arrangere idrætskampe. Jeg tænker på gymnastikken. Det fremgår af statistikken, at der er flere gymnaster end fodboldspillere her i landet, også når man tager de iøvrigt få konkurrencegymnaster fra. Gymnaster går til idræt — og de vil blive fornærmede, hvis man vil nægte deres fritidsbeskæftigelse dette prædikat — fordi de kan lide bevægelsesformen. De hævder at være idrætsmænd, og betragter oven i købet nu og da konkurrencemomentet som ødelæggende for rigtig idræt. Og de er på allerhøjeste sted, det ser man på deres statstilskud, anerkendt som idrætsudøvere. De hører derfor i høj grad med i en vurdering af idrættens betydning for samfundet. Men til trods for deres antal præger de samfundslivet adskilligt mindre end konkurrenceidrætten — vi ser ikke meget til motionsgymnastikken på sportssiderne. Derfor vil ordet idræt de fleste steder i denne bog dække begrebet konkurrenceidræt.
Som man ser, en definition af begrebet idræt bliver en vanskelig sag, når heller ikke konkurrencebegrebet kan regnes for obligatorisk. Heldigvis er vanskeligheden fortrinsvis af teoretisk art. I praksis regner jeg, sandsynligvis i overensstemmelse med de fleste avislæsere, det for idræt, som optræder i sportsspalterne. — Skønt jeg ikke herved erklærer mig enig i avisernes vurdering, f. eks. af professionel boksning.
Iøvrigt anvender jeg i det store og hele ordet sport som synonym for idræt. Skønt der eksisterer en del former for sport, som jeg ville kvie mig ved at kalde idrætsgrene.
Sportsmænd lever ikke længere.
   
Må en kort, klar og dækkende definition opgives, bilder jeg mig dog ind, at vi er kommet så vidt, at vi ved, hvad vi taler om. Hvorefter jeg kan komme tilbage til problemet: Er idræt sund?
Man har gjort en del undersøgelser over idrætsudøveres levealder. De viser en minimal forskel på det antal år, der er idrætsmænd beskåret, og på, hvad der er tilmålt dem, som ikke har befattet sig med sport. Undersøgelsernes resultater er ikke ens. Nogle regner sportsmænds liv for nogle dage kortere, mens den sidste undersøgelse, jeg har set resultater af, siger det modsatte. Men selv bortset fra uenigheden tør man næppe lægge for megen vægt på disse tal. Idrætsfolk er udvalgt materiale. Meget taler for, at det er de fysisk bedst udrustede, der giver sig til at drive sport. Hvilket betyder, at idrætten rekrutteres fra de mest robuste, og at man derfor måtte vente, at idrætsfolk levede længst, uden at der af den grund var bevist noget som helst om idrættens indflydelse på levealderen. Men dels kan man dårlig nok hævde, at fysiske pragteksemplarer lever længere end vi andre — kontrolmaterialet var jo udtaget mellem sunde mennesker — dels tør man formode, at det også er de dristigste, der giver sig til at dyrke sport, og at de andre måske i det store og hele har mere sans for at gardere sig mod træk, mulig smitte, færdselsulykker o. s. v. Alt i alt kan man konkludere, at idrætsudøvelse ikke har nogen indflydelse på levealderen, som vi kan registrere.
Jeg har ellers hørt en læge — afdelingsleder på et københavnsk hospital — hævde, at han ikke havde eksisteret idag, hvis han ikke havde været idrætsmand. — Hjertet havde ikke holdt til krisen, siger han. Han var hårdt angrebet af lungebetændelse, var lige ved at dø, men betænkte sig og stod det altså igennem. Hans argumentation er ligefrem og tiltalende nok. Det er hjertet, det hænger på i sidste instans, og hjerter kan præstere mere hos idrætsfolk i træning end hos utrænede individer. Desværre har det været mig umuligt at få teorien bekræftet hos hjertespecialister. Det er rigtigt, at hjertet går i stå, når vi dør, siger man, men om vi til syvende og sidst dør, fordi hjertet går i stå, er et andet spørgsmål. Nok vil et kraftigt hjerte kunne pumpe blodet rundt i kroppen med en mindre anstrengelse, men det er særdeles tvivlsomt, om det er dette mekaniske arbejde, der i den sidste ende bliver uoverkommeligt. Snarere gør en vis koncentration af giftstoffer i blodet hjertemuskulaturen uduelig, hvadenten den er mere eller mindre kraftig.
Et tvivlsomt aktiv.
   
Den udvikling af hjerte og lunger, vi opnår gennem idrætten, er altså et tvivlsomt aktiv. I nogle tilfælde kan idrætten endda virke direkte skadelig på disse områder. Hjertedød af overanstrengelse, »hjerteslag«, er set på sportspladserne. Utrænede, især ældre, der pludselig kaster sig ud i en eller anden sportskamp, ligger ofte under for den fejlopfattelse, at de kan byde sig selv det samme som den trænede idrætsmand. Det drejer sig især om folk med stillesiddende arbejde, som måske på forhånd har en hjertesvaghed. Derfor er »gammelmandskampe«, idrætskonkurrencer som pynt på skovture o. s. v. ofte farlige, mens risikoen for at hjertet skal lide overlast, når trænede individer konkurrerer, praktisk taget ikke eksisterer. At der skulle være noget farligt ved det store »sportshjerte«, er ikke bevist. Man har villet hævde, at legemlige anstrengelser i det hele disponerede til stort hjerte, som siden skulle beskadiges lettere end andre, fordi blodforsyningen til hjertets tykkere væg blev dårligere. Men det er ikke jord- og betonarbejdere, der dør hjertedød. Tværtimod er »hjerteslag« almindeligere mellem åndsarbejdere, især læger, mens kropsarbejdere rammes af »hjernedød«, dødeligt forløbende apoplektiske tilfælde, hyppigere end andre.
Hvad lungerne angår, har man beskyldt sporten for at udvikle emfysen, »for store lunger«. Vistnok uden grund. Sygdommen afhænger ikke af lungernes størrelse, men af deres elasticitet. En idrætsmands store lunger er altså ikke uden videre sundhedsfarlige. Kun når lungerne partielt mister evnen til at trække sig sammen, når udåndingen altså ikke bliver så effektiv som normalt, er der tale om »for store lunger«. Hertil disponerer almindelige anstrengelser på idrætspladsen næppe, hvor forpustet man end kan blive af dem. Derimod er den såkaldte »presånding«, som den findes f. eks. hos vægtløftere, muligvis disponerende for emfysen. Vigtigst for udviklingen af denne sygdom synes dog lungevævets tilstand at være. Nogle individer synes, muligvis arveligt, at have lungevæv, som mister sin evne til at trække sig sammen, når det udspændes voldsomt og ofte.
De fleste idrætsgrene giver deres udøvere stærkere hjerter og større lunger. Men noget positivt har vi næppe ud af det rent sundhedsmæssigt. I hvert fald ikke noget, vi kan bevise. Vi kan, i påkommende tilfælde, løbe længere, tåle en større arbejdsmæssig anstrengelse end andre, og vi bliver mindre forpustede, når vi går op ad trapper. Men disse fordele kan ikke kaldes væsentlige i sundhedsmæssig henseende. Og folk kan altså dø af »hjerteslag«, når de omgås sport letsindigt.
Idræt som afmagringsmiddel.
   
I Danmark er vi på det senere begyndt at interessere os lidt mere for vægtproblemet. Den naturlige forfængelighed er blevet skærpet af nogle tal, som amerikanske livsforsikringsselskaber har offentliggjort. Det viser sig, at fede er »dårlige liv«. Man dør hurtigere, når man er overvægtig, end når man er normal, mens på den anden side de undervægtige ikke har kortere levetid. Tallene er ret slående. Er man fra 5 til 14 pct. overvægtig i forhold til normalen (den amerikanske normal ligger oven i købet under den danske) har man 22 pct. større chance for at dø i løbet af et vist åremål. 15—24 pct.’s overvægt giver 44 pct.’s overdødelighed, og vejer man over 25 pct. mere, end man skulle efter tabellerne, kommer man helt op på en overdødelighed på 74 pct.! Det er tal, der taler. Og tal, som uden tvivl har fået mange til at drive sport. Ved motion forbruger man unægtelig en del kalorier, skønt langtfra så mange, som folk i almindelighed tror. Sport er stort set et dårligt afmagringsmiddel, især da når den dyrkes for afmagringens skyld. Folk, som giver sig til at spille tennis eller gøre gymnastik for at slippe af med deres mave, bliver ofte skuffede. Man skal nemlig være i temmelig god træning og for boldspils og flere andre sportsgrenes vedkommende have en nogenlunde teknik for at få noget positivt ud af sin motion i denne henseende. Det rationelle for den, som vil ned i vægt, er at spise det rigtige — men det er en helt anden historie.
Nu skal det ikke hermed være sagt, at sporten er betydningsløs i kalorieomsætningen. Hård konkurrenceidræt kan sætte stofskiftet betydeligt i vejret, så meget, at tilførslerne af kalorier må blive betragtelig større, end de ellers ville være. Gennem hård idræt og ikke mindst træningen til den, kan man derfor tabe adskillige pund. Når de italienske fodboldprofessionals møder på arbejde igen efter sommerferien, er de ofte ligefrem fede, fordi de i et par måneder ikke har rørt sig til nogetsomhelst, men spist det samme, som de plejer. Men det varer ikke mange uger, før de har slidt sig ned på deres matchvægt igen.
Idræt kan altså være en brugbar afmagringskur. Man må bare ikke tro, at Hansens mave forsvinder, fordi han giver sig til at spille badminton en gang om ugen. Der skal en særlig fysik til at tåle de strabadser, som en italiensk professional må byde sig før den egentlige sæson, en fysik som dels er en medfødt gave, dels erhvervet gennem tidligere års hård konkurrencesport. Hansen er ikke i træning — og kommer det næppe heller ved en times badminton om ugen — til at kunne yde så meget, mens han er på banen, at det ikke bedre kunne betale sig for ham at ombytte et stykke med leverpostej i frokostpakken med et stykke tomatmad.
Vædsketabet giver fejltagelsen.
   
Når sporten ofte overvurderes som afmagringsmiddel, er grunden det vædsketab, som er uundgåeligt. Især i indendørssport af bare moderat tempo. Man udvikler en hel del varme, fordi maskineriet kører på et højere gear end normalt. Den udviklede varme skal man af med, hvilket sker gennem transpirationen. Svedens fordampning på legemets overflade forbruger en masse varme, og hjælper derved organismen til, selv under voldsomme anstrengelser, at holde en temperatur, der højst ligger et par grader over de normale 37. Denne moderate stigning vil, på den anden side kun aktivere processerne og gøre en større kraftudfoldelse mulig. Men varmeafgiften kræver stærk fordampning, altså megen sved. Svedens hovedindhold er vand, og når det forsvinder, bliver altså organismen så meget tørrere. Op til et par liter kan man svede ud, og her spiller træningstilstanden ingen rolle. Tværtimod sveder den utrænede mere end den trænede ved den samme anstrengelse.
De to liter vand registreres som to kg på vægten, og det er deres skyld, at man overvurderer betydningen af sin motion. Organismen finder sig ikke længe i en underbalance på to l vædske. Man bliver dejlig tørstig af en times badminton, tørsten opfordrer til et par øller — de smager aldrig bedre, end når man har slidt for dem på den måde — og man får meget let, idet man dækker sit vædskeunderskud, lige så mange kalorier konsumeret, som man forbrugte ved sit muskelarbejde under spillet. Der var ingen kalorier i sveden, men det er der i øllet. De to kg, som vægten registrerer, er altså blændværk. I realiteten tager mangen god motionsspiller på af sin motion, selvom vægten altså tilsyneladende siger noget andet.
Vælg noget morsomt.
   
Vil man endelig tabe sig ved hjælp af sport, må man gøre det på følgende vis. Man skal vælge en sportsgren, som man har lidt talent for, og som man morer sig ved. Det giver en større chance for, at man virkelig gør nok ved det til, at det tæller i kalorieregnskabet. Endvidere skal man fortrinsvis vælge idrætsgrene, som tager så store muskelgrupper som muligt i brug. Roning er f. eks. udmærket til formålet, men de fleste boldspil giver løb nok til at man kan opnå noget lignende. Blot man altså er i en vis træning, så man har nogle kræfter at sætte ind, og man iøvrigt har så stor teknisk kunnen, at man finder ud af, hvor og hvordan man kan sætte disse kræfter ind. For at opnå denne træningstilstand er det i reglen for lidt med træning en gang om ugen. Endelig er det en vigtig detalje, at man dækker sit vædskeunderskud med rent vand, som er kaloriefrit.
Som sagt, det er et spørgsmål, om man ikke lige så ofte bliver tykkere som tyndere af sin sport, især altså, hvis den kun tager kort tid og står sjældent på. Men også gennem en anden mekanisme er idrætten ansvarlig for megen fedme. Når konkurrenceidrætsmænd holder op med at drive sport, gør de det ofte forbavsende pludseligt, så brat, at man kan få mistanke om, at lysten til selve sporten i den sidste del af deres karriere har været et mindre væsentligt motiv end lysten til hæderlig omtale i avisen. Ofte pålægger de sig, for at holde sig på holdet eller af anden grund bevare en vis standard, hårdere træning end det i og for sig morer dem at være med til; med det resultat, at deres idræt kan komme til at hænge dem ud af halsen. Når de så endelig holder op med at optræde i forreste række, føler de det nærmest som en befrielse. De holder fuldstændig op, kommer helt ud af træning og lever et mageligt liv. Nu forbrænder de derfor færre kalorier end tidligere, men deres appetit er i reglen lige så stor som før, og på forbavsende kort tid kan magre individer svulme op til uformelighed. Så galt går det i reglen ikke, men ofte er det en mand af en ganske anden statur, som nogle år senere genoptager sin gamle hobby, fordi den efter en passende »ferie« igen har vundet sin tillokkelse. Og han gør den erfaring, at han har svært ved bare at komme så vidt i træning, at han kan tabe et par pund på den idræt, der tidligere holdt ham mager.
Det er med andre ord yderst tvivlsomt, om idræt kan kaldes sund, når diskussionen drejer sig om fedme. En eller anden vil vel stadig finde dette punkt temmelig ligegyldigt, men ikke alene dødeligheden er stærkt afhængig af de overflødige pund, en lang række sygdomme optræder oftere hos fede, og især dør de oftere af dem. Slankhed er ikke alene et forfængelighedsspørgsmål, vores vægt er i høj grad af betydning for sundheden. I Norge, hvor der drives megen idræt, er der kun få overvægtige. Næppe alene på grund af de heldige spisevaner, som dog utvivlsomt har størstedelen af æren, men også fordi en hel lang dag på ski virkelig tæller i kalorieregnskabet. Mange timer i aktion, og et mindre voldsomt vædsketab er de momenter, som først og fremmest gør Norges vinteridrætter mere afmagrende end vores indendørssportsgrene. Også i Danmark kan dog idræt komme til at betyde noget for folkesundheden gennem en afmagrende virkning. Men det fordrer først og fremmest, at vi anvender den med fornuft.
Fedme er vel et af vor civilisations onder — det var ikke mange udenfor de priviligerede klasser, der havde midler til at blive fede før i tiden. Også en anden af vore dages trusler mod folkesundheden kan idrætten imidlertid have en gavnlig virkning på. Jeg tænker på den søvnløshed, som i vor forjagede tid er en plage for mange mennesker.
Et legemligt arbejde, som skaber fysisk træthed, synes at have en heldig virkning på evnen til at falde i søvn, muligvis fordi vi har lettere ved at slappe af, når vore muskler er trætte og kræver ro. Man kunne naturligvis opnå denne træthed ved at grave have eller hugge brænde, men det viser sig, at der er flere, der morer sig ved idræt end ved at hugge brænde.
Egentlige undersøgelser over sammenhængen mellem søvn og legemstræthed kender jeg ikke. Dette er derfor kun, hvad almindelige iagttagelser — som jo meget vel kan bedrage — siger om problemet. Selv har jeg erfaring for, at jeg sover dårligere, når jeg af en eller anden grund har været forhindret i at drive sport gennem længere tid.
Afslapning gennem sport.
   
Den slutning, at idrætsudøvere skulle have lettere ved at falde i søvn end andre, kan desværre ikke underbygges med tal. Men der er ingen tvivl om, at man lærer at slappe af gennem idræt. Dette er i hvert fald hovedreglen. Man kunne simpelthen ikke gennemføre en fodboldkamp eller en anden krævende konkurrence, hvis man ikke holdt en pause engang imellem, anvendte sine fysiske reserver økonomisk, og lod muskulaturen komme sig gennem så fuldstændig afslapning, som det nu kan lade sig gøre. Det er da en ganske nærliggende tanke, at denne afslapning, der som så meget andet i høj grad er en træningssag, kunne overføres fra idrætten til andre forhold, hvor vi har den behov, specielt da i de minutter, hvor man skal falde i søvn.
Desværre er idrætten dog ikke udelukkende positiv i spørgsmålet søvnløshed. Den nervøsitet, som hænger uløseligt sammen med enhver idrætskonkurrence, den forbigående opstemthed, uden hvilken man slet ikke kan yde sit bedste, kan sætte ind allerede natten før konkurrencen.
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