


Styrka forknippas ofta med stora,
muskuldsa kroppar och formdgan
att lyfta tunga vikter, men ett sadant
perspektiv kan vara begrinsande och
ger inte rum for mindre personers
kraftprov. Emma Wester undersoker
styrka ur en karate-kas perspektiv
och hon foresldr en syn pa styrka ddir
Jfunktionalitet betonas framom stora

muskler och rastyrka.

Vad kommer du att tanka pa nar du hor ordet 'styrka’?
Sjalv tanker jag pa tyngdlyftning, kroppsbyggande och
synliga muskler. Det har verkar vara ett vanligt satt att
tanka pa fysisk styrka i den kultur som jag vuxit upp i.
Den har bilden ar huvudsakligen en bild av manlig, eller
atminstone maskulin, styrka. Det andra jag kommer att
tanka pa ar att min farfar funderade pa hur det kom sig
att min farmor kunde barga hoé dubbelt sa snabbt som
han, fast hon at bara halften sa mycket. Det har var ett
fysiskt mycket kravande arbete, och hon var en smavaxt
kvinna. Hur kunde hon prestera battre an han? Nu har
det slagit mig hur detta kan forklaras. Jag kan inte langre
diskutera mina funderingar kring detta med dem, men
jag kommer att skriva om dem har istallet.

Styrka och uthallighet

Styrka férknippas ofta med den maximala tyngd som en
person kan lyfta eller med omfanget pa muskler. Synliga
enskilda muskler ar ett externt uttryck for fysisk styrka.
Det ar naturligt att en storvaxt person ar starkare an
en liten person, och man ar allmant taget starkare an
kvinnor. Min farmor passade inte in i denna bild av styrka.
Jag tror inte hon skulle ha kunnat lyfta en imponeran-
de mangd tyngder, och hon sag inte heller ut som ett
vandrande muskelberg. Det ar mojligt att argumentera
att hennes arbete med hébargningen inte handlade sa
mycket om styrka utan mer om uthallighet. Anda: att
lyfta h6 med en hogaffel kraver aven muskelstyrka.

Jag tanker ocksa pa hur min mamma gravde plantering-
ar kring hela huset, och fran huset till garaget. Plante-
ringarna var c:a en meter breda och en meter djupa,
och dessa gravde hon med spade och skottkarra under
tio timmar varje dag tills alltsammans var fardigt. Aven
hennes prestation passar kanske battre under begreppet
‘uthallighet’ i kombination med beslutsamhet, passion
och lite galenskap, men att kasta jord i en skottkarra
fran nastan en meters markdjup kraver sannerligen en
hel del styrka det ocksa.

Det finns ocksa personliga skal till varfor jag vill betrakta
styrka fran andra synvinklar an omfang, synliga muskler,
massa och maximal fysisk styrka. Precis som farmor och
mamma passar jag illa in pa den vanliga bilden av fysisk
styrka. Jag kunde antagligen acceptera det vedertagna
om jag hade férutsattningar for stor fysisk styrka, och
forsoka hitta satt att starka min kropp i de slag, sparkar
och avvarjningar som ar del av karatestilen jag utévar,
karate-do-Shotokai (KDS), for att klara mig val mot mitt
traningspar och gora det svart fér min motpart att klara
sig mot mig. Jag behéver hitta en annan vag i och med
att jag inte har sadana fysiska férutsattningar, jag be-
hover nagot som kan fungera aven nar jag tranar med
personer med stérre massa och stérre muskelstyrka an
jag har. Mina skal till att bredda tankandet om styrka
bortom fysisk styrka ar grundade i min egen kropp och
mina egna férutsattningar, men jag tror att det har sattet
att tanka kan vara anvandbart aven fér andra som tranar
KDS - och inte bara kvinnor.

Muskelstyrka ar en komponent bland manga

Muskelstyrka behovs ocksa i karate, det kraver kraft
att kunna utféra en rérelse som ska paverka en annan
person. | sig sjalvt ar det anda inte tillrackligt, det vik-
tigaste ar funktionalitet. Fungerar det eller inte? Det
finns en grans for hur mycket muskelstyrka en person
kan bygga, daremot finns det ingen absolut grans for
utforskandet av en rérelses anvandbarhet.

Teknik kan sagas vara formagan att koordinera en ro-

relse i en situation dar en specifik tilldmpning kravs.
Styrka och funktionalitetien rorelse blir da férmagan att

Det finns en grdéins for hur mycket
muskelstyrka en person kan bygga,
ddremot finns det ingen absolut
grdns for utforskandet av en rorelses

anvindbarhet

aktivera de ratta musklernairatt 6gonblick i en lamplig
utstrackning. Den basta tekniken kannetecknas av att
kroppen kan utféra komplexa rorelser pa ett effektivt
och ekonomiskt satt, utan att stéras av yttre motstand. |
karate skulle detta kunna éversattas till att exempelvis
blockera ett bra slag pa ett sa smidigt satt att det ser
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ut att goéras utan anstrangning, men anda far paret helt
ur balans, och att foélja upp denna blockering med en
bra motattack.

Jag vill har foresla att min farmor kunde dvertraffa min
farfar i att barga ho eftersom hon var battre pa att an-
vanda sin kropp. Nar hon kastade hé pa en vagn forbru-
kade hon mindre energi an han, och kunde darfér géra
det snabbare och med mindre anstrangning. Hennes satt
att anvanda sin kropp var mera ekonomiskt och hon var
tekniskt skickligare. Min mamma lyckades sakert bygga
uthallighet och styrka i musklerna nar hon i timtal kasta-
de jord i en skottkarra, men hon gjorde det med smidiga
och ekonomiska rérelser och anvénde hela sin kropp.
Genom sjalva rorelsen skapades styrka och uthallighet i
hennes muskler och hon kunde halla pa som hon gjorde
eftersom hon utforde rérelserna pa ett bra satt.

| karate ar muskelstyrka langt ifran irrelevant, men en-
dast en komponent av manga. | tyngdlyftning ar syftet
att lyfta tunga vikter. Effektiviteten kan man latt mata
genom att kontrollera hur mycket personen klarar av
att lyfta, anda maste lyftaren faktiskt anvanda hela sin
kropp pa ett komplext satt for att kunna lyfta tunga
vikter. Det har ar inte sa olikt vad som kravs av en ka-
rate-ka, men i karate ar malet inte att klara av en viss
mangd tyngder, utan att kunna utmana och vinna éver
en skicklig partner. Funktionalitet ar viktigt. En body-
builder stravar istallet efter att skapa stora och synliga
muskler. Musklernas funktionalitet ar inte det viktiga,
utan deras utseende. Det har ar ett mal som uppnas
bast genom att isolera enskilda muskler eller begransa-
de muskelgrupper. Detta ar inte i linje med karate, dar
prestation ar det som raknas.

For att kunna prestera maste kroppen fungera optimalt

—detracker inte med de enskilda musklernas styrka utan
musklerna maste kunna arbeta tillsammans pa specifika
satt for att stdda en viss rorelse. Dessutom spelar en
karate-kas mentala kapacitet en central roll, eftersom
det finns manga typer av utmanande partners. En karate-
partner ar, till skillnad fran en vikt, inte statisk. En kara-
te-ka maste kunna anpassa sig till sin partner och till alla
typer av situationer och aven klara den psykiska pressen
av att utmanas av en skicklig partners slag, sparkar och
avvarjningar. Varken styrka eller rérelsernas kvalitet ar
tillrackliga i sig sjalva, men de utgdr vasentliga pussel-
bitar.

Att lara kanna sin kropp

Jag foreslar alltsa att aven om det frestar att titta pa
det som ar mest uppenbart och direkt synligt, kan det
vara nyttigt att ibland se bortom de har sakerna. Nar
man ser en tyngdlyftare prestera kan det vara av varde
att fokusera mindre pa antalet kilon som tyngdlyftaren
férmar lyfta, och mer pa hur personen genomfor sitt
imponerande lyft. Formagan att genomfora lyftet ar vad
som avgor resultatet. Min hypotes ar att det samma gal-
ler i karate. | karate bygger jag en grund da jag tranar
min kropp genom att lara mig de effektivaste satten att
gora sparkar, slag och avvarjningar, och i denna traning
fokuserar jag pa bland annat styrka och snabbhet. Jag

granskar aven sma aspekter som om det finns lasningar i
mina leder eller nagon form av obalans i min kropp. Jag
testar sedan rérelserna med ett utmanande par, en fraga
om att kunna prestera optimalt under press. Rérelsernas

En karate-ka mdste kunna anpassa

sig till sin partner och till alla typer av
situationer och dven klara den psykiska
pressen att bli utmanad med slag,

sparkar och avvdrjningar.

kvalitet och en stark kropp ar steg i ledet att hitta de
mest effektiva, ekonomiska, smidiga och kraftfulla satt
att trana pa och jag tror att den grunden ocksa férebyg-
ger framtida skador, vilket i sin tur kan géra det mojligt
for mig att trana bra under manga ar framat. Mitt mal
ar anda att trana sa att jag i relation till vilken partner
som helst pa ett effektivt och valtajmat satt kan hantera
deras slag, sparkar och avvarjningar och ta dver sa att
de inte klarar sig mot mig.

Nyckeln till att hitta vagen till mitt mal kan troligen
hittas i en helt annan typ av styrka an den rent fysiska.
Jag talar nu om min farmors uthallighet, min mammas
arbetsmoral och passion, och deras satt att i det de gor
jobba med det som de har. Jag tanker pa att det som be-
hévs dels handlar om en slags envis javlar anamma-atti-
tyd, och dels ett smart satt att bygga upp traningen, men
ocksa att bygga mental styrka som gér att man kan klara
av en utmanande partner. Jag maste orka halla fast vid
den vision jag har och standigt ska vagar att na den
och orka trana och testa mig fram.

Styrka behovs i karate — framfor allt karaktarsstyrka
for att kunna undersdka, forsdka, misslyckas, hitta nya
aspekter och att fortsatta att halla pa, vardera, omvar-
dera och ga vidare. Vi kan, som min farfar, lata oss im-
poneras av enskilda aspekter av styrka, men om vi vill
hitta den mest funktionella formen av karate borde vi
se pa helheten och pa hur de olika aspekterna passar
in i den. For mig, en smavaxt kvinna, ar fysisk styrka
inte nagon ensam saliggérande faktor. Jag tror ocksa
att det finns en stor risk i att fokusera for mycket pa en
enskild aspekt i en kampkonst vars mal ar att fungera
val som kampmetod eller sjalvférsvar. Fysisk styrka kan
vara imponerande, men nyckeln till god funktio-
nalitet ligger i mer an en enskild komponent.
Styrka i mer holistisk mening stoder daremot
vagen dit.

Emma Wester, karate-ka och FM i filosofi
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