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Abstrakt
[ detta arbete tar jag upp kroppens anvandning och traning i skadespelarens vardag.

Jag utgdr ifran min egen kropp och traningen infor Peking opera inspirerade pjasen
"Vartija - arjen sankari” och min rollprestation. Jag tar upp knaskadan som hande
under repetitionerna, hur den paverkade rollprestationen och vard av skadan. En
frageformuladr, som handlar om fysisk traning samt olyckor och vard, har dven
svarats pa av aktiva yrkesmanniskor i branschen. Jag diskuterar kring sattet att
koppla ihop de inre tankarna och livet till kroppen samt synen pa hur viktigt det ar
att ha en véltranad, fungerande kropp for att 6ka prestationen pa scenen samt
hindra skador. I allméanhet anses fysisk traning vara till fordel/nytta inom alla delar

av branschen.
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Summary

As a reference, I will use my own body, the training for a Peking opera inspired play
called “Vartija - arjen sankari” and my performance in it. I will also discuss a knee-injury
I had during the training period and the rehabilitation of the injury as well as the effect of
the injury on the play. A questionare consernig the physical training as well as injuries
was answered by active professionals in the field of acting. I will discuss the methods of
combining the inner thoughts and feelings to the body and the importance of a well
trained and functioning body in order to improve ones performance on the scene and to
prevent injuries. In general, physical training is considered to be beneficial in all fields of

acting
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1. Inledning

Jag befinner mig i en situation dir mina tankar ar delade. I skolan dar jag studerar,
Scenkonst, finns tva inriktningar, fysisk teater och drama & teater. Den inriktning jag
studerar ar drama & teater. Tack vare mitt stora intresse for bade drama & teater,
men dven andra stilar av teater som dr vanligare inom den fysiska inriktningen, har
jag nu valt att lagga alla fordomar och uppdelningar at sidan och utgdende fran min
egen kropp och diskussioner ute pa faltet soka metoder att utveckla min fysik och
kroppsanvandning for att uppna ett starkare och battre instrument. I grunden ar
skillnaden mellan drama & teater och fysisk teater i var skola att vi till stor del utgar
fran det inre, tankar och kanslor, for att sedan arbeta in det i kroppens uttryck,
medan fysiska inriktningen till exempel utgar fran kroppen och bygger starka ramar
i rorelsemonstret och kroppsuttrycket for att sedan stiliserat kunna arbeta in
karaktaren. Trots att man pa drama & teater inte har lika stor fokus pa kroppen
tranar man en del akrobatik, stagefighting (peking opera) och dans medan fysiska
inriktningen satsar en stor del av arbetsveckan pa olika fysiska &mnen, allt fran dans

till kampsporter.

1.1 Psykologisk realism
Jag vdljer att borja med den stilen som ligger ndrmast mig. Under mina studier vid
Scenkonst, inriktning drama & teater, byggdes skddespelarstudierna till storsta del

upp kring det psykologiskt realistiska sattet att skadespela.

Konstantin Stanislavskij ar ett av de storsta namnen man kopplar till den moderna,
realistiska och viasterldndska teaterkulturen. Var skadespelar utbildning under

forsta aret av scenkonststudierna foljde ganska langt Stanislavskijs metoder.

"Konstantin (Sergejevitj Alexejev) Stanislavskij foddes 1863 och dog 1938. Han var
en av sin tids mest framstidende skadespelare och regissorer. Ar 1898 6ppnade han
tillsammans med V. Nemirovitj-Dantenjeko Konstnéarliga teatern i Moskva. Det var

inledningen till en 1ang och fruktbdrande period i den europeiska teaterhistorien.



Forestillningarna pa Konstnarliga teatern kinnetecknades av en mycket stark
psykologisk naturalism dnda in i minsta kansloyttring. Sarskilt berémda har
forestallningarna av Tjechovs pjaser blivit.”

”Stanislavskijs tankar om skddespelarens konst har varit av avgérande betydelse for
den moderna, psykologiska, vasterldndska teaterns framvaxt.

Det s.k. Stanislavskij-systemet har legat till grund f6r den moderna

skddespelarutbildningen i manga lander.” (Stanislavskij 1937, s. 16)

Realism pa scenen ar en stil som visar manniskan och hennes tankar och reaktioner
pa ett realistiskt satt. Enligt Stanislavskijs metod att arbeta utgar reaktioner i nagot
skede av arbetsprocessen fran det inre livet och skadespelarens kansloforrad, dar
man soker i sina tidigare erfarenheter for att finna en kansla eller ett minne som
framkallar det man vill att ska synas pa scenen. Man bygger upp en stark kontakt och
koppling mellan sitt personliga jag och karaktdren. Ett annat stort namn som
kopplas till realismen ar Bertolt Brecht (féddes 1898 i Tyskland). Hans tankar var
egentligen starkt emot den ovannamnda stilen. Enligt honom ska publiken ha
mojlighet att uppfatta pjasen, karaktdrerna och budskapet pa det mest objektiva
sattet. Till skillnad fran till exempel naturalismen, en mer extrem stil dar allting
presenteras sa naturalistiskt som mojligt (ex. ingar det regn i berattelsen anvander
man riktigt vatten pa scen), kan resten av varlden pa scenen i realismen stiliseras till
en viss grad och man kan dra ner pa mangden detaljer och prylar pa scenen, till
exempel for att konstruera en fungerande scenografi. Nar det galler anvandningen
av kroppen inom dessa olika stilar, stravar man efter en kopia av det riktiga
beteendet hos manniskor i livet, vilket innebar att de direkta kraven pa
skddespelaren inte innehdller speciella kroppsliga kunskaper eller intranade
rorelsemonster. Ingenting ar dock sa svart och vitt, eftersom karaktarer kommer i

alla former och vissa ar fysiskt mer kravande att skadespela dn andra.



1.2 Fysisk teater

Jag har inte personligen studerat fysisk teater men valde att skriva detta kapitel for
att 6ka bredden av denna studie samt ge ytterligare en punkt att jamféra med.
Texten baserar sig pd en diskussion med Steina Ohman, som fungerar som

inriktningsansvarig och lektor for fysisk teater pa scenkonst.

Fysisk teater ar 6verlag ett mycket brett omrade och innehaller en massa olika stilar
och sitt att arbeta pad. Det gar inte att generellt siga om man arbetar inifran med
tankar och kanslor eller utifran kroppen, eftersom det beror pa forestdllningen och
vilka arbetsmetoder man anvadnder. Det man direkt kan konstatera ar att man
arbetar med kroppen. Fysisk teater ar mycket visuellt och oftast stiliserar man
uttrycket for att forstarka konstformen och ta avstand till realismen. Stiliseringen
kan till exempel handla om att skédra ner pa vissa rorelser ur det realistiska uttrycket
och forstiarka andra. Det stiliserade uttrycket kan vara stort och kraftigt men kan

aven vara litet.

Arbetsprocessen infor en forestdllning varierar beroende pa storyn. Man kommer
underfund med vad som ar det vasentliga i storyn och sen arbetar man ut satt och
mojligheter att uttrycka handelser med kroppen. Fast kroppen ar det férsta man
tanker pa inom fysisk teater, dr dven texten och rosten viktigt. Det finns naturligtvis
stilinriktningar som valt att inte anvdanda text, men dd man anvander text, stiliserar

man vanligen aven rosten och talet.

1.3 Peking opera

Utover den grundldaggande skddespelartraningen vi fatt i Scenkonst, har vi dven haft
besok av en del gastande larare med olika stilar att gora teater. Jag valde att tangera
Peking opera-stilen eftersom den konstnarliga delen av mitt slutarbete ganska langt
foljde stilen. Under sjilva studierna studerade vi Peking opera under tva veckor

samt en helg.

Peking opera ar den mest representativa av alla Kinesiska traditionella
dramatiserade konstformer. Peking operan utvecklades av begdvade artister och

manga olika typer av lokala operor som befann sig i Peking for ungefar 200 ar sedan.



Scenkonsten i Peking operan ar mycket unik tack vare sin mycket breda helhet av
olika uttrycksstilar och konstformer, t.ex. traditionell kinesisk musik, poesi, sang,

recitation, dans, akrobatik och kampinslag, alla blandade till en smidig helhet.

Det finns flera traditionella stilar av kinesiskt drama beroende pa var man befinner
sig. Alla har varierande dialekt och musikstil men gallande kldadsel, smink och sitt att

skddespela ar alla ganska lika.

I Peking operan finns det fyra huvudsakliga rolltyper: Sheng, dan, jing, chou. Sheng
ar de manliga rollerna dar en gammal skaggig karaktar kallas lao sheng (gammal),
unga man kallas xiao sheng (ung), man specialiserade pa diktion och sang kallas wen
sheng (civil) och de som ar kunniga i akrobatik och militdra atgarder wu sheng
(militarisk).

Dan ar de kvinnliga rollerna som delas in i fem kategorier. ging yi ar en god husmor,
trogen fru, eller filial dotter. Hua dan ar en livlig ungmo eller en kvinna av
ifragasattbar karaktar. Cai dan ar livlig likt hua dan men komiskt 6dmjuk. Wu dan
den militariska typen. Hon ar stark, vacker och levande med handling. Den gamla
kvinnan lao dan ar den mest realistiska. From och moderlig.

Den manliga karaktdren Jing (mdlade ansikten) maste vara grova, kraftigt byggda
och ha en fyllig, robust rost. Denna karaktar maste alltid mala hela ansiktet och har
ett mycket starkt uttryck. Karaktaren delas in i den civila, wen jing, och den militara,
wu jing. Wu jing maste behdrska konventionella militdra rorelser. Hoga militargrader
eller ledare spelas ofta av jing karaktarer.

Chou (clownen). Kvinnliga clownen kallas chou dan. De manliga clownerna ar delade
i wen chou (civil clown) och wu chou (krigar clown). Clownens huvudsakliga uppgift

ar att fa publiken att skratta.

1.4 En finsk Peking opera forestillning, "Vartija — Arjen sankari”

"Vartija - Arjen sankari”, "Vaktaren - Vardags hjalten”, ar en nyskriven finsk
actionpjas. Mitt slutarbete, rollen "Vadpeli”, var en del av pjasen. Pjasen skrevs,
regisserades och koreograferades av Antti Silvennoinen. Han blev dven automatiskt
tranare for arbetsgruppen, eftersom ingen av oss dvriga skddespelare hade storre

erfarenhet av stilen. Silvennoinen har sjidlv utexaminerats fran scenkonst, fysisk



teater, 2007. Silvennoinen har studerat Peking opera 2005, 2009 och 2010 i Kina.
Han dr en av grundarna till teatergruppen Wusheng Company, vilken huvudsakligen

specialiserar sig pa Peking opera.

Pjasen ar skriven for en finsk publik vilket gor att man inte kunnat anvanda all
symbolism i kroppssprak, tal och kldder som finns i den traditionella Peking operan.
Detta pa grund av att den finska publiken inte har kunskap att férstd symboliken.
[stdllet for kinesisk symbolik anvandes gester, som symboliserar hiandelser i livet
som den vasterldndska och finska publiken kan koppla till. Den visuella helheten sag
dock mycket kinesisk ut med klader och smink fran Kina. Aven rérelsemonstren och
koreografierna, tal, resonans, sangen och melodierna foljde ganska langt Peking

operans.

Pjasen handlar om en vaktare som tror sig arbeta pa det lugna nattskiftet i en
postcentral. Planerna dndras nar en grupp pa tre bittra fore detta soldater, som fatt
sparken fran forsvarsmakten, bestimmer sig for att bryta sig in i centralen. I
ledningen for soldaterna har vi Vaapeli. Han, tillsammans med tva sergeanter, far
nog och bestdimmer sig for att hamnas pad staten genom att bryta sig in i ett
postcentral och forstéora det. P4 det sattet skulle de bryta av hela landets
postutdelning och fa sin rost hord. Soldaterna mots av motstand av vaktaren, som i
stéllet for att ringa efter forstarkning bestammer sig for att sldss mot soldaterna pa
egen hand. Natten borjar och vaktaren lyckas ett antal ganger sla tillbaka soldaterna,
men till slut &r han sd utmattad efter den langa natten och soldaternas taktik att
trotta ut honom, att han inte ldngre klarar slagsmadlen. Soldaterna vinner oOver

vaktaren och fortsatter sin masterplan. Inspelning av forestallningen finns bifogad.



1.5 Huvudfragan

Mitt fokus ligger dar jag sjalv rort mig i branschen och jag kommer i féljande arbete
att ta upp idéer och tankar om fysisk traning och kroppens anvandning fran bade ost
till vast. Jag kommer utgdende fran min egen Kkropp och mitt arbete i
forestdllningen "Vartija - arjen sankari” att forska fram, hur jag som skddespelare
anser att min kropp ska fungera och hur jag kan uppna dessa mal. Utover det fragar
jag yrkesmanniskor ute i olika delar av arbetslivet vad fysisk traning betyder i deras

vardag.

Jag kommer att diskutera fragan om fysisk traning med en battre prestation pa
scenen som malsdttning. Jag funderar dven kring eventuella skador och hur man

redan i traningen kan motarbeta att det hdnder olyckor.



2. Kroppen som instrument

2.1 Inledning
"To prepare yourself for stage fighting you will need to do two things:

1 improve your general physicality: you will need to be able to move and

throw yourself around with confidence, in action and reaction;

2 learn the fighting techniques.” (Howell (2008), s. 9)
Det forsta rddet som uppkommer i boken ”"Stage Fighting” ar att forbattra sin fysik.
Stage fighting ar saklart ett ganska extremt exempel av sceniskt arbete men samma
galler dven i lugnare former av arbete. Till exempel operasdngaren maste har tranad
andningsteknik och stéd fran mellangardet for att fa tillrackligt med volym, plus att
sangtekniken och singerna ska 6vas in. Ar man férberedd och kan lita p3 att ens
kropp hanterar kommande situationer kan man lagga full fokus pa det konstnarliga
arbetet. Och skulle det hdnda ndgonting ovantat, till exempel att man tappar
balansen, kan kroppen och ens reflexer reagera pa ratt satt for att radda situationen
(aterhamta balansen, falla pa ratt satt) eller alternativt lindra skadan (ett blamarke
istallet for ett brutet ben). Oida sager att stora individer, profeter, mystiker, poeter,
skddespelare, malare, atleter, politiska ledare, fighters och helgon har alla forstatt
hur viktig kroppen ar och har alla ristat sina vagar genom kroppens handlingar. “If
the body is not in activity, the individual is not engaged. This is another reason why we

should train our body every single day.”. (Oida (2007), s. 39)

2.2 Traning i olika delar av branschen
Som en del av arbetet har jag samlat ihop fragor till ett frageformular (bilaga 1) som
jag skickat ut till yrkesmanniskor i olika delar av branschen dar man star pa scen

eller skadespelar och upptrader i andra former.

Fragorna baserar sig pa temat "kroppen i fokus” och handlar om svararnas
traningsvanor och rutiner. Till exempel hurdan traning de féredrar, hur stor del av

deras vardag traningen ar och vilka kroppsdelar som ligger mest i fokus. Jag har



aven fragat hur vanligt det 4r med skador, vilka kroppsdelar som dr mest hotade, hur

skador paverkar vardagen och hur man vardar eventuella skador.

2.3 Utmaningar inom Peking operan

I Peking operan ar symbolismen vasentlig. Eftersom alla handelser i det normala
livet inte kan visas pa scen anvands symbolism for att uttrycka dessa handelser. T.ex.
hur man O6ppnar och stinger dorrar, gar upp och ner for trappor, vadar over
strommar eller klattrar upp for berg. Att ga i en cirkel visar att man gor en mycket
lang resa men att cirkulera scenen med en piska i handen betyder att man rider pa
hast. Stilen ar fylld med symbolism som denna och sedan om man har flera
skddespelare pa scenen kan man ytterligare visa till exempel fyra soldater och fyra
generaler som flankerar scenen pa bada sidorna. Dessa representerar en armé som

ar flera tusen man stark.

Scenografi anvands knappt pa scenen eftersom den mer skulle vara i vagen tack vare
det fysiskt stora uttrycket. Omgivningen skapas till stor del av skadespeleriet som
mentalt for publiken just till den platsen dar dramat ager rum. "There is a

nn

saying: "Small as the stage is, a few steps will bring you far beyond heaven”” (Zuguang,
Zuolin, Shaowu, 1981). Overlag kan stilen bli ndgot utmanande for en skadespelare
med vasterlandsk bakgrund i och med att man i Peking operan f6ljer ett ganska
strikta monster och koreografier for att helheten ska fungera. Utmaningen ar, att
man som skadespelare tinker och kanner for mycket, vilket till exempel kan
resultera i att en massa impulser borjar tranga genom i form av sma rorelser och

svajningar i kroppen. Dessa sma inexaktheter stor helheten som madste vara

stiliserad och strikt hela vagen for att fungera.

Benen ar en central faktor inom denna stil. Redan sattet hur man gar skiljer sig
mycket fran vart vardagliga satt att gd. Ovre kroppen hélls vanligen ganska stilla och
rensad pa sma rorelser. Det dr snarare benen som arbetar i uttrycket genom att

flytta skadespelaren och aktivt anvanda utrymmet pa scenen.

Nar det kommer till armarna ar alla rorelser kontrollerade, stiliga och stora. Kraftiga

uttryck skapas med armarna langt utstrackta, men fortfarande med en latt bojning i



lederna. Eftersom handerna ar placerade langst ut pa armarna har man moéjligheten
att annu med dessa paverka starkt hur karaktaren i helhet ser ut. Hinderna ar dven
den del av kroppen som visar detaljer och symbolik. Den del av armen som ofta far
stor fokus dr armbagen. Det sdgs i Peking opera, att om en soldat strider med ett
svard i hoger hand ser publiken pa vanstra handen och om soldaten strider med tva

svard ser publiken pa armbagarna.

Ansiktet ar ett av de viktigare verktygen for uttryck i Peking operan. I och med den
mycket stiliserade anvandningen av resten av kroppen faller fokusen latt pa ansiktet
och 6gonen vilket dven ar malet. Det som ar speciellt for karaktirerna med malat
ansikte i Peking operan ar att ansiktsmalningen ar planerad sa att alla rorelser i
ansiktet kommer fram mycket tydligt. Starka streck och linjer placeras vanligen 6ver
rorliga muskler i ansiktet for att framhava rorelserna. [ den traditionella stilen ar
aven ansiktsmalningarna fyllda med symbolik. En van publik kan direkt kdnna igen
vilken karaktdr som kommer in pa scenen genom att se pad dennas ansiktsmalning
(samma galler kladsel). Man kan nastan jamfora tanken med vara vasterldndska
superhjaltars farggranna klader och masker. De flesta kanner till t.ex.

spindelmannen, oberoende av vilken film han skulle dyka upp i.

[ den traditionella stilen pratar karaktirerna sallan, de anvander recitation. Det later
som om talet hade en melodi och en specifik rytm. Alla karaktarer har sina egna satt
att tala och ett eget rostlage. Vissa har en hog ton pa talet och rosten halvt i falsett,
medan till exempel jing karaktaren tidvis kan ha en lagre men stark vibrerande rost.
Melodin ar forstas utvecklad sa att den passar det kinesiska spraket och stavelserna

ringer med melodin.

Kladseln i Peking opera ar mycket beroende av karaktdren. Vanliga soldater som
anvander mycket stridsteknik och akrobatik har en kldadsel som ar ganska simpel
och erbjuder stor rorlighet. Tar man till exempel en karaktir med hog militar grad
eller hog status kan hatten vara mycket stor och hog vilket gér att man maste ta den
i beaktande hela tiden. Aven prydnader och utsmyckningar pa till exempel ryggen
eller andra stdllen pa sjdlva kostymen gor sd att hela rorelsemonstret maste

koreograferas utgdende fran det. Vissa karaktarer har skagget som kan anvandas pa
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olika satt i uttrycket och samma sak galler water sleeves, forlaingda drmar pa ett

plagg som erbjuder mojligheten att anvandas pa manga satt.

2.3.1 Utmaningar med "Vaapeli” och "Vartija - arjen sankari”

For en ny handplockad arbetsgrupp som bestod av fyra skddespelare och tva
musiker var hela produktionen en utmaning. A.Silvennoinen, den enda med tidigare
erfarenhet, fick rollen som utbildare och tranare for resten av gruppen. Musikerna
var professionella, sa de fixade sin del av helheten mot slutet av traningsperioden,
ndr de antligen hade tid att 1agga pa produktionen. For skddespelarna innebar detta
projekt en intensiv period av trdaning for bdade grundfysik (akrobatik),
rorelsemonster (grundrorelser och handutryck) och stridsteknik (grundlaggande

stridskoreografier samt fighter till sjalva pjasen).

Vaapeli

Karaktaren Vaapeli var en av huvudkaraktarerna i pjasen "Vartija - arjen sankari”.
Vaapeli ar hogst i rang av soldaterna, gruppens ledare och gestaltades i
produktionen "Vartija” i form av en jing inspirerad roll typ (malat ansikte, se kap. 1.3

jing). Stor karaktar, med starkt malat ansikte, mycket ljud, makt och pondus.

Ben. Vaapeli var en karaktar som fran borjan skulle ha en del héga sparkar och
benlyft. Trots att Vadpeli ar en stor karaktar skulle gdngen fran borjan vara liknande
som alla andras, det vill siga snabba sma steg som bildar illusionen av att man
svavar fram. Starka accenter i Vaapelis uttryck och text skulle forstarkas med starka

stampningar i marken, ofta kombinerade med ett benlyft.

Armarna. For denna karaktar var armarna mycket viktiga for att bygga upp visionen
av stor man med pondus. Utmaningarna i arbetet med armarna var att alltid halla
kroppen, i synnerhet axlarna, avslappnade. Alla rorelser skulle vara kontrollerade
och genomtdnkta, vilket gjorde att man tidvis latt spande sig. Armarnas position var
ofta utstrackta och raka, genomgdende linjer mellan armarna kravde traning. Alla
rorelser Vaapeli gjorde med armarna gjordes

overdrivet stora, till exempel runda rorelser dar armarna skulle strackas sa langt ut

som mojligt.
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Hinderna. En viktig del i att bygga visionen av en mycket stor Vadpeli var att fa
hdanderna med i spelet. Skillnaden &r stor om man spretar ut fingrarna, fran att ha
varit ihop, i en position dar man har armarna utdtstrackta. Utmaningarna i hand
anvandningen var inte att ldra sig handernas koreografi utan att inte fylla ut med en
massa sma handrorelser. Med en bakgrund i den mer realistiska stilen att
skddespela hander det latt att hdnderna borjar reflektera det man siager och det man

kanner i stunden.

Mellankroppen. Eftersom Vadpeli skulle vara en stor karaktar maste jag skadespela
pa ett stort satt. En bra hallning med rak rygg som fortsatte upp till en rak nacke. Ett
stort brost och en kontrollerad mage och midja. Eftersom stilen ar sa nerskalad och
ren i rorelsemonstren ar det otroligt viktigt att ha en stadig grund i sina rorelser. Da
ar det ganska naturligt att mellankroppen star for stabiliteten. Utmaningarna for
mellankroppen var att lara in ett rorelsemonster dar ryggen till storsta del var rak
och lang. Trots att armarna ofta var i en hog position var det viktigt att halla axlarna
nere och avslappnade. Tidvis utmanades denna grundstallning med till exempel en
krokig rygg eller hangande axlar och armar men i dessa ldgen var det medvetet,

motiverat och utryckte da dven starkare vad karaktdren visade i situationen.

Ansiktet. Med ett mycket starkt smink i ansiktet som bestod av gront, vitt och svart
var det latt att fa rorelser i ansiktet mycket synliga. Ett stort svart omrade kring
ogonen framhavde 6gonens rorelser otroligt starkt sa det var ytterst viktigt att inte
ha "privata” 6gon som rorde sig mer dn koreograferat. Ett stort skdgg som dolde
halva ansiktet fran ndsa nerat forde aven mer fokus till 6gonen. Eftersom alla blinkar
och sma dndringar av 6gonen blev sa synliga var man hela tiden tvungen att fokusera

pa blicken och ha den till 100% med i skadespeleriet.

Den storsta utmaningen var nar man skulle mala ansiktet. Det ar vanligt att man
malar sina egna ansikten inom Peking opera-stilen. Man fick boka en rejal timme
fore varje forestallning bara for att mala ansiktet. Med pensel och oljefarg satt man
framfor spegeln och malade. Det fungerade pa samma giang som en

koncentrationsévning, for brattom kunde man inte ha.
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Roésten ar nagonting jag inte fran borjan hade raknat med att skulle fa sa mycket
uppmarksamhet. Som det mesta inom stilen dr aven rosten och talet stiliserat.

[ Vartija holl vi inte helt fast vid stilen, forutom Silvennoinens karaktar som delvis
imiterade det Kinesiska sattet, eftersom pjasen var pa finska och vi inte hade
erfarenhet av melodin som anvands i kinesiska forestallningar. Lite stiliserad melodi
anvandes stundvis men for min karaktar var rytmen mer i fokus. Mycket stark rost
med hog volym och levande rytm gjorde att de fa saker Vaapeli sade fick mycket
kraft. Melodierna var tagna ur Peking operan och jag, med min vasterlandska

musikerfarenhet, sokte genast logiken i melodierna men misslyckades.

Kldadserna var sydda i Kina och bestallda for denna produktion. En estetiskt mycket
vacker helhet pd scenen med fina farger och monster. Eftersom symboliken inte
anvandes sa starkt i denna pjas var dven kladseln ganska simpel och nerskalad pa
detaljer. Trots det fick man boka 45 minuter fore varje forestallning for att fa pa sej
allting. Vaapelis klader bestod av réda byxor, som skulle knytas fast i vristerna och
vid midjan med ett separat band. En tjock vast for att 6ka axelbredden. En kappa
som fastes med band runt midjan sd att benen framtill syntes med ett langre
hingande parti av kappan baktill. Armarna spindes &t med breda gummiband. En 16s
krage sattes ovanpa kappan av estetiska skal. En hog hatt med orangefargade bollar
spandes hart runt dversta delen av skallen for att hallas fast dven vid mer krdavande
rorelser (rollen kravde att huvudet alltid vid forestdllning skulle vara rakat for att
gora det mojligt att spanna fast hatten samt mala ansiktet langre upp pa pannan). Ett
16sskdgg som hangdes med krokar runt 6ronen. Utanpa allting hade han dnnu en stor
kappa, med samma monster som den forsta, som var utrustad med "water sleeves”.
Water sleeves var langa drmar som man kunde ha upprullade men dessa anvandes
aven till konster och trick som gjordes. I denna pjds anviandes de mest for att
forstarka Vaapelis rorelsemonster och reaktioner.

2.3.2 Utmaningar infor rollen pa grund av kndet

Jag valjer att ta upp min kndskada i detta kapitel, eftersom det paverkade en stor del
av mitt arbete med i "Vartija - arjen sankari”. Nar vara intensiva traningar skulle
borja i november 2012 reste jag till Helsingfors, dar jag skulle bo resten av vintern

och trana infor pjasens premidr i januari 2013. P en av de forsta dagarna under de
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sista minuterna av en traning gjorde jag en roterande framatrorelse under
repetitionerna av en spjutkamp. Vikten foll opassligt pa mitt vanstra ben och den
starka vridningen av kroppen gjorde att min knaskdl gick ur led och blev ett

ogonblick placerad vanster om knaleden.

2.4 Traning

2.4.1 Min bakgrund. Kondition fére "Vartija - arjen sankari”

Simon Stréomsund. 24 ar gammal. Brinner for att fa fylla sin vardag med action.
Rullar giarna runt, hoppar och flyger. Sldss garna sa lange det ser varre ut dn det
kdnns. Med andra ord ligger bland annat akrobatik, stunt, stagefighting och andra
typer av fartfyllda fysiska aktiviteter nara hjartat. Alla nivaer av livet smakar fast han
helst viljer att hdlla sig borta fran den stadiga och sdkra mark nivan. Springer dven
med jamna mellanrum till olika typer av lakare for att reparera kroppen, som alltid

ar tvungen att utfora alla idéer som det aningen naiva pojksinnet gnider fram.

Sd intresserad som jag ar av kroppsanvandning skulle man latt kunna tro att jag hela
livet varit intresserad av kampsporter och traning. Men sa ar inte alls situationen. En
hel del idrott av olika slag har alltid f6ljt med mig som yngre men kampsporter har
aldrig varit en del av mitt liv. Intresse skulle sdkert ha funnits men dar jag vaxte upp

fanns det inga mojligheter att trana kampsporter.

Att pa riktigt anvianda kroppen i hur jag utrycker mig och forbattringen av den
startade forst nar jag paborjade scenkonststudierna. Konditionen och styrkan var i
skick nar jag borjade eftersom jag kom in raka sparet efter militartjdnstgoringen. I
militaren skolades jag till en kustjagargruppchef. Detta innebar att traningen var
hard. Jag njot av att utmana mig sjalv och min fysik var pa en hog niva. Den olivgrona
baretten ar ett mal jag uppnadde och ar stolt 6ver. Kraven till baretten var bl.a. 6ver
2800 i coopertest, gott resultat i muskel konditionstest och 200 sim pa 5 minuter
samt en ca 85 km lang fotmarsch, i full falt- utrustning, som vi klarade pa 22 timmar.
Efter militdren blev det spdnnande tider dd man mitt i allt svanger pa kakan och

forsoker na alla kédnslor, for att visa dem, istéllet for att svilja dem och inte lata dem



14

paverka vardagen och det arbete man var tvungen att utféra. Utmaningen nar
scenkonst studierna borjade var att ta min aggressiva kanslokalla kropp, som i ett
ars tid tranats hart till ett vapen, och borja skapa ett instrument med alla finesser

som jag skulle ha nytta av i mitt framtida arbete.

2.4.2 Forberedande traning infor rollen "Vaapeli”

Trots en del grundlaggande traning, i form av akrobatik (2 ganger i veckan) och dans
(2 ganger i veckan), under hela studietiden i scenkonst ar man tvungen att sitta i en
hogre vaxel ndr det ar dags att paborja ett sceniskt arbete i Peking opera. Redan
under tidiga hosten trappade jag upp min traning for att forbereda mig. Jag utgick
fran tanken av en tvadelad traning. Forsta delen bestod av styrketrdaning pa gym och
andra delen av vighet och akrobatik som var inspirerad av Antti Silvennoinens

traningar.

Delar av mitt traningsprogram under hdsten ar tillsatta som bilaga. Malet med
styrketraningen var att oka styrkan i Oovre kroppen (rygg, mage, axlar, armar)

eftersom 6vriga traningen infor forestallningen ofta utmanade benen och laren.

Ett typiskt grundldggande traningspass med Silvennoinen, som dven delvis var taget
ur det sitt de trdanar i Kina, kunde se ut pa foljande sitt: Forst virmer man upp
lederna sa att de fungerar och att de inte tar skada. Nasta steg ar att stretcha. Med
benen parallellt liggande pa golvet pressar man 6vre kroppen ner med blicken mot
tarna och trycker pa med en liten gungning. Efter denna stretch lonar det sig att stiga
upp och avslappnat sparka nagra ganger framat med bada benen for att musklerna
inte ska stelna. Man kan dven lyfta upp benen, ett i taget, pa ett hogt foremal och
pressa overkroppen mot benet. Efter det satter man sig igen och breder ut benen sa
brett som mdjligt for att utfora en "split” stretch. Man pressar igen 6vre kroppen ner
mot golvet mellan benen och trycker gungande. I denna rorelse hjdlper det om man
har en partner som kan ytterligare kan pressa en djupare i rorelsen. Nar man sitter
med benen utbredda kan man pa samma ganga passa pa att stretcha sidorna av 6vre
kroppen. Man lagger 6vre kroppen ner langs ena benet och med blicken rakt framat
forsoker man ta tag i sina tar med den 6vre handen (den som ar ldngre fran benet

man lutar sej mot). Efter detta foljer en serie med fem sparkoévningar. I den forsta
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ska man sparka ena benet i taget (alltid borjande med vanster ben) rakt fram. Man
upprepar sparkarna 8 ganger (4 per ben) och tar alltid ett forberedande steg framat
mellan sparkarna. Ovre kroppen samt benet man star pa ska hallas raka. Nista
ovning ar en liknande spark men riktningen ar i en diagonal dver brostet sa att hoger
fot har som mal att sparka vanster om huvudet. Tredje 6vningen ar en spark som har
en rund bana som stiger utdt och kommer ner indt. Sparkens klimax sker pa
nervagen dar foten ska traffa andra sidans hand. Fjarde 6vningen dr igen en spark
med rund bana men nu ar den spegelvdand sa att den stiger inifran och faller utat.
Sista sparkovningen dr en sidospark dar man mellan sparkarna tar ett steg sa att
man hamnar med ena sida i fardriktningen och sedan sparkar man med benet rakt at
sidan (samma riktning man ror sig i).

Efter sparkarna tranade vi piruetter samt hopp av olika slag for att 6ka balansen,

kroppskontrollen och férbattra spansten i mag- och ryggpartiet.

2.5 Karaktarsforberedelser och traning infér "Vartija — arjen sankari”

[ foljande underkapitel gar jag genom vilka tekniker som kravdes for att bygga upp
Vadpeli. Traningarna borjade i augusti under enstaka tillfallen dnda till november da
repetitionerna borjade pa heltid i Helsingfors. Eftersom stilen for mig och de andra
skddespelarna var ny var man tvungen att isolerat ga in i alla kroppsdelar for att lara
in det nya sattet att uttrycka sig pa. Jag kommer att skillt beskriva traningen av
benen, armarna, hdnderna, mellankroppen, ansiktet, rosten och anviandandet av

kladseln.

Benen. Gangen var en av de forsta sakerna som kom med i var traning. Under varje
ovning gick man en god stund i ring for att hitta ratta tekniken. En bra trdnad gang
resulterar i att skddespelaren ser ut att flyga fram pa scenen. Sma snabba steg dar
man arbetar med fotterna och benens nedre muskler medan 6vre kroppen halls i en
aningen framatlutad position och hoften halls sd stilla som mdjligt. Detta bildar

illusionen av att skadespelaren svavar fram.

Armarna. Det viktiga var att aldrig sldppa kontrollen 6ver armarna. Eftersom
hdnderna star for en stor del av karaktdrens uttryck, bar armarna en viktig roll att

framhdva hianderna och styra fokusen till dem. Rorelserna i sig var inte sa kravande
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men att bygga in karaktédren i kroppen, sa att den inte foll bort direkt man inte var i
fokus pa scenen, kravde traning. Traningen bestod mesta dels av sma rorelseserier

dar de flesta rorelserna var inbakade.

Handerna var aven en kravande del av arbetet med "Vadpeli” men i "Vartija” valde
Silvennoinen att inte anvanda sa stark symbolik, eftersom den finldandska publiken
inte heller har kunskapen att forstda denna symbolik. Trots det anvdandes Vaapelis
hdander pd ett mycket expressivt sitt. Alla handrorelser var koreograferade och
inovade och fungerade som en foérlangning eller forstarkning till det som uttrycktes

med tal, recitation eller sang.

Som med alla andra delar av kroppen boérjade traningen av hianderna i ett tidigt
skede. For att fysiskt kunna anvdnda hidnderna pa ett sa stiliserat sitt var jag
tvungen att stretcha senor och muskler. Medvetenheten om i vilken position

hdnderna ar utan att se var ndgonting man maste vanja sig vid.

Stundvis kom det impulser fran de inre tankarna och handerna kunde borja rora sig
realistiskt. 1 detta fall var det bara att kvdava hdndernas impulser och i stillet
reflektera kdnslorna i handrorelsernas energi. Alla handroérelser i denna pjas var
bestdmda i forvdag, men under repetitionsprocessen handlade det om att ta vara pa

sma impulser och rorelser och stilisera dem for att de skulle passa in i helheten.

Mellankroppen bar ett stort ansvar da ett tydligt och vackert uttryck efterstravas.
Alla andra kroppsdelar ar fasta vid mellankroppen och den ska klara av att stéda
upp alla rorelser. Man ska kunna halla mellankroppen avslappnad men samtidigt ha
en spanning i den. I mer kriavande fysiska rorelser och akrobatik dr mellankroppen
naturligtvis en central faktor. Men dven i alla mindre rorelser och skddespeleri
paverkas helheten starkt av om mellankroppen anvands pa ett bra satt eller inte.
Mellankroppen tranades varje gang man tranade hopp eller akrobatik men sallan i

form av isolerade 6vningar for endast mellankroppen.
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Ansiktet var en av de viktigaste delarna i uttrycket. Silvennoinen gav nagra tips om
hur man i min karaktir (Jing) kunde anvanda ansiktet men oOverlag skulle
karaktarens ansiktsrorelser utvecklas vartefter resten av karaktdren formades. Det
egentliga arbetet med ansiktet borjade i det skede nir sminket borjade anvandas.
Varje gadng vid sminkbordet hade man gott om tid att sitta och leka med ansiktet och

utforska nya miner och satt att réra ansiktet.

Rosten. S3 som med alla andra delar av kroppen fick rosten mycket uppmarksamhet
under repetitionerna. Vissa dagar satsade vi ndstan all tid pa att trdna upp rosten.
Traningarna varierade mycket, men handlade om att hitta det bast klingande laget i
min rost och arbeta med det. Vi anvande helt enkelt de melodier jag skulle sjunga i
forestallningen och sjong dem i olika tonhojder. Rostlaget och ljudet sokte vi tillika.
Malet var att ha en sa stark rost, att den direkt skulle fylla ut salen, oberoende av
storleken, och detta lyckades. De fyra sdnger som Vaapeli sjong visade sig vara en
ordentlig utmaning for mig, trots manga ars erfarenhet av musik av olika slag.
Logiken i den traditionella kinesiska musiken 1dg pa en helt annan nivd. Man var
tvungen att ldra sig sdngen utantill och ldra sig kdnna in nar man skulle boérja sjunga,

vilka melodier man skulle f6lja och nar man skulle sluta.

Kladerna som kravde mest traning for att kunna anvandas i pjasen var water
sleeves. Om man slapper ner drmarna och viftar med dem kan man dstadkomma
ganska maktiga effekter. Att beharska dessa drmar kravde mycket traning och det
var aven en av de forsta saker vi borjade trana i det skede nér vi borjade bygga upp
karaktaren. Fore man behdrskade armarna kunde de vara ens storsta fiender och
bara vara i vagen, men efter en hel del traning larde man sig anvanda dem och da

blev de mer som en forlangning av armarna.

2.6 Min knaskada samt traning med den

Nar kndskalen gick ur led skadades brosket som ligger under knaskdlen. Senorna pa
insidan av kndet, som haller knadskalen pa plats revs delvis sonder. Olyckan
resulterade i en ldng period pa kryckor, vilket gjorde att ldarmusklerna och
musklerna som stoder upp benet via knadleden delvis tynade bort och blev mycket

svaga. Resterna av brosken och allt som gatt sonder resulterade i en mycket
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stark "giveaway” effekt, dar kndet automatiskt ger efter, om man forsoker satta vikt
pa det. Detta i sin tur resulterade i att kontrollen 6ver knat blev ytterst daligt och
trots att jag blev av med kryckorna var det en stor utmaning att rora sig i vardagen,

for att inte tala om arbetet pa scen.

Rehabiliteringen efter tiden pa kryckor skotte jag sjalv enligt 1akarens tips. Det forsta
jag gjorde var att sitta med sa raka ben som mojligt pa golvet och sakta, upprepande
lyfta benet, i en rak position, uppat. Det stiarkte larmusklerna kring knaskalen.
Konditionscykel var den forsta riktiga traningen jag kunde gora. Overlag bérjade jag
mer och mer, varefter jag klarade och hade mod, réra mig pa ett satt som utmanade
kndet och musklerna runtom. Rorelserna pa scenen blev automatiskt en utmaning,
eftersom en scen inte ar sa stor och alla sidororelser och svangningar satter en press
pa kndskalen. Kndets kondition borjade forbattras och tydliga framsteg skedde
under tidiga varen 2013 da jag dntligen kunde dtervanda till gymmet. Jag borjade
med ndgra lugna dagar pa konditionscykel, benpressovningar i maskin och

smaningom kunde jag borja trana knab6j med viktstang pa axlarna.
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3. Resultat

3.1 Traningens effekt och resultat i branschen

Jag skickade ut ett frageformular till ndgra aktiva yrkesmanniskor i olika delar av
branschen for att underséka hur man ser pa fysisk traning. Jag valde svararna
medveten om att de var ganska aktiva fysiskt och enligt mig i bra kontakt med sin
kropp pa scenen. Frageformularet finns bifogat. Svararna ar en skadespelare, en

fysisk skadespelare, en operasangare och en stuntman.

Alla tillfragade lagger mycket vikt pad traningen, men den fysiska skddespelaren mest
av alla. Han konstaterar att hela hans arbete och uttryck baserar sig pa en valtranad
kropp. Han tar aven upp tanken att en otrdanad kropp begransar uttrycket, "Kroppen
ska inte vara ett hinder, utan den ska ge mdjligheter till uttrycket”. Skadespelaren
uttrycker ocksa vikten av att trana och vara aktiv. Aven om arbetet inom det mer
realistiska uttrycket inte alltid satter sa hoga krav pa kroppen, sager han att vaggen
forr eller senare kommer emot om man inte haller sig aktiv. Stuntmannens
arbetsuppgifter varierar mycket, men overlag haller sig stuntman aktiva och sin
fysik i skick. Operasangaren har ett stort personligt intresse av att halla kroppen i
skick, men konstaterar dven att ldnga forestdllningar och harda repetitioner

underlattas av en god kondition.

En gemensam asikt hos svararna ar att grundkonditionen underlattar deras arbete.
Forutom sina speciella omraden tranar alla grundldggande konditionstraning, som
forbattrar koordinationen. Den fysiska skddespelaren tranar 4-6 ggr i veckan, med
huvudfokus pa latthet och avspandhet i kroppen. Detta trdnas framst genom
akrobatik. Skadespelarens traning beror mycket pa produktionen som pagar just for
tillfallet, men traningen varierar allt fran lugn joggning 3-4 ggr i veckan till tung
styrketraning 3-5 ggr i veckan. Styrketrdningen bestdr mest av rorelser som
anstranger stora delar av kroppen (ex. knibéj). Aven kickboxning ar tidvis en del av
traningen. Stuntmannen anser en mangsidig traningshelhet vara viktig pa grund av
att man kan utsattas for mycket olika situationer i arbetet. Han tranar i medeltal 3-4

ganger i veckan. En bra kombination ar t.ex. akrobatik och kampsporter som okar
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koordinationen samt uppratthallandet av en bra kondition, eftersom arbetet ofta ar
fysiskt tungt och kravande. Operasangaren lagger mycket vikt pa aerobisk kondition,
balans och smidighet och tranar framst 16pning, gymnastik av olika slag samt cykling.
Han stravar efter att trana minst 3 ganger i veckan. Cykling ar ett av hans storsta
intressen och genom det tranas kroppen pa ett mangsidigt satt. Viktigt for sjalva

arbetet pa scen ar att ha en fungerande andning och att vara elastisk.

Vilka kroppsdelar far mest fokus i traningen? Alla dr eniga om att en mangsidigare
traning resulterar i en bra balans i kroppen. Den fysiska skddespelaren anser hoften
vara kroppens motor och satsar mycket traning pa hofterna och benen.
Kroppsdelarna som utsatts for hardaste pressen ar lederna, handlederna, vristerna
och kndna. Skddespelaren satsar mest pa benen och ryggen och det ar dven dessa
omraden, inrdknat lederna, som ar under hardaste press. Stuntmannens kropp ar
ofta utsatt pd olika satt, men en mangsidig traning for en smidig kropp minskar
risken for olyckor. Nacken ar ett omrdade som ofta utmanas. Operasangaren lagger
stor vikt pa mellankroppens muskulatur samt balans och uthadllighet. Arbetet pa
operan dr inte direkt fysiskt tungt, men spanningar i olika delar av kroppen ar
vanliga beroende pa pjasen. De delar av kroppen som utmanas ar halsomradet och

oronen.

Trots en bransch, dar man hela tiden ar fysiskt aktiv och utmanar kroppens egna
bekvamlighetzon, hander det mycket sillan olyckor och skador. Det som hander i
alla delar av branschen nu som da ar mindre skador, t.ex. sma stukningar av leder,
men dven de kan tidvis vara sallsynta. For fysiska skadespelaren varierar det mycket
men sma olyckor hidnder nu som da. De mest utsatta kroppsdelarna ar dven de som
oftast skadas, som ex. knan, vrister och nacke. I stuntbranschen ar samma
kroppsdelar utsatta, men olycksfallen ar till och med mer sallsynta. Storsta delen av
arbetet gar ut pd att rdkna ut hur man utfér stunten utan att skada sig.
Skddespelaren och operasangaren ar bekanta med samma sma strackningar och
stukningar, men allvarligare olyckor hadnder ytterst sdllan. Skddespelaren har
erfarenhet av bara ett tillfille pa 6 ar, dir en annan skadespelare inte kunnat

fortsatta med produktionen p.g.a en olycka.



21

3.2 Traningens resultat for min roll i "Vartija - arjen sankari”

Jag gick in i traningsperioden otroligt motiverad och med hoga férvantningar och
mal. Man kan lugnt sdga att hosten och vintern var fylld av motgangar, som tidvis var
ndra att knacka en totalt och fa en att ge upp, men det fanns alltid ndgonting som fick
mig att fortsatta kimpa och nd malet. Pa styrkesidan nddde jag ett mal jag var néjd
med for stunden (se bifogad tranings dagbok). Med malet att fa styrka utan att ga for
mycket upp i vikt lyckades jag forbattra de omraden jag fokuserade pa (ryggen, axlar,
brost).

Silvennoinens fysiska traning gav goda resultat fore knaskadan men avbroéts av
skadan. Men redan fore skadan sag jag resultat. Vighet och spanst var de omraden
dér jag nddde storsta framgangar. Med ett ganska styvt utgangsldage lyckades jag
utveckla de kritiska sparkarna sa, att benet inte var langt ifrdn ndsan i de raka
sparkarna. Aven ryggen blev mjukare. Hoppen var ett annat omrdde som
utvecklades mycket. De blev hoga, vilket jag hade nytta av till exempel nar jag skulle
gora en 180° fisksvans med hopp (hoppar runt 180° och landar med huvudet fore sa
att man tar emot sig med hianderna). Kroppskontrollen 6verlag forbattrades alltid
vid traning med Silvennoinen. Alla grundliga akrobatikrorelser, till exempel
kullerbytta eller hjulning, nddde en ny niva trots att jag trodde att jag beharskade
dem. Otroligt noggranna observationer av Silvennoinen resulterade i att man in i
minsta detalj, till exempel under strackning av fotter, pressade rorelserna tills man

uppnadde ett rent resultat.

Handrorelserna och koordinationen 6verlag tranades mycket och resultat marktes i
form av att jag i ett visst skede inte langre behovde fokusera pa vad jag gjorde, utan

armarna hade lart sig det ratta rorelsemonstret och levererade i situationen.

[ borjan av rosttraningen var det mest fragan om att hitta ratt rostlage for
karaktdren och kora pa. Efter vissa scener pep det i mina egna 6ron efter att Vaapeli
haft moéjligheten att ryta till, resultatet av en lyckad rosttraning. Storsta nyttan hade
jag anda av taltraningen och uttalet. Pjasen spelades pa finska vilket for mig visade

sig vara en bra traning for min artikulation.
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Knaskadan

Knéet blev battre och battre hela tiden och nar det var dags for forestallningar kunde
jag redan ndstan reta upp kroppen fullstindigt. Nar kndet var i aktiv anvdandning
hela tiden snabbades forbattringsprocessen pa och jag kunde till och med se stora

steg i forbattringen mellan forestéallningarna (1 vecka).

I nuldget (april 2013), efter en intensiv period av traning pa gym, ser jag inte langre
skillnad pa benens muskulatur och kndet fungerar bra i vardaglig anvandning.
Utmanande rorelser (dans, akrobatik) kommer inte pa fraga dnnu. Men en operation,
med ett fullt fungerande starkt knd som mal, ar bokad i slutet av april 2013, varefter

en ny rehabiliteringsperiod foljer.
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4. Diskussion

4.1 Skadespelarens dialog med sin kropp

Med allt man lastar in i sitt bagage under sina studier, men dven under resten av sitt
liv, anser jag att det ar mycket viktigt att man bygger upp sin egen stil att arbeta. Ju
mer recept man har att utga ifran, desto lattare blir det att vid varje projekt hitta det
optimala sattet att arbeta fram det man ar ute efter. Det giller dven det kroppsliga
arbetet. I detta underkapitel later jag mina tankar bolla med olika synvinklar pa

skddespelarens kroppsliga arbete pa scenen.

”-Ja, ty det bdsta dr, dd skddespelaren dr fullkomligt fadngad av pjdsen. Dd lever han
omedvetet rollens liv utan att mdrka hur han kdnner och utan att tdnka vad han gor.
Allt kommer av sig sjdlvt, undermedvetet.” (Stanislavskij (1937), s. 35)
Det borde man forsta, och det framkommer ocksa i boken, att man inte alltid kan lita
pa att det undermedvetna gor allt arbete och producerar anvandbart material just i
det o6gonblicket nar det behovs. Men nar det hander ar det viktigt att kroppen och
sjalen samarbetar och stravar mot samma slutresultat. Badde Stanislavskij och Brecht
talade for hur viktigt det ar att skadespelaren ar fysisk och ror sig pa scenen.
Brecht sade:

"The actor must find . . . adequate movements to express the emotion of the character

he is playing so as best to reveale his mental state. Only when all emotions are

brought out and find expression can there be form and meaning.”
Och Stanislavskij sade:

"The human form - that is the form of his movements. On stage we must have

movement: movement, action - this is the basis of acting . .. What is invisible must be

made visible . . . More than any other schools, actors of our school must not only pay

more attention to the inner organs which produce the process of understanding, but

also to the external organs . .. which correctly express emotion.” (Zuguang,

Zoulin, Shaowu (1981), s. 18)

Jag vill tro och utga ifran att en skddespelares kropp ska fungerar sa smidigt och
utan storre hindrande faktorer, att niar det undermedvetna faktiskt bjuder pa

oersattliga kanslor och impulser hianger kroppen med och lyckas forverkliga de



24

signaler som skickas ut av hjdrnan. Ju storre rorelsevokabuldr ens kropp innehar,
desto friare kan samarbetet mellan sjil och kropp vara. Jag malar upp bilden i
huvudet av en skddespelare som kommer i kontakt med ett musikstycke han aldrig
hort forut. Han sluter 6gonen och lyssnar. Musiken paverkar honom sa starkt, att han
i sin fantasi borjar dansa med formen likt en balettdansare. I nagot skede blir
impulsen att borja rora sig sa stark att han med 6gonen slutna slapper ut signaler i
kroppen for att harma dansaren han ser i sin fantasi. Mer eller mindre omedvetet
borjar han upprepa de rorelser han har i tankarna. Mannen som ohejdbart boérjar
dansa som resultat av musiken kanske inte har tranat balett men nagon annan form
av dans eller kanske akrobatik eller kampsport. Huvudsaken ar att han har en bild av
sin egen kropp och en trdanad signal som gar fran hjarnan till alla delar av kroppen.
Kanslan och medvetenheten han har av sin kropp gor sa att han trots sina slutna
ogon vet hur han vill placera sina hander och fotter och kidnner positionen av sin

kropp.

Trots att man har nytta av all sorts fysisk aktivitet och traning har kroppen ett
intranat rorelsemonster till vilket det ar latt att automatiskt falla tillbaka pd, om man
inte hela tiden medvetet tianker pa sina rorelser. Soren Larsson pratar om
manniskans ursprak i boken "Kroppens Poesi”. Han menar att alla manniskor har ett
ursprak i kroppen som bestar av stora starka rorelser och gester, som till exempel
det overdrivna skadespeleriet i en stumfilm som far oss att skratta av alla himlande
ogon, stora handrorelser och utstuderande gester. "Vi genomskadar dem och ser att
de spelar 6ver” (Larsson (2005), s. 113). Men han tar dven upp att om man ser pa
bilder och film av madnniskor som just varit med om till exempel en katastrof eller en
mycket lycklig handelse har de exakt lika stora rorelser och uttryck eftersom de inte
filtreras av nagot i situationen. Detta 4r manniskans ursprak, men eftersom det visas
i en riktig livssituation ifragasatter vi inte kroppsspraket. Jonathan Howell uttrycker
i sin bok "Stage fighting” hur viktigt det ar att man tar sig tid att trdna in det

rorelsemonster man vill anvanda pa scenen;

"The actor must have time to practise the techniques, first singly, then as a part of

the fight and, finally, within the whole framework of the scene/play. As a result, in
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performance, the actor can rely on his body to do its own work, leaving him free to

concentrate on the story-telling.” (Howell (2008), s. 27)

Jag haller med om att ifall kroppen har rorelsemoénstret indvat sa att det finns i
“ryggmargen”, kommer den att agera och reagera automatiskt i vissa situationer, och
under tiden kan man fortfarande halla sin fokus pa helhetsbilden och sitt uttryck.
Yoshi Oida berattar i sin bok, An Actor’s Tricks, hur han under en improviserad
forestadllning, som skddespelare i Peter Brooks grupp, i Afrika utférde en kullerbytta
omedvetet. Han blev 6verraskad nar en annan skadespelare fran gruppen kom fram
till honom och fragade om kullerbyttan. “But I cannot do somersaults!” svarade Yoshi.
Men det hade hant. Av ndgon orsak hade stressen fran forestallningen fatt honom att

gora nagonting, som inte horde till hans bekvamlighetszon och medvetna kunskap.

“In the theatre, most actors work from the inside to the outside; they start from the
inner life of the character or the situation and subsequently try to discover the
movement, and the vocal patterns, and the timing of the text” (Oida (2007), s. 24-25).
Denna metod ar val kdnd inom den vasterldndska teatern. For att fa en trovardig
karaktdr behover det i nagot skede klarna for skadespelaren hurdant inre liv
karaktaren har. Bakgrund och hur karaktaren tycker och kanner. Det ar dock kanske
inte nodvandigt att utvecklingen sker inifrdn ut. "why not work from the outside?”

(Oida (2007), s. 25).

"As we know, actors can have great inner life, but they cannot assume it will
automatically manifest in the body.” (Oida (2007), s. 29)

Vissa skddespelare ar mer fysiska dn andra och manga har liattare att nd en inre
kdnsla genom att arbeta fram den med kroppen. [ vissa stilar behéver man inte ha
kdnslan i tankarna, bara man tekniskt uttrycker kanslan i kroppen sa att publiken
kanner. Personligen soker jag efter en konstant dialog mellan kroppen och det inre.
Ett exempel: jag vill utrycka sorg. Just i 6gonblicket hittar jag inte kdnslan inne i mig
sjalv och kanske ldser mig sjalv nar jag borjar soka efter minnen och erfarenheter jag
kopplar till sorg. Alternativt kan jag borja rent fysiskt forma min kropp till en
sorgsen figur. Hdngiga axlar, indraget brdst, bojda kndn och ledset ansikte.

Redan "synen” jag har av mig sjalv far mitt inre att producera kinslan av sorg vilket i
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sin tur matar kroppens uttryck och sakta arbetar jag mig mot en kansla och en helhet

av sorg som jag kan presentera pa scenen.

"Analysing from the inside (psychology, character etc.) is not the only way to discover
the piece. But there can be another problem with only working from the inside to the
outside. Actors can often construct a strong inner existence, but sometimes they forget

(or are unable) to make a clear exterior form. (Oida (2007), s. 25)

"What we think and feel has to go into the body.” (Oida (2007), s. 29)

4.2 Tankar om traning inom branschen

I arbete 6verlag, och en gemensam asikt bland svararna, dr att en tranad person
orkar bittre och lingre. Aven grundhélsan och huméret férbittras, vilket underlittar
arbetet. For en fysisk skddespelare betyder traningen allt, och en som inte tranar har
inte tillrackligt med styrka och energi i kroppen for att kunna lyssna pa impulserna
det inre livet ger och diarmed utrycka sig till fullo p scenen. Aven om en god fysik
underlattar arbetet inom stuntbranschen, sa ar det svart att avgéra vem som har den
mest passande fysiken eftersom det beror pa uppgiften. Vid vissa tillfallen kan en
stel, 6verviktig stuntman vara perfekt for jobbet. For operasangaren betyder en god
fysik battre uthallighet och mangsidigare rérelsemonster pa scenen, medan en som

inte tranar har mer begransningar.

Vid olyckshdndelser agerar alla pd samma sitt som man skulle i vilken liknande
situation som helst. Bedoma hur allvarlig skadan ar, forsta hjalp som oftast bestar av
ispase och forband, sedan till ldkare vid behov. Langsiktiga varden bestdr av
tillracklig vila for att kroppen ska hinna aterhamta sig. Konsekvenserna av en olycka
beror pa skadan. Vissa ganger sager skddespelaren att man snabbt kan tvingas varda
skadan i kulisserna och sen tillbaka ut pa scenen. Bland stuntmdnnen tas en skada
mycket allvarligt och hiander det nagonting &r man nogrann med att analysera
hdndelsen for att det inte ska ske igen. Fysiska skddespelaren tar upp ett exempel
med en freelancer-situation, dar en allvarligare skada innebar paus fran arbetet och

aven inkomsterna.
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Lugn i arbetet, muskelvard och ratt sorts traning minskar skaderisken. Bra

kommunikation och valférberedda situationer hojer aven sikerheten.

4.3 Samarbetet med Antti Silvennoinen

Mitt samarbete med Silvennoinen boérjade tidigt pa hosten och var en av de
avgorande faktorerna till att jag fick gora rollen Vadpeli som mitt slutarbete.
Eftersom Silvennoinen sjalv studerat fysisk teater var fradgan den om det skulle
fungera i teorin samt om det var korrekt for mig att gora en roll av denna typ
eftersom arbetsmetoden inte dr den jag studerat. Personligen visste jag att det skulle
fungera i praktiken eftersom jag redan tidigare haft Silvennoinen som larare och
bé&de han och jag visste att vi fungerar ihop. Overenskommelsen med skolan var, att
arbetsmetoden skulle viljas s, att 4ven mina kunskaper och erfarenheter skulle
utmanas. Nar vi byggde upp Vaapeli var det forstds mycket koreografi jag foljde
eftersom uttrycksspraket var nytt for mig. Min andel av arbetet bestod i att jag hela
tiden gravde och forskade i Vaapelis inre och hans bakgrund for att konstant forklara,
i alla fall for mig sjalv, varfor han agerade som han gjorde. Alla rorelser fick mening.
Naturligtvis var det en konstant dialog mellan Silvennoinen och mig och i ett visst
skede, nar jag redan borjade ha ett litet rorelseférrad, borjade vi improvisera med
karaktdren sa att Silvennoinen provocerade och pinade fram nya sidor i Vaapeli som

i sin tur reagerade och forde situationen vidare.

Samarbetet fungerade, som vantat, bra och ar bara bérjan till ett langre samarbete.
Arbetsmetoden var en fungerande blandning av Silvennoinens vanliga sitt att arbeta,
med storre delen av fokus pa det fysiska, samt mitt satt att tdnka och arbeta med mig

sjalv.

4.4 Tankar om min egen traning for rollen

Jag hittade en bra balans mellan satten att trana under perioden fore repetitionerna
och styrkan 6kade i kroppen utan att negativt paverka vigheten. Liknande resultat
kunde ha uppnatts genom andra sitt att trana, t.ex. nagon kampsport, men eftersom
rorelsemonstret for karaktiaren var sa speciellt var dven traningen anpassad for att

uppna specifika resultat.
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Knédbdj, och andra dynamiska 6vningar 6verlag, ar enligt mig magiska och borde vara
en del av allas grundtrianing. Aven ryggen mar bra och blir stark av roérelsen.
Akrobatiktraningen med Silvennoinen 6kade min kroppskontroll, t.ex. finmotorik
och balans. Personligen har jag haft stor nytta av den typen av traning i och med att
jag har blivit medveten om hur jag ska anvdnda hdnderna. Om handerna far en
impuls att gora en rorelse, ska man gora den ordentligt for att den ska fungera pa

scenen men aven for att lyckas styra ut ratt mangd energi anda ut i fingertopparna.

4.5 Knaskadans paverkan pa rollen

Jag borjade trdana tekniker infor rollen, som t.ex. smidig gang och sparkar, under
hosten, men min knaskada ledde till att vi var tvungna att hitta kompromisser i
rorelsemonstret sd att det skulle vara majligt for mig att skddespela emedan Vaapeli
fortfarande skulle forbli en trovardig karaktar. Eftersom det inte fanns mojlighet till
ett flytande satt att gd pa grund av kndskadan, bestamde vi, att mitt haltande fick bli
en del av karaktirens rorelsemonster och tidvis 6verdrev jag gangen for att utrycka
det pa ett mer stiliserat satt. Kniaskadan och haltandet ledde i sin tur till att
mellankroppen var nagot framatlutad. Tack vare ratt slags traning av kndet, kunde
jag lamna bort kryckorna bara ett par veckor fore premiaren och kunde nastan rata

ut 6vre kroppen helt.

Det jag konstaterade efter repetitionstiden var, att knaskadan som begransade
anvandningen av benen dven hojde fokusen pa 6vrekroppen. Mer energi sattes pa

rost-anvandningen, talet och skddespeleriet med armar och hander.
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5. Konklusion

Som gitarristen har sin gitarr och fotografen sin kamera har dven skddespelaren sitt
instrument. Instrumentet ar kroppen. Kroppen skall tranas, smorjas, putsas och
vardas for att fungera som ett fullstindigt instrument i skddespelarens kravande
vardag. Det blir automatiskt en del av arbetet som kraver mycket uppmarksamhet.
For att kunna utrycka sig och sina tankar till fullo behéver man en kropp som hdanger
med i arbetet och klarar av att ta emot fantasins och tankarnas utmaningar for att
sedan forverkliga dem pa scenen. Ingen vill val kasta borta sina impulser bara for att
Kroppen satter stop. Yoshi Oida ar ett bra exempel pa en valtranad skadespelare vars
kropp reagerade pa en impuls och utférde utmaningen. Om kroppen inte hade varit
beredd pa en rorelse av den typen hade det kunna sluta med till exempel en skada.
Har ser man vikten av satt att trana kroppen som gor att kroppens alla delar
fungerar tillsammans. Man kan inte vanta sig att endast muskeltraning pa gymmet
eller 1anga lankar nu som da gor att uttrycket pa scenen forbattras. Akrobatik, dans

och kampsporter ar exempel pa satt att trana att 6ka kroppskontrollen.

Det kan aldrig vara fel att mata in kunskap fran olika delar av teatervarlden i sitt
lager. Att ha en bred vy och vara villig att ta in kunskap fran ett brett utbud av stilar
kan underlatta situationer dar man vandrar in pa nya scener eller paborjar arbete
med en ny arbetsgrupp. Att blanda olika stilar kan aven gynna den stilen man
specialiserat sig pa. Kanske en realistisk rorelse pa scenen kan fa mera kraft om
skddespelaren i sin trdning och sitt rorelseférrdd har indvat stora, starka och
stiliserade rorelser? Jag ar av den asikten, att alla rorelser kan fa mera energi och
utstralning om en skddespelare tranat in ett "6verdrivet” satt att uttrycka sig, men
vid upptradandet drar ner pa nivan till ett realistiskt uttryck. Fast man inte anvander
helt stiliserade rorelser kan man medvetet gora alla rorelser ordentligt for att far
dem tydligare, kraftigare och mer spannande for dskadaren. Skadespelaren maste da
aven ha traning i realistiskt uttryck. Har man kunskap i alla nivaer fran ett realistiskt
uttryck till att totalt stiliserat och koreograferat uttryck, kan man nar som helst ga in
och anvdnda en niva beroende pa situationen, eftersom ingenting ar svart vitt och

det sallan finns ultimata rena stilar.
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Kan man hitta en ultimat kombination av stilar? Inte en ultimat kombination som
skulle fungera for alla som arbetar med skadespeleri, men var och en borde forsoka
hitta sin egna optimala stil. Det man ska undvika ar att lyssna pa en manniska, som
anser sig ha en sanning, och félja den blint som om det vore den enda sanningen.
Man ska alltid ha en kritisk instéllning till alla "system” och vara nyfiken pa andra. Ju
mera man undersoker, lyssnar, laser och lar, desto ndrmare kommer man sitt eget
satt att arbeta. Med tiden lar man sej hur man fungerar och kan vartefter prova fram

det personliga optimala sattet att arbeta bade med kropp och sjal.

Snart fyra ar pa scenkonst har 6ppnat en helt ny varld och en helt ny stravan i livet.
Stravan efter att hitta sin plats och dra sitt stra till stacken. Alla véljer sina egna
omraden, i vilka de vill specialisera sig i, och for min del har det visa sig att jag
utgdende fran mina mal ar tvungen att hdlla kroppen med i samma fart och
utveckling for att nd den ultimata nivan. Att stdndigt utveckla sin kropp och triana
fram nya satt att uttrycka sig kommer att vara en sjalvklarhet for mig tills dldern
kommer emot och om en kroppsdel inte langre hanger med har man ju fortfarande
resten kvar. Samma skulle jag nar som helst uppmuntra andra till, oberoende var
man befinner sig eller vad man haller pa med, for alla har nytta av och mar battre av

en fungerande, halsosam kropp.
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Bilagor

Bilaga 1. Kroppen i fokus — Frageformular
Bilaga 2. Delar av traningsprogram, hosten 2012

Bilaga 3. Inspelning av forestillningen "Vartija - arjen sankari”



Bilaga 1.

Kroppen i fokus — Frigeformular Simon Stromsund

Fysisk trining

1

o g B~ WN

Hur stor vikt sdtter ni/arbetet pa triningen av er kropp?

Hur ofta trénar ni 1 ménaden/veckan?

Hurdan typ av tréning anser ni vara viktig infor ert arbete?
Vilka delar av er kropp ar i fokus nér det géller traning?

Vilka delar av er kropp utsitts for storsta pressen i arbetet?
Hurdan ér skillnaden pa en som trénar aktivt och en som néstan
inte alls trénar kroppen?

o T orken att halla energi 1 arbetet (uttrycket pd scen/film)?

Skador och vard

7 Hur paverkar den fysiska trdningen ert konstnérliga och kreativa arbeta?

8 Hur forhindrar ni skador i ert vardagliga arbete/traning?

9 Hur ofta hdnder det olyckor?

10 Vilka kroppsdelar &r mest utsatta for olyckor?
11 Hur behandlar ni skador?

12 Hurdana ir konsekvenserna i arbetsvardagen om en olycka sker?

Formulera fritt s l&ngt eller kort svar ni anser vara passligt beroende av frigans tyngd i

ert arbete.

Tack!



Bilaga 2.

Tranings Dagbok

[ beskrivningen av styrketranings delarna forklarar jag vilka 6vningar jag gjort med
hjalp av forkortningar. "Bank” ar vanlig bankpress, "bankmaskin” ar samma tréning
som bankpress men genomférd i sittande lage, “squat” ar kndbojrorelse med
viktstdng pa axlarna bakom huvudet, "OHP” (overhead press) dr samma som
militdrpress dar man har viktstdng pa axlarna framfér huvudet och pressar upp
stdngen pa raka armar, "pulldown” ar samma rorelser som i armhdvningar men man
sitter i en stol och drar en stang nerat, "rygg pull” ar en rorelse dar man drar vikter i
brosthdjd mot brostet (trdnar ovre ryggen), “biceps” dr de framre
armmusklerna, "triceps” ar de bakre armmusklerna, "BR” (barbel row) innebar att
man star i framatlutande position och lyfter viktstdng upp mot brostet, i "DL” (dead
lift) har man en viktstang pa golvet och lyfter med rakt hangande armar upp stangen
tills knana lases. Siffrorna (ex. 5x5) som star efter vikterna ar upprepningarna (5
serier av 5 upprepningar = 25 upprepningar).

02.10.2012 a framat!

Nu inleder jag min nya traningsdagbok. Nya, friska och harda tag ar pa agendan.
Darfor harda parmar och mycket utrymme (dagboken) for nu ar det slut pa sléandet.
Har skriver jag om allt som tangerar min fysik och stravan efter mina mal.

Mal= Med langsiktiga planer inom stuntbranschen men dven
slutarbetet som ndrmar sig har jag nu ett riktiga mal att striava
efter.

STYRKA - VIGHET - SMIDIGHET - EXPLOSIVITET - GOD HALSA OCH FYSIK

02.10.2012 Styrketraning

Bank= 50kg a 5x5
Pullups-maskun= 50kg a 5x5
Magmuskler hangande= 5x5

Biceps= 10kg a 5x5

Dagens mal var att efter en lang paus pa gymmet ta det lugnt och kolla lite var min
styrka ligger. Mitt vanstra kna ar inte i skick sa jag valde att arbeta pa éverkroppen,
axlar och armar och brost. Jag vill behdlla min vighet i rygg och 6vre kropp sa det ar
lite kinkigt vad och hur jag tranar. Men styrka behov jag!



Skont att komma igdng igen.

Vikt= 85,5kg

03.10.2012 Styrketraning

Squat= 50kg a 5x5
OHP= 32,5a5x5
Pulldown= 70kg a 5x5
Pullups (rygg)= 40kg a5x5

Jag borjade idag med squat. Forst med bara stang. Sen med vikter. Ta tillbaka vana
tror jag. Kna sade ingenting vilket ar bra. Orsaken till svidande kna maste ha att gora
med dalig ging efter strickning i 6vre laret. Om i musklerna frén igdr men det gick
bara man blev varm. Smatt o gott, har och dar men kdnner mig borttappad nar jag
inte foljer tajt traningsprogram mer. Maste fa in det pa nat vis tillsammans med 6vrig
traning.

Vikt= 85,0kg

04.10.2012 Ben & Stretch

For till skolan pa morgon akrobatiken for att sparka lite och stretcha. Vill dven testa
hur knat betedde sig. Inga storre problem. Vagade inte gora piruetter och hopp men
sparkade och gjorde stretch sa det var bra.

08.10.2012 Akrotraning + koreografi

Stretch, sparkar, rullningar, hopp, hjulningar, rondater, fisksvans x5, fisksvans 180
x4, piruetter, hoppspark, koreografi (spjut mot spjut)

Forsta traningen med Antti pa en tid. Mycket skont. Inga problem med knat och inget
annat. Vigheten har gott framat. Héger ben mycket bra i sparkar men vanster ligger
mycket efter. Det ska trdnas hardare! Vigheten i stretch ar ok. Framsteg.
Hjulningarna var bra, fick berém av Antti och Steina. Hoppsparken tog ett framsteg
for mej! Kandes bra! Gjorde lite mer hopp idag! Nu ska det tranas. Maste fixa en
filmkamera. H6jd pa hopp 6verlag har gjort framsteg! Tid till premidr 3 man. Hoppas
fa goda resultat! Jihaa!

09.10.2012 Stretch + koreografi



Traning med Antti, stretch, sen tranade vi koreografi. Borjar sitta i kroppen. Tranade
aven intro till en fight som avslutning. Steina sa att man inte ska spanna sig till en bra
peking opera prestation utan man ska slappna av. Det lyckades jag med o
prestationen pa scenen var bra.

10.10.2012 Akrobatik + Peking opera

Stretch, sparkar, rullningar, hjulningar, hopp, rondat, fisksvans, fisksvans 180,
piruetter, hoppspark, koreografi fight, Introscen till "Vartija”

Grundlig stretch och sparkar och hjulningar, piruetter, gick lite samre dn senast...
Samma med hoppsparkar a ilade till i knat, fisksvans 180 for javligt hogt! Borjar ha
hojd i mina hopp! Koreografin gick bra idag. Borjar kunna den. Kommer att vara
javligt bra nar det dr premiar! Mera Mera!!! Antti var n6jd. Lite problem med 180
ukemi. Viktig rorelse for mig sa ja ska trana hart! Maste borja med en extra matta
under sa jag vagar fa hojd! P*RKELE!

11.10.2012 Styrketraning

Squat= uppvarmning
Bank= 55kg a 5x5
Pulldown= 85kg a 5x5
Biceps= 22,5kg a 5x5
Triceps= 20kg a 5x5

En latt dag pa gymmet efter 3 dagar med Antti. Traning for 6vre kropp och armar.
Allting gick bra, tog inte i sa hart. Mer for att aktivera kroppen for dagen. Bank har
jag dnnu att ge utan storre problem. Pulldown ar jag ungefir vid min egen vikt,
maste borja med riktiga stangen och egen vikt. Biceps var jag inte n6jd med 6vningar,
byter nasta gang men for till slut men det. Triceps ar starkare an jag trodde. Ska
fortsatta. Nasta gang tillbaka till Stronglifts programmet eventuellt. Kroppen mar
bra!

Vikt= 84,3kg

13.10.2012 Styrketraning

Squat= 60kg a 5x5
OHP= 35kg a 5x5
Ryggpull= 50kg a 5x5

Magmuskel (hdngande)= 3x8



Var trott idag efter en skolvecka men for en sista gang till gymmet fore helgpaus.
Kandes bra nar jag hade lite rutin. Ska aterga till Stronglifts tankarna. Squat ska jag
borja oka 2,5kg i gangen, Ohp gick bra idag! Ska borja oka 2,5kg i gdngen. Ryggpull
var tungt men jag har klarat 70kg sa det ska jag upp till igen! Magmuskler ar alltid
bonus. Skont avslut pa traningsveckan. Snart blir det annu intimare!

16.10.2012 Styrketrining + stretch

Squat= uppvarmning
OHP= 37,5kg a 5x5
Bank maskin= 60kg a 5x5
Pulldown maskin= 85kg a 5x5

Allting gick skont idag. Squat blev till uppvarmning eftersom det rev i jumsken. OHP
gick utan problem, vantar pa att hoja vikt. Forsta gdngen pa bank maskin... skont for
brostet men fattar att det inte ar lika effektivt som riktig bank. Men idag var det hela
tiden manniskor dar sa valde att prova. Fick trycka i lite pa sista upprepningarna
men nu ar det latt att se nar det utvecklas. Kan alltid ga dar via och testa lite.
Pulldown gick lattare idag, kan bérja hoja vikten dar. Tror jag kanske skulle klara av
90 redan! Imorgon provar jag! Jeeee!

Stretch + sparkar + hopp pa bord. Skont att riva lite i benen pa eftermiddagen men
hade inte sa mycket energi sa gjorde ingen annat. Slappt.

Vikt= 86,7kg

17.10.2012 Styrketraning

Squat= uppvarmning

Bank maskin= 62,5kg a 5x5
Pulldowns= 87,5kg a 5x5

Biceps= 10kg a 3x5, 12kg a 2x5
OHP= 40kg a 5x5

Biceps= 25kg/2 a 5x5

Skon dag vid gymmet. Var lite mor i kroppen men nar jag val borjade 16pte det pa!
Bankmaskinen vet jag inte hur nyttig den ar men det vet jag forst ndr jag efter en tid
provar vanlig bank. Fore det ska jag stiga till iaf 70kg pa maskin. Pulldowns var lika
tungt som forra gangen trots viktig 6kning a fortsatter... Pumpade biceps ordentligt
idag! Skont. OHP gjorde jag till sist idag vilken var nytt men klarade det utan storre



problem. Tror nog att 45 som varit grans tidigare latt spricker om en tid. Full Fart!
Nu blir det ndgra dagar Anttis traning!

Vikt= 86,0k

29.10.2012 Styrketraning

Squat= uppvarmning = jee jee!
Bank maskin= 67,5kg a 5x5

BR= 60kg a 5x5

DL= 100kg a 1x5
Pulldown= 95kg a 5x5

Bra traning lamnade energi till ndsta dag! Bra feelis. Lite kdnning i axel nervfastet.

Vikt= 86, Okg

01.11.2012 Styrketraning

Squat= uppvarmning
Bank maskin= 70kg a 5x5
Pulldown= 97,5kg a 5x5
Biceps dubbel= 27,5kg a 5x5

Magmuskler, benen upp= 4x10, 3x10

Super bra traning. Binkmaskinen gar fort fram. Borde snart testa ta 60kg pa fri stang.
Pulldown gar fortfarande. Borde nog snart vara upp vid min egen vikt. Mast dar
ocksa borja trdana pa stangen. Bicepsen vrider ja pa sa de svider. Lite isolerad traning
just nu men det kdanns bra. Snart fortsatter traningen med Antti igen. Booyaah!

13.11.2012 Sur min och motivations brist.

Igar hiande en av de varre sakerna som kan hdanda under ett sant arbete. Olycka som
resulterar att man ar totalt oduglig. Vanster kna for ur led under en snurrande
rorelse i en fight under traning. Jag var trott och slut i bade kropp och huvud och
tappade fokus for ett 6gonblick som resulterade i att jag lag pa golvet ihoprullad och
svor. Redan med tidigare erfarenhet av liknande handelser vet jag att det ar en av de

kinslor jag hatar mest. Obehag som 6évergar till smirta. Annu idag kan jag varken



bodja benet helt eller stracka ut det helt. Storsta sorgen med det har ar att imorgon
skulle vi visa delar av fighten i TV men det sket sig helt och hallet nu.

Nu maste jag hitta mod och motivation att ga vidare samt eventuellt en ldkare
som kan granska knat. V¥*TTU! L inte bra att sddant hander efter en period dar jag
varit nere och sjuk och inte kunnat trdana. Nu ar jag ganska djupt nere i gropen och
hoppas pa att jag kan ta mej uppat. Det som har hdnt har hant och nu ar det bara att
ta sig i kragen och gar vidare. Saker och olyckor hiander i den har branschen. I'm still

gonna become a stuntman!

15.11.2012 Likaren x 1000 + sang

Lakarbesok resulterade i att jag vet att jag inte kommer att trana med mitt knd under
i princip hela hosten, ett par veckor till nasta granskning och sen ser vi nar min
fysioterapi kan borja! Jag kommer att trana EXAKT sa som terapeuten sager. EXAKT!
V*TTU. Jag gor allt for att fa knat i skick och jag vill forbattra det andra med. Lakaren
sog ut 25ml blod fran under knéaskdlen och en ortoldkare gav mej kndstéd och visa
hur ja skulle anvdnda det och gad ratt pa kryckorna. Jag kommer att fortsitta i
produktionen sa fysiskt som tankt. Mera skddespeleri mindre fight, synd, jag vill
sldss. Men nu ar mitt fokus pa att bli i skick sa att jag kan fortsitta jaga min stunt
drom! Mina ldkare i Helsingfors ha varit javligt bra! Jag borjar forstd mina knan och
varfor de ar svaga och ska borja jobba hart for att utveckla deras styrka. Eventuellt
operation som forbattrar. Ogon eller kndn i férsta hand? Men nu! Vila, fysio, bli frisk.

Aventyret i hesa fortsitter! Never f*cking stop chasing your dreams! UAA! Mm! Yeah.



