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Sammandrag

Erika Oskarsson Paverkar powerposing den fysiologiska responsen vid submaximal och maximal uthallighet?
Bacheloroppgave Idrett s 3-21 Syfte:Syftet med denna studie var att se om power posing paverkar den
fysiologiska responsen vid submaximal och maximal uthallighet och inte bara mentala effekter.

Teori: Inom langrenn och prestationsidrott dver lag har de mentala aspekterna borjat ses pa som mer och mer
viktiga for prestation. Till de fysiologiska huvudaspekterna som det stélls hdgst krav pa inom langrenn hor
VOomax, aerob och anaerob uthallighet och arbetsekenomi.

Metode: Urvalet bestod av tva grupper som alla deltog frivilligt i studien. En forsdksgrupp (FP) och en
kontrollgrupp. FP bestod av 8 gott trinade kvinnliga lingdskidakare och skidskyttar (Alder 19,75, maximalt
syreupptag (VOamax) 61,18 ml-min"!-kg!). Kontrollgruppen hade 5 utévare (Alder 18,2, maximalt syreupptag
(VO2max) 56,06 ml-min'-kg!). FP fick genomga ett pretest pA morgon och ett posttest pa kvéllen. P4 pretestet
genomforde SUB maximala tester som en 4x4min 16pintervall inomhus dér forsta intervallen startade pa 6km/t
for att sedan oka stegrande med 1km/t per intervall. I pauser malades laktat, hjartfrekvens och Borgskala. Efter
de SUB maximala testerna genomfordes en stegvis maximal oxygenupptagstest pafoljt av pulsregistrering och
laktatméling. Posttestet utférdes pa samma méate men denna géng fick FP anvinda sig av 2 minuters
powerposing under uppvarmning och 30 sekunder i pauserna pa intervallerna. FP fick i fortid information om
powerposing och hur det skulle utféras. Kontrollgruppen utférde samma pretest och posttest vid samma
tidpunkter men de anvénde ingen powerposing. Detta gjordes for att utesluta paverkan av bland annat morgon
kvéll variation i oxygenupptag. Resultat: FP i denna studie visade forbéttrade virden i VO2max (3,18 %), laktat
(15,22 %) och hjértfrekvens dér utdvarna lag pa 2-3 b/min efter det att PP anvénds. Vi anvinde oss ocksé av
student t test som visade pé en signifikant skillnad frén pretest till posttest pa alla nimnda test. Kontrollgruppen
uppmétte en visentligt mindre utveckling fran pretest till posttest och ingen/ véldigt liten signifikant skillnad pa
students t test. Konklusion: Studien visar att anvindning av powerpose hjélper till att forbéttra VO2max, laktat

och hjartfrekvens.

Nyckelord: Powerposing, VOxmax, langrenn, prestation, testosteron, kortisol, adrenalin, uthéllighet.



Teori

Inom elit och tivlingsidrott har de mentala
aspekternas inverkan accepterats mer och
mer, och det ses idag som en avgorande
faktor 1 tdvlings- och prestationskrdavande
situationer ref. Det 4r omojligt att sdga
exakt hur stor roll de mentala fardigheterna
spelar 1 en prestation, det varierar fran
idrott till idrott och pa de olika nivéerna,
men for utdvare pa hog nivad med relativt
lika fysiska forutsittningar s ar de
mentala fardigheterna speciellt viktiga
(Peensgard och Hollinger, 2006; Porter,
2003). Man menar att hjidlpen av mentala
verktyg sd som exempelvis motivation,
spanningsregulering och att ha fokus pa
uppgiften och kan vara det som skiljer de
basta mot resten. (Begley, Begun 2000)
Orsaken till detta ar att konkurrensens blir
hardare och hirdare som ett resultat av att
alla trénar battre och hardare. Nar det d&
ofta dr sekunder och tiondelar som skiljer
de som é&r pé segerpallen och skiljer dessa
fran de som er nr 4, 5 osv. forstar man att
det mentala kan vara den avgdrande
faktorn mot slutet av en tavling eller 1
forberedelser till en tdvling. P& toppnivan
finns nu mer minimala skillnader pa de
fysiska egenskaperna hos idrottarna vilket
betyder att den mentalt starkaste idrottaren
vinner (Begley, Begun 2000).
“Framtidens vinnare madste bygga sitt
psyke lika noga som sin fysik” (Railo W,
Matson H, 1992)

Fysiologiska aspekter

De huvudsakliga aspekterna man ser pé nér
man pratar om uthallighetsidrott och
langdskidor &r de fysiologiska
forutsdttningarna varje individ har, har
finns en gemensam enighet om vilka
komponenter som bor vara med och det
laggs storst vikt pa aerob och anaerob
uthéllighet, anaerob troskel och
arbetsekonomi (Arstrand & Rohdal 2003,
Holmberg et al 2007; Saltin 1990; Rusko
2003; Pate & Kriska 1984;Bunc & Heller
1989; Di Prampero et al. 1986;

Helgerud 1994;Basset & Howley 2000;
Hoff et al. 2002; Coyle 1995; Hawley &
Stepto 2001)

Aerob trining ar det som 1 folkmun kallas
konditionstraning, denna utgdér den bas
kapacitet som var individ har och paverkar
var uthéllighet. Ordet aerob betyder “med
syre” som kommer av att kroppen vid
denna typ av trdning anvinder sig av just
syre for att omvandla niringsdmnen till
energi (Rossner, S. Larsson,J,M. 2004).
Aerob traning belastar hjdrtat och
muskulaturens aeroba system under viss
tid, vilket gor att traning leder till att hjartat
oOkar sin kapacitet samt att
skelettmuskulaturens aeroba system okar.

(SWE Statens folkhilsoinstitut, 2008)



Denna typ av trdaning dr det som anvénds
ndr vi pratar om att forbéttra
syreupptagningsformagan, en central del
for att utvecklas som uthallighetsidrottare
och for att forbéttra sin uthallighet. Det
som sker vid aerob trining &r att hjartat
tvingas arbeta hdrdare med att pumpa ut
blod till cellerna. Detta sker dé cellerna
behover syret som finns 1 blodet for att
forbranna socker och fett och pé sé sitt
frigora energi (Rossner, S. Larsson,J,M.
2004). Med hjélp av upprepad aerob
traning utvidgas den aktives lungor och
utdvaren kan da ta in storre volym syre i
varje andetag, hjirtat blir starkare och far
storre volym och blir ddrmed béttre pd att
pumpa ut syret i kroppen igen, samtidigt

som cellernas forméga att ta upp syret fran

blodet och utvinna energi 6kar (Rossner, S.

Larsson,J,M. 2004). Den maximala
syreupptagningsformagan som en person
har ar avgdrande for hur linge utdvaren
kan vara aktiv vid hogsta anstrangningen,
dven denna oOkar vid aerob tréning

(Rossner, S. Larsson,J,M. 2004) .

Anaerob trdning dr motsatsen till aerob
trdning och handlar om organismens
formaga till att arbeta med hog intensitet
under en kort tidsperiod (Gjerset,A.
Haugen, K. Holmstad,P. 2006). Anaerob
traning handlar om tréning ddr musklerna

vid kortvarigt och intensiv fysisk aktivitet

arbetar utan tillracklig syretillgdng. (SWE
Statens folkhalsoinstitut, 2008)

Mental trianing

Den psykiska styrkan dr nagot som kan
trdnas upp precis pa samma sitt som du
kan trdna upp din fysiska styrka. P4 samma
mate som din skadade muskel kan std 1
vagen for din prestation, kan ett skadat
psyke gora lika stor skada vilket betyder att
den mentala tréningen bor underhéllas
16pande, som med den fysiska trdningen
(Unestéhl, 1990). For att nd sin fulla
potential vid tavlingstillfillet, méste man
hitta en balans mellan de kdnslor och

tankar som skapar oro och ro (Hassmen et

al. 2003)

Enligt Hassmen et al. (2003) handlar den
mentala traningen om olika metoder som
syftar till att forstirka en individs
psykologiska fardigheter och att forbéttra
prestationen. De mentala
triningsmetoderna har ocksd borjat
anvindas mer och mer i samband med
stresshantering och i forbéttrande av

livskvaliteten (Hassmen et al. 2003)

Unestdhl (1996) menar att mental traning
bland annat handlar om att ta kontrollen
over de spanningar vi upplever bade
muskulart och psykiskt 1 kroppen, och att

hitta den optimala kombinationen mellan



spanning och avslappning dvs. att finna sitt

avspénda tillstand.

Vi har inom mental trdning tva system 1
kroppen som aktiveras och jobbar sammen,
det forsta &dr det parasympatiska systemet.
Det pparasympatiske systemet som &r det
system som &r aktiverat d& kroppen ar i ro
och inte gor ndgra stora rorelser. Medan
det sympatiska systemet anvinds vid
fysisk aktivitet. Genom att stilla sig upp
frén sittande stdllning kommer en
sympatisk reglering vara nddvéndig. Det
avhénger av att sé gott som alla delar av
kroppen mottar sympatisk innervation
medan de parasympatiska fibrerna stort sett
ar begransat till de egentliga

innovollsorganerna.(Brodal 1995)

Begreppet mental tridning kan vi dela in 1
tvd moment, grundldggande och
malinriktad mental traning. Vid den
grundldggande mentala trdningen jobbar
man med olika avslappnings och
meditationsmetoder och denna syftar till att
dels ge oss mgjlighet till uppladdning och
aterhdmtning och dels till att bli mer
mottaglig for positiva budskap. Denna
mentala traning okar forutsédttningarna for
organismen att orka med de stindigt
vixlande fordndringarna och utmaningar
tillvaron inrymmer(Angeléw, 2011). Den
mélinriktade mentala trdningen dr som

namnet tyder mer mélinriktad och handlar

om att man vill komma 4t ett sdrskilt
problemomrade, eller man vill forbéttra
formagan till sjélvpaverkan (Unestéhl, L.E.
2000) Negativa tankar som “’jag orkar inte”
leder till mindre tolerans for smérta medan
tankar som “’jag kan klara det” okar
toleranser for smérta (Flor, 2009). Detta pa
grund utav att hjdrnan inte kan hantera
negativa ord pa samma sétt som positiva,
vilket innebdr att de inte dr motiverande
eller energigivande (Andreas, Andreas

1989).

Det att ocksa kunna kontrollera den
anspanningsniva du ligger pa infor en
prestation blir inom den mentala trdningen
sett pd som en viktig egenskap. Nér en
utovare ligger pa en for hog spanningsniva
kan en av orsakerna vara knutet till &ngest.
Angest eller nervositet uppstar nir vi
upplever obehagliga reaktioner i
forbindelse med okad aktivering (Gould,
Krane 1992). Under lang tid jobbade vi
under tron om att &ngest enbart var
endimensionellt men Borkovek (1976) och
Davidson och Schwarz (1976) ansag att det
var nddvéndigt att skilja pé olika former av
angest: kognitiv (tankemessig) och
somatisk (kroppslig) dngest. Kognitiv
angest hanvisar till de negativa tankar en
utovare har 1 forbindelse med att prestera.
Flera undersokningar har visat att kognitiv

angest har en langt mer negativ inflytning



pa prestationen dn somalisk angest
(Pensgaard, Hollingen, 2006)

Det finns minst tre forklaringar pa hur ett
for hogt spanningsniva paverkar
prestationen: 6kad muskelspadnning med
pafdljande negativ inverkning pé
koordinationen, forandringar i
koncentrationen och paralysis by

analysis” (Weinberg, Gould, 1995).

Forsok av Weinberg, och Hunt (1976) har
visat att hog kognitiv angest leder till hog
muskelspanning (mélat med EEG) och
darfor 6kad energi (Pensgaard, Hollingen,
2006). Det att kunna reglera
spanningsnivan dr darfor viktig for att
optimalisera den prestationen utovaren ska

utfora.

Power posing

Enlig Carney, Cuddy och Yap (2010) kan
enkla justeringar av kroppsspraket paverka
det fysiologiska och hur du ser pé dig sjilv
genom Powerposing. Power posing
handlar 1 enkla draf om stora
kroppspositioner, att stricka pa dig, lyfta
fram brostet och sa vidare. De hidvdar att
man genom denna sk. ’power posing” kan
sanka halten kortisol 1 kroppen och pa
samma mate hoja halten testosteron. Syftet
med deras tester var att man genom korta
poser med hdg och starka positioner i

kroppen skulle uppné en kénsla av kraft

och "fejkad” sjdlvkénsla. De fragade sig
sjilva "Do peoples’s mental and
physiological systems prepare them to be
more powerful?”. Testpersonerna fick
uppgifter som att stracka fram brostet, lyfta
hakan och stricka armarna i skyn och gora
sig sa stor som mojligt, en typ av
kroppssprak du ofta kan se hos goda
idrottare och 1 djurriket dir de
dominerande djuren ofta gor sig storre dn
sina byten (Cuddy, Wilmuth, Carney.
2012). Se bara pa hur for exempelvis Usain
Bolt uppfor sig innan start och efter
malgang under hans 16p, han striacker
armarna i skyn, dansar och gor sig stor
infor och bredvid sina konkurrenter s att
de nistan ser hilften sa stora ut och i
princip stralar av osékerhet. Du kan ocksa
se hur ormar reser sig framfor sitt byte och
hur gorillor slér sig pé brostet infor sin
motstandare och for att visa sin makt.
Denna typ av héllning hinger starkt
samman med den evolutiondra bilden av

vad som &r “alfa” (Darwin, 1872/2009).

Man har tidigare sett att denna typ av
maktiga (powerful) individer
sammanliknat med mindre méktiga
individer visade storre vilja till att bidra i
kamp (Galinsky, Gruenfeld & Magee,
2003; Keltner, 2003) och visade ofta ett
mer riskfyllt upptrddande dér de satsade
mer (Anderson & Galinsky, 2006).



Det resultatet Cuddy m.fl. kunde redovisa
var att testpersoner som tog hjilp av starka
och stora power positioner faktiskt
uppnadde minskade halter av
stresshormonet kortisol samtidigt som
halten av det dominerande hormonet
testosteron okade, de uppnidde dven
kdnslor av att ha 6kat sjalvfortroende,
”power” och hogre smarttroskel (Carney,

Cuddy & Yap.2010).

Hormonpaverkan

Den effekt du far av hormonet testosteron
kan delas in i tva delar, anabol och
viriliserande. Till de anabola effekterna hor
tillvaxt av muskelmassa och styrka,
stimulering av langdtillvixt och mognad
av den unga benstommen. Effekter som
alla kan ha viktig effekt pa din fysiska
kapacitet som idrottare da det bidrar till att
kontroll 6ver de metaboliska hormonerna.
Den metaboliska effekten av testosteron ar
huvudsakligen att det stimulerar
proteinsyntesen 1 muskler och bidrar med
skelettvdvnad (Medikon, 2009) (Viru,
Viru. 2001).

Kortisol &r ett avslappnande hormon som
aktiveras ndr det parasympatiska systemet
tar vid 1 kroppen (Brodal, 1995). Kortisolet
har motsatt verkning dn Testosteron.

Samspelet mellan testosteron och Kortisol

ar avgorande for balansen mellan arbete
och vila. Men Kortisol &r ett sk. Katabolt
(nedbrytande) hormon som é&r néra
forknippat med manga fysiska problem om
det forekommer 1 for store mangder i
organismen som till exempel ,
somnsvarigheter och humdrsvéangningar.
Det har dven visat sig vara forhojt i
samband med utbrinning, overtrdning och
fel traning (Lemyre, 2008). Detta hormon
kallas @ven stresshormonet vilket kommer
av att det lattare utsondras nér kroppen ar i
stress. Man brukar sédga att Kortisols
framsta syfte ar att frigéra energi i kroppen
till den fysiska situationen kroppen snart
tror ska intriffa (Sand, O. 2004). Hos mén
kan man ocksé se en sjunken niva av
testosteron vid kroniskt forhdjd
kortisolhalt.

Vad som ocksa sker nir kortisolet sétter
igdng 1 kroppen nér den utsétts for
stressade situationer &r att det autonoma
nervsystemets sympatiska del aktiveras
och adrenalin och noradrenalin skickas ut i
blodet vilket leder till kortsiktiga effekter
pa puls, blodfléde och
syreupptagningsforméga (Carlson, Buskist
& Martin, 2000). Vid extra fysisk krdvande
och stressade situationer, s som 1
flyktmoment, &r det kortisol som aktiverar
organismen till att mobilisera alla resurser 1
kroppen som hjélper till att tackla
situationen (Astrand, Rodahl, Dahl,
Stromme, 2003).



Som vi tidigare varit inne pa dr det kortisol
som Okar effekten av adrenalin. Adrenalin
ar kroppens akuta stresshormon som
utsondras nér kroppen utsétts for akut
fysiologisk stress, alltsa under situationer
nér vi behdver mobilisera energi och
vakenhet som under fysisk aktivitet. Vid
mental stress 6kar framforallt
karlmotstandet, blodtrycket och
hjértfrekvensen. Detta sker vid flera
mekanismer som &r kopplade till en 6kning
av adrenalin (M Borjesson, IH Jonsdottir -
Lakartidningen, 2004) (Socialstyrelsen,
2003) (Astrand, Rodahl,Dahl, Strémme
1986). Tack vare adrenalin ar kroppen 1
stand till att mdota stressade och farliga
situationer och det som sker &r att alla
kroppens resurser sldpps fria och man
klarar att utféra maximala resultat 6ver en
kortare period. Skall du alltsa utova
langvarig fysisk aktivitet, som under en
skidtdvling, vill man inte vara fylld av
adrenalin vid starten da det kan fora till

bland annat forhdjda laktatvarden.

Adrenalin stimulerar till 6kad anaerob
energifrigdring, vilket i sin tur betyder
okad laktatproduktion och en nedgéng i
den aerobe energifrigbringsprocessen. Vid
lagring av mjolksyra sdnks pH-virdet 1
muskulaturen. Den anaerobe processen
samarbetar for att frigéra H+ joner, som i

sin tur jobbar for att konkurrera ut Ca?* for

platsen pa mottagaren till
tropmyosintrdden till muskeln, den
kommer dér av blockera signalen som
Ca?"vill ha utséind. Detta leder till att
bindningspunkten mellan aktin och myosin
inte kommer avtickas och vi far ingen
sammandragning (Astrand, et al. 1986)Vid
for stor fysisk belastning utan tillgdngliga
maéangder av oxygen, kommer den anaerobe
energifrigdringen bli primérkéllan till

energi for musklerna.

Tidigare forskning

Vid tester som blitt gjorda pé tennisspelare
pa universitetsniva kunde man se att alla
uppmétte hogre halter testosteron én
vanligt innan en match ddr dem med hogst
matta halter gick in i matchen med
positivare instillning &n sina motstandare.
Infoér utdvarnas nésta matcher kunde man
se att vinnarna gick in med stigande halter
testosteron medan forlorarna fran
foregdende matcher hade en fallande
testosteronkurva. Vi ser dér av att
testosteronnivierna ocksa har ett samband
med hur utévarna uppfattar bilden av succé
(Booth, Shelley, Mazur, Tharp, Kittok.
1989).

Det finns dven forskning riktat mot
langdskidakning dér bland annat Lemyr 1
sin Phd-avhandling A social cognitive
approach to burnout in elite athletes”

(2008) hanvisar till tester som utforts pa



utovare 1 samband med prestation,
testosteron och kortisol presenteras. Det
som uppticktes var att de tre basta dkarna
efter en 36km testtidvling uppmétte
forhojda testosteronhalter jaimfort med de
akarna pa placeringarna under som istéllet
registrerade en nedgang i testosteron

(Lemyr, 2008).

Forskning pa omradet saknar
undersokningar kring hur
hormoninrittningen 1 kroppen (kortisol
eller testosteron) paverkar de fysiologiske
parametrarna som f.eks. V0zmax,
laktatproduktion, puls och subjektiv
upplevelse. Idrottare drar sirskild formén
av effekterna som uppstér av hormonet
testosteron och det har hittats likheter
mellan topp-placerade judoutdvare,
tennisspelare och ldngdskiddkare som alla
uppmatt hoga halter testosteron jamfort
med de pa placeringar under. Vidare har
ocksa forskning visat att kroppsliga
bevegelser och positioner paverka hur du
mar och kénner, f. Ex. kan en kontraktion
av smilemuskeln 6ka humoret (Strack,
Martin, Stepper, 1988) och genom att hoja
huvudet kan du 6ka kénslan av stolthet

(Stepper, Strack, 1993).

Milet med denna studie blir siledes att se
om power posing ocksa paverkar den

fysiologiska responsen vid submaximal

och maximal uthéllighet och inte bara

mentala effekter?

Problemstiillning

Péverkar power posing den fysiologiska
responsen vid submaksimal och maksimal
uthéllighet hos norska gott trénade
kvinnliga skidskytte och langdskidakare.

Metode

Forsokspersoner (FP)

Studien genomfordes pd 13 gott tranade
langrenn och skiskytingselever i1 aldrarna
17-24 ar med en medelalder pa 19,75 som
alla studerade pa Meraker Vidergidende
Skole och HOgskolen i Nord Tréndelag.
Med genomsnittsvik pd 57,8 kg och ett
genomsnittligt ¥Ozmax pd 61,18. FP blev
informerade om projektet och gjorde
uppmaéirksamma pa att deras deltagelse var
frivillig och att de kunde dra sig ur nér de
sjalv onskade utan att det blev stéllt fragor
vid det. Studien blev godként av végledare
vid HINT/Meréker. Forsoken genomfordes
1 efterkant — slutet av sdsongen 2013-14 i

april.

Testprocedur

Vi anvénde oss av en forsoksgrupp pé 8
tjejer som genomforde fysiologiska tester
morgon och pa kvill vid 16pning pa 3D
Molle (16pband)



Pretest morgen

De SUB maximala testerna genomfordes
som en 4x4min 16pintervall inomhus varav
forsta intervallen startade pa 6km/t darefter
okade vi stegrande med 1km/t per intervall.
Alltsa 6-7-8-9 Km/t dir vi hade bandet pé
10%]lutning. I sluten av draget blev puls
registrerat. I pausens forsta del blev laktat,
puls och borgskala registrert. Pauserna
mellan varje intervall var pa 2 min, gdende
pa 4km/t, 10% motbacke. I drag fyra
(9km/t) malades submaximalt
oxygenopptak de 2 sista minutrarna. Efter
drag fyra hade utdvaren en aktiv paus pa 2
min dér de ocksa gick pa 4km/ti 10
motbacke, dérefter fick de pdmonterat
oxygenupptagsutrustning for att sedan
genomfora en stegvis maximal
oxygenupptagstest pafoljt av
pulsregistrering, laktatmalning samt

registrering av Borgskala.

VOomax blev ansett som uppnadd om R
vérdet var 6ver 1,12, en plata i
oxygenupptaget som blev uppnadd trots
okande belastning och att hjértfrekvensen
var nira maximal (Astrand & Rodahl

2003).

Postest kveld

Posttest blev kort efter samme procedur
men 30 sekunder PowerPosing blev lagt in
1 alla pauserna efter att puls, laktat och

borg blev registrerat. For denne testen hade

alla FP upplarning pa vad PowerPosing var
och genomforde en 2min PowerPosing

session fore uppvarmningen

Kontrollgruppe

For att kontrollera for andra effekter,
morgon & kvill variation, paverkning fran
forsta testet och liknande blev en
kontrollgrupp rekryterat in i studien.
Denna bestod av 5 tjejer (FP) med
genomsnittsalder pa 18,2, genomsnittsvikt
pa 65,44 och VOomax pa 56,06. Dessa fick
gbra samma tester som testgruppen, vid
samma tidpunkter, men denna géng
genomfordes ingen PP pa posttestet och vi
fick dérfor fram ett resultat som visade om
det var ndgot annat 4n PPn som avgjorde

det resultat vi fatt.

Utrustning

Vid testning av VOomax anvéndes
O2maitaren Jaeger Oxycon Pro (Tyskland),
l6pbandet Rodby RL2500E (Sverige) och
pulsklockor fran Polar modell RS800
(Finland), for test av laktat anvéndes

laktatmélaren Scout +(Tyskland)

Statistik

All data presenterades som genomsnitt
(m), standardavvikelser (SD) och procent.
Data ar framstallt 1 punktdiagram for att
synliggdra skillnaden, medan det &r brukt

en oavhingig students t-test for att méta



om skillnaden mellan gruppen var Vi anvinde oss sedan av Microsoft Office

statistisk signifikant olika. Excel 2007 for att organisera resultaten.

Resultat

VO2max

8 langdskidakare och skidskyttar genomforde tvd oxygenupptagstestet i 16pning pa 3DMolle.
Resultaten av testen visade att det var en signifikant (P<0,01) skillnad i oxygenupptag efter att
utovarna genomforde Power Posing. Vi sdg att FP i denna undersdkning forbattrade VO2max

med 3,18 % pa posttestet efter de att de anvint sig av Power Posing.

FP i denna studie hade en genomsnittlig forbittring i oxygenupptag pa 2,65 ml-min’'-kg™!. For
att ha kontroll pa skillnad i oxygenupptag fran morgon till kvill blev en kontrollgrupp testad
pa samma méate men utan Power Posing. Kontrollgruppen som hade en procentuell forbéttring
pa 2,71% frén pretesten till posttesten samma dag, utan att anvénda sig av PP.
Kontrollgruppen presenterade en genomsnittlig forbéttring 1 oxygenupptag med 1,56 ml-min

1‘kg_1.
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Figur I visar hur den maximala syreupptagningsformdgan okade fran pretest till posttest ddr

PP anvdndes.

Prestation och hjartfrekvens

Pa resultaten angdende forsoksgruppen kunde vi se signifikanta (P=0,17) skillnader pa
prestation i km/t och sekunder (P=0,313) 16pning pd hogste fart med (gj.s 13,38 km/t, SD
0,92) och utan PP (gj.s 13,13 km/t SD 0,99 ). Dessa tester visade att det var en signifikant
okning pa bade prestationen 1 km och desto storre skillnad 1 prestationer uppmétt i sekunder
mellan pre och posttestet. Vid analys av resultaten rorande kontrollgruppen prestation i km/t
hittades ingen skillnad, eftersom de sprang pa exakt samma genomsnitt i fart (12,4 km/t) och
ingen 1 gruppen 0kade farten i post testen. P& prestationen matt i sekunder fick vi en
signifikant/ikke signifikant (P=0,5467) skillnad hos kontrollgruppen, d& deras genomsnittliga
fart 1 sekunder gick fran 78,8 sek pa pretest till 76,6sek i posttest, alltsa en tillbakagang pa -
2,2 sek.

For att finna ut om det var skillnad mellan grupperna utférde vi en students t-test pa
differensen mellan pre och posttest. Resultaten visar att forsoksgruppen med powerposing

forbattrat sig signifikant (P=0,10) mer &n kontrollgruppen utan powerposing.

Tittar en ndrmare pa resultaten och jamfor forsdoksgruppen mot kontrollgruppens
genomsnittliga prestation i sekunder sé visas en signifikant 6kning med 31,18% (23,55 sek)
pa forsoksgruppen, medan kontrollgruppen gétt ned i prestation med -3 % (-2,2 sek) maétt i

sekunder pa hogsta 16phastigheten.



Variation i prestation sek med och utan PP
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Figur 2 visar hur prestationen i sekunder dndrats fran pretest till posttest hos forsoksgruppen

Trendlinjerna visar en klar forbattring med PP &n utan PP pa prestationen i sekunder.



Hjartfrekvens med och utan PP
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Figur 3 visar pulsens effekt fran pre och posttest hos forseksgruppen

Hjartfrekvensen visade ocksé en effekt av PP. Hjartfrekvensen lag 2-3 b/min ldgre pd
posttestet nér farten varierade frdn 6-9km/h. Under VOomax testen var det ingen skillnad
mellan pre och posttest i sista minuterna d& utévarna gick upp pa sina individuella maxpulser.

Kontrollgruppen visade ingen skillnad i hjértfrekvens pa de olika belastningarna i testet.



Submaksimal / laktat

Submakismala laktatverdier med och utan PP
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Figur 4 visar laktatnivderna som FP uppmdtte pd pre och posttest

Laktatmalningarna vid varje belastning i det submaximala testet visade ingen skillnad mellan

pre och posttest. Ved V'Oamax testens posttest med powerposing métte forsoksgruppen hogre

(15,22 %) laktatverdier.



Diskussion

Syftet med detta forsok var att se om
power posing har ndgon effekt pa
submaximal och maximal uthallighet hos
gott tranade kvinnliga skidskyttar och
langdskidakare med en genomsnittlig alder
pa 19,75. Studien presenterar resultat pa
VO2max, submaximala tester, hjéartfrekvens
och prestationstester som gjordes genom
ett pretest och ett posttest morgon och
kvéll diar PP anvéndes pa posttestet. Det
resultat vi fick visade pa att PP har effekt

pa alla foljande tester.

Det viktigaste fyndet blev att V'Oxmax Okade
med 2,65 ml'min’t-kg! (3,18 %) fran
morgon till kvéll. Vi sig efter att ha fort in
datan i ett students t test att vi fick en
statistisk signifikant fordndring mellan
resultaten. De resultat vi fick fran
kontrollgruppen som inte anvénde sig av
PP pa posttestet visade pa en forbéttring i
VOomax med 1,57 ml-min""kg'1 (2,71 %).

Det visar sig alltsa att anvdndandet av
powerposing har en storre effekt pa den
maximala syreupptagningen, @n att inte
anvénda sig av det. Detta kan bero pé
ménga saker men en del kan vara det att
kortisolhalten och adrenalinhalten sédnks,
tva hormoner som dr med och stimulerar
till anaerob energifrigoring vilket 1 sig
leder till hogre laktatproduktion. Nar

power posing anvédnds hojs halten

testosteron och halten kortisol sidnks vilket
gor att detta arbete fordrdjs. Detta kan vara
en mojlig anledning till att en utdvare som
power posat kan pressa sig hardare och
langre pa ett maximalt syreupptagningstest.
Denna teori star i samvar med Astrands
(1986) teori om att adrenalin har en
stimulerande effekt pa den anaeroba

energifrigdringsprocessen.

En annan mojlig anledning kan ocksa vara
att utovaren far ett fokus pa en annan sak
an den fysiska och psykiska smértan som
uppstér under ett liknande test. Om FP
powerposat i vilopauserna kunde ett fokus
visas under intervallerna och testerna dir
utdvarna gick in och jobbade hérdare med
att hélla fokus pa uppgiften som f6ljde med
powerposing dven under testet. Detta
kunde visa sig 1 att utdvaren hade béttre
héllning som gav bittre arbetsekonomi
under testet och sedan holl den hela vigen
till slutet. Detta gav resultat i att den
fysiska smértan som uppstod blev léttare
att ignorera. Detta star i samsvar med det
Cuddy (2010) hittade 1 sin forskning om
powerposing. Hon menar att en viktig
bieffekt av posingen var att
forsokspersonerna uppgav att de fick en
hogre smarttroskel. Det kan alltsa vara sa
att powerposing ér en sak som aktiverar
samma delar som positivt tinkande gor och

att smirttroskeln darfor hojs.



Det nést viktigaste fyndet vi sag pa var
prestation i sekunder dér vi fann att
forsokspersonerna sprang ldngre pa
posttestet och uppmatte en 6kning med
23,5 sekunder (31,18 %) medan
kontrollgruppen sprang 2,2 sekunder
langsammare (3 %). Resultaten hér tyder
pa att forsoksgruppen som anvént sig av
PP orkar pressa sig hardare pa max. Detta
star dven i samband med det tredje
viktigaste fyndet vi hittade som var hur
hjartfrekvensen hos forsdksgruppen som
anvinde sig av powerposing gick ned 2-3
b/p/m nér farten varierade mellan 6-9km/t.
Ingen skillnad uppméittes sedan nér ¥Ozmax
testet genomfordes. Hos kontrollgruppen
som inte anvénde sig av PP pa posttesten
uppmattes inga skillnader i hjartfrekvens.
Detta kombinerat med att
prestationsresultaten visar att
forsoksgruppen springer langre pa
posttesten kan tyda pa att kroppen till en
borjan ldgger sig pa en mer avslappnad
niva for att sedan orka utnyttja max under
en lingre period. Kroppen blir pé detta vis
ocksa mer forberedd pé den fysiska
smértan som kommer och samlar energi

for att klara mest mojlig tid med den.

Det tredje viktigaste fyndet var att
laktatnivierna visar pé att
forsokspersonerna som anvénder sig av PP
pressar sig hardare pa VO2max vilket dven

det tyder pd att FP klarar att utnyttja

maximal kapacitet pa sina tester efter det
att de anvént sig av power posing pa

posttesterna.

Alla resultat som visades fram efter studien
visar pd samma utveckling efter det att FP
anvint sig av powerposing och det &r
mojligt att allt hinger samman och
paverkas positivt av samma anledning. En
mdjlig anledning till detta kan vara styrt av
den halt testosteron du har i kroppen. Men
en annan mojlig anledning kan ocksa vara
s enkel som att utdvaren lurar sig sjélv,
och girar sig upp sa att smarttroskel hojs
och ett fejkat sjalvfortroende uppstar,
precis sa som Cuddy (2010) meddelar ifrén

sin forskning.

I denna studie ligger mycket fokus pé att
kortisolhalten skall sédnkas och
testosteronhalten skall hdjas och vi
uppmater resultat som visar att
hjartfrekvens och syreupptagning
forbattras néir detta sker. Samma resultat
menar Astrand et, al. (2003) att adrenalin
har pa kroppen, det dr dock kortvariga
effekter som i det langa loppet leder till
mer negativa resultat for organismen.
Adrenalin ér ju direkt sammankopplat med
kortisol och bada péverkas av varandra. Att
da istéllet 1agga fokus pa att sdnka halterna
adrenalin och kortisol 1 kroppen infor en
fysisk anstringning genom power posing

bor darfor vara ultimat.



Konklusion: Studien visar alltsé att
anvindning av powerpose hjilper till att
forbattra VO2max, laktat och
hjartfrekvens. En mojlig anledning till
detta kan vara att FP klarar att pressa sig
hardare med kénslan av forhojd
smarttroskel. Det kan ocksa komma av att
de starka kroppspositionerna som &r

powerposing leder till en béttre

arbetsekonomi under testerna. Det finns
mojligen ocksa fysiologiska svar pa varfor
det blir sa hér, bland annat att vi sidnker
kortisolet och adrenalinhalten som
stimulerar till 6kad anaeroba

energifrigdringen.
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