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Kan Power pose dka
prestationsformagan hos redan
valtranade langdskidakare/skidskyttar
i dlderspannet 18-19ar?

1. SAMMANDRAG

Mal: Malet med denna studie ar att undersoka om redan valtranade idrottsutévare pa hog niva
presterar battre korta perioder av Power posing.

Teori. Att den mentala stressen har stor negativt inflytande pa prestation ar valkant. Enligt
Cuddy el al (2012) kan en kort non-verbal kroppsposttur forandra fysiologiska forhallanden i
kroppen till hogre nivaer av testoseron och lagre niva av kortisol. Férandringar som forbéattrar
bade mentala och fysiologiska parametrar for starkt fysisk uthallighetsprestation.

Metod. 11 valtranade langdskidakare/skidskyttar, 18-19ar, VO,max pa 71,1 + 7,88ml - kg -
min’t, deltog i studien déar alla fick genomfora tva maxtester under 2 pafoljande dagar. Ett
vanligt maxtest genomfordes vid forsta testtillfallet for att sedan f6ljas upp med ett test da FP
fick genomfdra Power pose. FP delades i 2 grupper. Den ena forséksgruppen
(FG)genomforde endast maxtester medan den andra forsoksgruppen, forsoksgrupp m
troskeltest(FGT), genomforde ett submaximalt troskeltest innan sina maxtester bada dagarna.
Resultat. Denna undersokning visar att Power pose gav en signifikant 6kning i prestation. De
Okade i genomsnitt sin 16pa distans under testet med 12,66%, eller 159,7meter. Samtidigt
okade deras VOzmax signifikant med 2,27 ml - kg - min och laktatprofilen blev signifikant
hogerforskjuten dar La® sanktes med 27,1% vid given belastning. . Konklusion. Denna
studie visar att redan valtranade langdskidakare/skidskyttare forbattrar sin prestation betydligt

med hjalp av endast ett fatal minuter Power posing innan och i samband med genomférandet.

Nyckelord: Power posing, testosteron, kortisol, stress, prestation, VO2zmax, langdskidakning,

16pning.



2. TEORI

Vad &r det som karakteriserar en
idrottsprestation i vérldsklass, och vad ar
det som skiljer de basta fran de nast basta?
Utover exceptionella fysisk formaga
identifierade Williams och Krane (2001)
ett antal psykologiska egenskaper hos
framgangsrika idrottare. Egenskaper som
anvands for att uppna optimal psykologisk
status innehaller forestallningsformaga
(visualisering), satta mal, strategier for
tankekontroll, formaga att kontrollera
spanningsniva, valutvecklade
tavlingsplaner och mentala planer under

tavlingsforberedelse.

Vad det géller de rent fysiologiskt méatbara
komponenter som ar med och bestammer
individuella prestationsskillnader i aeroba
uthallighetssporter sasom langdskidakning
rader det enighet om att maximalt
syreupptag(VO2zmax), Anaerob troskel(AT)
och arbetsekonomi &r de 3
huvudkomponenterna (Astrand & Rodahl
2003;Saltin 1990; Rusko 2003; Hawley &
Stepto 2001).

VO2max bestdimms av lungorna, blodet,
hjartat och musklerna (Tgnnesen, Enoksen
& Tjelta, 2013) och ar troligtvis den enskilt
viktigaste faktorn som bestammer

framgang i aeroba uthallighetsidrotter

(Astrand & Rodahl 2003; Rusko 2003;
Saltin 1990 m.fl). Vid normal
uthallighetstraning enligt den traditionella
konditionsregimen férvéntas en 6kning,
sett Gver en tio arsperiod, pa ca 2 ml- min’
L. kgt i VOomax per ar (Rusko 1987).

De flesta studier h&vdar att hjartats
slagvolym (SV) okar linjart upp till ca 50
% av VO2max dér 6kningen stagnerar eller
forsatter med valdigt moderat stigning
(Higginbotham et al. 1986). Men
modernare studier pa valtranade utdvare
som Zhou et al. (2001) har dock pavisat att
SV kan stiga kontinuerligt helt upp till
VO2max. Detta indikerar att for att utveckla
VO2max Maste en del av traningspassen upp
i en intensitet upp mot 87-95% av max
hjartfrekvens (Helgerud m fl 2007)

Flera undersokningar (Clausen 1976;Saltin
et al. 1990) har visat att VO2zmax 0ch
uthallighetsprestation avhanger av
formagan att reducera motstandet
blodstrommen stoter pa genom
musklerna(sk. perifert motstand). Sjalva
muskelkontraktionen kan kl&mma av
blodkérlen helt. Vissa blodkarl avklams
redan vid 20% av 1 RM (Shepard 1990).
Dérfor ar det viktigt med mikropauser,
mindre kraftinsats och att undvika statiskt
arbete for att inte skapa just perifert
motstand som i sin tur reducerar
SV(Astrand & Rodahl 2003).



Arstrand & Rodahl (2003) definierar (AT)
som; den hogsta arbetsintensitet, puls,
VO2max 0ch laktatkoncentration i blodet
(La™) dér det &r likavikt mellan produktion
och elimination av mjolksyra. Ett varde pa
4,0 mmol/L anses av Olympiatoppen
(Frgyd et al.2005) vara denna grans vid
I6pning. En del forskning pa att det &r
béattre korrelation mellan AT och prestation
an prestation och VOzmax i I0ptavlingar
mellan 3-90 km (Farrell et al. 1979; Jooste
et al 1981 mfl). | praktiken betyder det att
tid till utmattning kan reduceras fran 60
min till 15 min om en utdvare okar
arbetshelastningen med sa lite som % km/h
over AT (Astrand & Rodahl 2003).

Men &ven mentala egenskaper har stor
inverkan nar det handlar om att prestera pa
toppen av sin formaga. Det ar omojligt att
saga exakt hur stor paverkan de gor, det
varierar fran idrott till idrott och pa olika
nivaer. Men for individer med relativt lika
fysiska forutsattningar ar de mentala
formagorna speciellt viktiga (Pensgaard og
Hollingen 2006).

Att kunna kontrollera spanningsnivan
innan en prestation ses som en valdigt
viktig egenskap inom idrottens mentala
traningslara. Né&r en individ har en for hog
spanningsniva kan det orsakats av angslan
eller oro. Borkovek (1976) og Davidson og
Schwarz (1976) fann det nddvandigt att

skilja pa olika former av angslan: kognitiv
(tankemassig) og somatisk (kroppslig)
angslan. Kognitiv dngslan skapas av de
negativa tankarna en utdvare férbinder
med det att prestera. Flera undersokelser
har pavisat att kognitiv dngslan har en
betydligt storre negativ paverkan pa
prestation &n den somaliska har (Pensgaard
og Hollingen, 2006).

Det finns minst tre forklaringar pa hur en
for hog spanningsniva paverkar
prestationen: ékad muskelspanning med
pafoljande negativa inverkan pa
koordinatinen samt 6kad energiférbrukning
(Pensgaard og Hollingen, 2006),
forandringar i koncentrationen och
“paralysis by analysis” (Weinberg &
Gould, 1995).

Negativa tankar som “jag klarar det inte”
som latt uppkommer i allt for stressade
situationer leder till samre smarttalighet,
medan tankar som “’jag klarar det” 6kar
smarttaligheten (Floor 2009). Detta &r
forenligt med tankarna om “’power
posing”, ddr man ska tka sin sjalvkansla,
risktagande och kansla av styrka och makt
(Cuddy et al 2012). Manniskor och andra
djur visa styrka och makt genom stora non-
verbala kroppspostturer, och dessa ”Power
poses” hanger starkt samman vad som
evolutionéra valet av som dr “alpha”
(Darwin, 1872/2009; de Waal, 1998).



Maktutstralning ger storre tillgang till
resurser (de Waal, 1998; Keltner,
Gruenfeld, & Anderson, 2003); hogre niva
av kontroll 6ver en individs egen kropp,
sinne och positiva kanslor (Keltner et al.,
2003); och forstarkta kognitiva funktion
(Smith, Jostmann, Galinsky, & van Dijk,
2008). Méktiga individer (jamnfor med
mindre maktiga) visar storre vilja att
engagera sig i handling (Galinsky,
Gruenfeld, & Magee, 2003; Keltner et al.,
2003) och visar ofta ett dkat risktagande
beteende (Galinsky, Gruenfeld, & Magee,
2003; Keltner et al., 2003).

Den maktfulla och den maktldsa skiljer sig
at pa tva nyckelfaktorer pa en
neuroendokrinprofil - testosteron och
kortisol (ref).

Det ar ocksa har som metoden
spanningsregulering och Power posing
skiljer sig at en del. Spanningsregulering
resulterar i att man har en stravan efter
kontrollerbar niva av kortisol. Medan
Power posing anvander sig mer av
testosteronets direkta fordelar samt att det
ar en antagonist till kortisol (John E. Plager
et al(1964); Kenneth L. Becker (2001)).
Dvs. du kan inte ha hoga nivaer av de bada
hormonerna samtidigt och hdga nivaer av
det ena resulterar i lagre niva av det andra.
Det &r otvetydigt att makt uttrycks genom
mycket specifika, utvecklade ickeverbala

postturer. Expansiva, 0ppna postturer

(utbredda lemmar och att ockupera storst
majligt utrymme) kdnnetecknar makt och
styrka, medan ihopkrupna, stdngda
postturer visar pa svaghet. Ett exempel pa
det &r att testosteron 6kar med
forvantningar kopplat till tdvling och som
ett resultat av en seger, men minskar som
resultat av en forlust (e.g., Booth, Shelley,
Mazur, Tharp, & Kittok, 1989).

| forskning om kroppslig kognition visade
nagra resultat att kroppsliga rorelser,
sasom ansiktsuttryck, kan paverka
kéanslotillstand. T.ex. diskreta
sammandragningar av ’leendemuskeln”
(i.e., the zygomaticus major) dkar njutning
(Strack, Martin, Stepper, 1988), huvudet
lutar uppat (upp med hakan) inducerar
stolthet (Stepper & Strack, 1993), och
ihopkrupna postturer framkallar mer
depressiva kanslor (Riskind & Gotay,
1982).

Enligt Carney, Cuddy og Yap (2010) kan
enkla justeringar i kropphallning andra
fysiologiska forhallanden i kroppen. Detta
kan goras med hjalp av Power posing.
Power posing handlar om att demonstrera
makt och styrka genom stora och méktiga
kroppspostturer. Fram med brdstet och upp
med hakan. Enligt Cuddy och hennes
partners vill Power posing ge 6ka makt-
och styrkekanslor, tka testosteronnivan

samt sanka kortisolnivan. | deras studie



fick personerna som genomférde high
power pose en genomsnittlig 6kning pa
cal3.6% av testosteron och en sénkning av
kortisol med ca23,5%. Skillnaden var matt
17minuter efter en Power pose, vars
varighet var 2 minuter, blev utférd. De som
utforde ithopkrupna kroppspostturer ”low
poses” fick forsdmringar men de var
betydligt mindre an de forbattringar som &r
visas ovan.

Testosteron a&r mannens viktigaste
androgena hormon och produceras i
testiklarna. Testosteronproduktionen styrs
fran hypothalamus genom periodisk
sekretion av hormonetgonadotropin
releasing hormone (GnRH) som i sin tur
stimulerar den framre loben i hypofysen
till utsdndring av luteiniserande hormon
(LH). Detta hormon aktiverar leydig-
cellerna i testiklarna till sekretion av
testosteron. (Vander, Sherman & Luciano,
1998). Hormonet har betydelse hos bade
man och kvinnor, genom sin paverkan pa
bland annat konsdrift, mental hélsa,
muskelfunktion och skelett. Shalender
Basins et al(1996) studie visar att en
forhojd niva testosteron ger muskulara
fordelar sasom okad muskelmassa, styrka
och okad fettfri kroppsmassa. Aven 6kning
av proteinsyntesen, basalmetabolismen och
benmassa &r processer testosteron
paverkar(Lannergren, Ulfendahl,
Lundeberg, & Westerblad, 2005). Aven en

positiv korrelation mellan testosteron och
VO2max ar dokumenterad(Nelly Pitteloud
et al 2005).

De maktfulla visar en lagre basalniva av
kortisol och mindre kraftig
kortisolutsondring under stress.
Kortisolniva minskar i det att makt uppnas
(Abbott et al., 2003; Coe, Mendoza,

& Levine, 1979; Sapolsky, Alberts, &
Altmann, 1997). Trots det ar en korttids
och akut kortisolforhojning del av ett
adaptivt svar pa stora utmaningar(t.ex.
flykt fran rovdjur), men den kroniskt
forhojda nivan av kortisol hos maktlésa
individer ar forknippat med negativa
konsekvenser for hédlsan (Sapolsky et al.,
1997; Segerstrom & Miller, 2004).
Kortisolfrisattningen star under inflytande
av i princip tre regulatoriska system
(Lakartidningen Nr 12 2004 VVolym 101):
For det forsta en dygnsrytm, vilken i
normalfallet ger en basalaktivitet med
dygnets hdgsta kortisolkoncentration pa
morgonen i samband med uppvaknandet
och den lagsta kring midnatt, efter
insomnandet. Denna dygnsrytm forskjuts
dock om individen under nagon vecka far
en annan rytm avseende vakenhet och
somn.

For det andra sker en stressinducerad
kortisolfrisattning, initierad av bl a
noradrenerg innervation i binjurebarken.
Vid aktivering av HPA-axeln (sk.


http://sv.wikipedia.org/wiki/K%C3%B6nsdrift
http://sv.wikipedia.org/wiki/Skelett

Stressaxeln) stimuleras corticotropin
releasing hormone (CRH)-sekretionen fran
hypotalamus, vilket (i sam-spel med andra
substanser) okar frisdttningen av
adrenokor-tikotropt hormon (ACTH) fran
hypofysen, vilket i sin tur stimulerar till
okad kortisolsekretion fran binjurebarken.
For det tredje styrs kortisolfrisattningen
genom ett bromsande aterkopplingssystem
pa sa satt att kortisolnivan i cirkulationen
utévar en negativ feedback pa
hippocampus-, hypotalamus- och
hypofysniva. Kortisolsekretionen blir
darfor, over tid, sjalvreglerande.

Kortisol ar livsnddvandigt, och sviktande
binjurebarks-funktion kan leda till déden
om man utsatts for stress, trauma eller
infektion. Omvént kan allt fér hoga
kortisolkoncentrationer under langre tid ha
en rad negativa konsekvenser. Kortisol
minskar insulinets effekter pa cellniva och
hojer blodsockerhalten snabbt via flera
mekanismer, dels genom att mobilisera
proteiner fran muskulatur och samtidigt
aktivera leverenzymer som omvandlar
dessa proteiner till glukos, dels genom att
omvandla glykogen till glukos och
dessutom genom fettnedbrytning. Denna
katabola effekt av kortisol ar funktionell
och gynnsam vid kortvarig stress, men
forhojda nivaer dver tid medfor en rad
negativa konsekvenser. Detta eftersom

blodtrycksokningen inte mildras av nagon

efterféljande muskelaktivering med lokal
karlvidgning, att den 6kade
koncentrationen av fett och socker i
blodbanan inte utnyttjas for muskelarbete.
PNMT aktiveras av adrenokortikotropiskt
hormon och kortisol. M&ngden adrenalin &r
darfor beroende av kortisolvardena.
Adrenalin insondras sedan i blodet, som
det foljer till sina malceller. Adrenalin
binder till receptorer i
skelettmuskulaturens blodkarl samt till
samma receptorer i hjartats kranskérl,
vilket leder till att kdrlen kontraheras och
att blodflodet minskar. Adrenalin kan dven
binda till receptorer i hjartat vilket leder till
Okad hjartaktivitet (Wurtman 1966).

Allt detta gor en organism redo att méta
stressade och farliga situationer med
maximal resurstillgang. Men under
forlangd fysisk aktivitet skapar
kontraherade blodkarl mer perifert
motstand, vilket i sin tur hammar VOamax
hos idrottaren (Shepard 1990; Sutton
1992). S att ha hoga nivaer adrenalin, och
darigenom Kkortisol, i ett tidigt skede under
langre tavlingssituationer ar inte
fordelaktigt. Liknande perifer paverkan
kan finnas av hdga nivaer av testosteron.
Da ar det framforallt aorta och kranskarlen
som dilateras enligt studier pa kaniner(Yue
& Chatterjee 1995)
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Vad kroppssprak och Power poses
egentligen kan tillfora i fysiskt kravande
situationer, sa som idrott, ar ett relativt
outforskat kapitel. Och med den inverkan
som Power poses har pa testosteron,

kortisol, maktkanslor och risktagande som

3. PROBLEMSTALLNING

Kan Power posing 6ka den fysiska
prestationsférmagan hos valtranade
langdskidakare/skidskyttar i alderspannet
18-19ar?

4. METOD

4.1. Forsokspersoner

De 11 forsokspersonerna(FP) som blev
rekryterade till studien &r elever vid
Meraker VGS. De blev vl informarade om
vad studien innebar. De blev informerade
om att deltagandet var helt frivilligt, att de
kunde avsluta nar som helst utan att
behova ge en forklaring varfor samt att all
data presenteras anonymt. FOrsoket blev
godkant av végledare vid HINT och ar
utfort med hansikt till Helsingfors
deklarationerna om anvandning av
manniskor som forsokspersoner i
vetenskapliga arbeten.

FP hade en genomsnittsalder pa 19,ar
+0,5ar, langd pa 180cm +9cm, vikt pa 69,9

delgivits ovan gors det intressant att testa
dem i samband med idrottslig prestation.
Malet med denna studie ar darfor att
undersdka om kroppsliga, nonverbala,
kroppspostturer kan paverka prestationen
hos redan valtranade idrottman i

alderspannet 18-19ar?.

+6,0kg och VO2zmax pa 71,1 7,8 ml - kgt -
min’,

FP i studien var skidskyttar och
langdskidakare fran Norge, alla med bra
tranings- och tavlingsbakgrund. De delades
upp i 2 grupper. En forsoksgrupp(FG)
genomforde endast ett maxtest vid varje
testtillfalle medan den andra (FGT-
ForsoksGrupp m Troskel) dven
genomforde ett submaximalt troskeltest

innan maxtestet.

4.2. Testprocedur

Undersokningen pagick under 2 dagar dar
varje individ testades vid samma tidpunkt
pa bada dagarna. Allt for att minska
felmarginalen som dygnsvariationer kan ge
upphov till. Alla tester utférdes i form av
I6pning pa rullband.

Forsta testtillfallet genomfordes helt utan
manipulation, ett vanligt maxtest. FGs
uppvarmningen bestod av 5 minuter pa
65% av HFmax (6% lutning pa rullbandet),
5 minuter pa 70% av HFmax (10% lutning),



3 minuter pa 75% av HFmax (10% lutning)
och sedan 2 minuter pa ca 82% av HFmax
(10% lutning) medan FGT koérde 15min pa
65% av HFmax(6%) innan de startade sitt
troskeltest. Efter det foljde ett maxtest med
start pa ca 80% HFmax och 10% lutning.
For varje minut som passerade 6kades
hastigheten med 1km/h till totalt
utmattelse. VO2max, RER-Vérde, tid, distans
och puls var data som noterades under
testet. Laktat méttes i fingret inom 1 minut
efter avslutat test varpa testpersonen fick
ange subjektiv upplevelse av belastning
(Borg skala, 6-20).

Andra dagen genomfordes ett nytt test med
inlagda inslag av kroppspostturer. FP blev
bara informerade om hur de skulle sta/sitta
och delgavs ingen bakgrundsteori om
varfor. Poseringen innan uppvarmningen
genomfordes i ett separat rum i 2 minuter
och poseringen precis innan maxtestet
genomfordes pa rullbandet i 1 minut. FGT
gjorde dven posering fore forsta
troskeldrag samt en kort sekvens mellan
varje drag(ca 30sekunder). Troskeldragen
var 5 minuter langa med en lutning pa
10%. De startade pa 8km/h for att sedan
hdjas med 1km/h per intervall tills det att
FP nadde eller 6versteg ett laktatvarde pa
4mmol/L. Vilan mellan dragen var 2
minuter. Vilan mellan avslutat troskeltest
och maxtest var satt till 15minuter.

[llustration 1: Power posing. Visar
genomforandet av en Power pose. FP
gjorde denna exponerade kroppsposttur,
lyft haka, fram med brostet och upp med
hénderna. Det var inte en strikt fixerad
posttur, sma justeringar var tillatna.
VO2max ansags vara nadd en eller tva
kriterier var uppnadda; Att testpersonens
O»-upptag inte 6kade med ¢kad belastning,
dvs at de nadde en plata eller sjonk i
syreupptagning, eller att vardet for
’respiratory exchange”(syrekvot mellan in-
och utandningsluft, RER) var 1.10 eller
over (Astrand 2003). VO2max Méttes var
tionde sekund och de 3 hogst nérliggande
matningarnas snittvarde raknades som
testpersonens VO2max.

| testrummet var det 16-18 grader varmt
och luften hade en blandning med 20.90%
syre och ca 0,03% CO.. For att minimera
skillnaderna mellan enskilda FP sa testades
de vid samma tidpunkt pa dygnet bada
dagarna. Testpersonalen motiverade inte
FP under testet. FP fick besked att

forbereda sig som om de skulle tévla. Sista



maltid blev inmundigad 2 timmar fore test.
Intensiv traning och alkohol ombads de att
avsta dagen fore och mellan testen.

4.3. Matningsintrument

Vid testningen av VO2max anvandes O2
maétaren Jaeger Oxycon Pro(Tyskland),
I6pbandet Rodby RL2500E(Sverige). For
registrering av hjértfrekvens blev
pulsklockor fran Polar modell
RS800(Finland)anvanda, Laktat blev matt
med Lactate Scout+(USA) och Blood

Lactate Analyzer.

FP fick efter avslutat test dag 2 skriva fylla
I ett utvarderingsschema. Se vedlegg nr 1

5. RESULTAT

Resultaten ar baserade pa 11FP.

4.4. Behandling av data

All data blev kontrollerat for normalitet
och avvikande blev exkluderat, nagot som
inte var nddvandigt i denna studie. Alla tall
blev avrundade till 2 decimaler innan den
blev inford i resultatkapitlets grafer via
Excel. Individuella varden visas i sina
absoluta belopp enligt ovan ndmd
avrundning. Genomsnittsresultat avrundas
aven det till 2 decimaler. Alla resultat visas
som genomsnitt (m) med standard
awvikelse(SD), % och spridning (min-
max). Data framstalls som grafer med
resultat av VOomax tester och troskeltester
med och utan Power pose. FOr att ta reda
pa om data var signifikant avvikande blev
en students t-test(variationsanalys)
genomford. Signifikantsnivan blev satt till
P <0,05.



1o Skillnad i 16pt distans
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Graf 1: Visar genomsnittlig 16pt distans for FP dar bada testtillfallena jamfors. Utan power
pose(Normal), med power pose(Power pose).

Grafen visar en prestationsframgang for alla FP. I genomsnitt sprang FP 159,70meter eller
12,66% langre efter Power posing. En signifikant 6kning P<0,05(P= 0.0040).

Ingen forandring i vikt. Férsumbar 6kning i HFmax, P>0,05 (197,7 HFmax till 197,9 HFmax
P=0,8709) och RER visade ingen signifikant skillnad, P>0,05 (1,10RER till 1,11RER, P=
0,4641). Dessa 3, i princip, oférandrade parametrar mellan testtillfallena visar att bada
testerna var jamforbara maxprestationer vilket aven géller grafer nedan. Ingen skillnad mellan
FG och FGT fanns.



Utveckling VO2 max
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Graf 2: Visar utveckling métt i VOamax for FP med individuella punkter rangordnade efter
pre-testets varde. Genomsnittslinjer ar utritade och tillhérande ekvationsformel visas i
grafens nedre hogra horn.

VO2max 0kades i genomsnitt med 2,27 ml - kgt - min™ eller 1,91% (SD?). Inte riktigt en
signifikant 6kning, P>0.05 (P=0.2791).

Vikt, HFmax och RER varierande som namnt under graf 1. Ingen skillnad mellan FG och FGT

fanns heller.
Laktatkoncentration for troskeldrag
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Graf 3: Visar genomsnittlig skillnad i La™ vid de 4 hastigheterna alla FGT genomforde.
Laktatkoncentrationen sénktes markant efter Power posing i samtliga fall. Troskelfarten

definieras till 4 mmol/L och darmed véljs den ndrmsta matningen, 11km/h, som
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referenspunkt. En t-test som jamfor laktatskillnaderna vid 11km/h visar en statistisk
signifikant skillnad, P<0,05 (P=0,0732), i det har fallet visat i sankt laktat fran 4.21mmol/L
till 3.07mmol/L eller 27,1%. Aven en signifikant, P<0,05(0,0132), sankning pa
5,2slag/min(191 till 185,8) i HFmax visades. Borg vid 11km/h visade pa en sankning, men inte
riktigt en signifikant skillnad P>0,05(P= 0,2102). Om man, likt Helgerud,Saltin mfl, definerar
troskelfarten som La® vid uppvérning + 1,5 mmol/L s& far man ca 10,4km/h for normaltestet
och 10,9km/h med Power posing.

Vikt varierande som ndmnt under graf 1.

5.1. Utvarderingsschema

Alla forsokspersoner fyllde i ett utvarderingsschema efter avslutat andra test for att rangera
paverkan av Power pose. FP blev tillfragade att rangera inverkan av posen fran 1 till 10, dar 1
var ingen inverkan och 10 var stor positiv inverkan.

e Snittresultatet blev 6,55(5-8), positiv- till stor positiv inverkan.

Alla fick svara pa fragan hur de tyckte att poseringen paverkade dem under testet.
Sammanstallning av de mest aterkommande kéanslorna:

e Okat sjalvfértroende

e Offensivare

e Aggressivare

e Mer fokuserad

e Lattare att pressa pa slutet, hogre smarttalighet
e Ratt fokus

Dar okat sjalvfortroende var den mest aterkommande kanslan hos FP(6st).

utfoérande av Power pose. Resultaten visar

6. DISKUSSION

att Power pose forbattrar prestationen

Syftet med detta forskningsforsok var att signifikant i jamforelse med ett test dar
undersoka om korta maktingivande forsokspersonerna inte utférde Power pose.
kroppspostturer, sk. Power pose, utforda Det viktigaste fyndet i denna studie var att
fore och under belastning kan forbéattra FP visade en statistiskt signifikant
prestationen for hogpresterande individer. forbattring pa distans 16pt under testet
Studien presenterar resultat pa 16p distans, P<0,05 (P=0.0040). I genomsnitt 6kade FP
VO2max, laktattroskel med och utan sin I6pta distans under testet fran 1307 till
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1445 meter eller en 6kning med 10,5%. En
betydlig 6kning som uppnaddes med hjalp
av enbart ett fatal minuter Power posing.
Det andra viktigaste fyndet fran denna
studie vars resultat som man tydligt kan
utlasa i graf 3. Laktatprofilen blev
signifikant hogerforskjuten dar La™
sénktes med 27,1% vid given belastning.
Nagot som indikerar en hogre anaerob
troskel och darmed forbattrad formaga till
aerob uthallighetsprestation(Astrand &
Rodahl 2003;Saltin 1990; Rusko 2003;
Hawley & Stepto 2001). Och med
definitionen som AT=La" +1,5mmol/L
skillde det ca 0,5km/h i hastighet. Nagot
som skulle kunna forlanga uthalligheten
vid AT med 45minuter enligt Astrand &
Rodahl (2003). Det tredje viktigaste fyndet
hittades i matningar pa VO2zmax, som enligt
Astrand & Rodahl 2003; Rusko 2003;
Saltin 1990 m.fl &r det enskilt viktigaste
elementet for prestationen i en
uthallighetsidrott, som visade en uppgang
pa 2,27 ml - kgt - min? (1,91 %). Det &r
mer &n den genomsnittliga forbattringen
som enligt Rusko(1987) kan forvantas av
ett helt ars traning under 5-10ar. Denna
Okning i VO2max kan mycket val vara med
och bidra till de forbattrade resultaten.
Orsaken till de har tre fynden &r Power
posings paverkan pa kroppens
hormonbalans. Bland annat forandring pa

kortisolutsdndringen som forbéttrar

blodstrommen gdra att blodadror och
hjartmuskulaturen dilateras vilket
resulteras i reducerat perifert
motstand(Abbott et al., 2003; Coe,
Mendoza, & Levine, 1979; Sapolsky,
Alberts, & Altmann, 1997, samt Wurtman
1966).

Troligtvis ar 6kningen i VO2max ett direkt
resultat av 6kad SV hos utdvarna da
skillnaden inte lag i 6kat HFmax. SV hos
valtranade individer kan stiga linjart anda
upp till VOamax (Zhou et al 2001). Sé i stora
drag; ju stérre SV, som uppnas genom stor
venos retur och déarigenom optimal fyllning
av hjartat, ju storre forbattring i VO2max

samt arbetsekonomi (Helgerud el al 2007).

Elementen som bestadmmer hur bra en
prestation ar manga. Inte minst de mentala.
Okningen av testosteron och sénkningen av
kortisol genom Power posing (Cuddy et al
2012) ger béttre forutsattningar att prestera
pa topp. Den minskade fysiska stressen och
pressen pa kroppen gor bland annat att man
muskuldrt ar mer avslappnat. Det ger battre
fysiologiska forutsattningar for kroppen att
transportera och utnyttja syre tack vare ett
mindre perifert motstand, lagre
genomflddeshastighet och darmed battre
diffusering. Shepard 1990; Sutton 1992
understryker att 6kat perifert motstand
leder till minskad vends retur och dérmed

minskad SV. Vilket i sin tur paverkar
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VO2max Negativt, som beskrivet i
foregaende stycke. Sa i forlangningen kan
det perifera motstandet leda till att laktat
hopas i muskulaturen vilken tvingas till
anaerobt arbete. En situation man till stora
delar vill undvika, ej i spurter eller
liknande maximala muskelrekryteringar,

inom konditionssporter.

Power posings bidragande till sankt niva
av kortisol minskar ocksa den mentala
stressen, nagot som FP kande av, men aven
de forstarkta kanslorna av makt, styrka och
sjalvfortroende. De visade sig gora en
betydande skillnad i en fysisk
prestationssituation. Cuddys teorier kan
forenas med det Booth m.fl(1989)séger att;
en seger eller framgang ger en 6kad
testosteronniva samtidigt som en forlust
hojer nivan av kortisol. En seger, eller i det
héar fallet en framkallad kansla av
framgang, makt och sjalvfortroende mixat
samman, har alltsa belagg for att fungera. |
denna studie undersokte vi inte
hormonnivaer utan undersokte bara Power
posings direkta effekt pa prestationen.

FPs svar i utvarderingen tyder pa att Power
pose kan vara ett satt att komma runt, eller
atminstone minska, den kognitiva stressen
som kan forhindra en topprestation
(Pensgaard og Hollingen, 2006) utan att
just blanda in tankar. Kroppspostturerna i

sig ger understod till kanslor som star i

direkt motsats till vad en hdg
spanningsniva kan ge upphov. De
maktingivande ké&nslornas positiva
inverkan pa tankarna(Keltner et al., 2003)
verkar, utifran vad FP svarade, vara
starkare &n och undantrycka graden av
angslan de hade och déarigenom forbéttra
prestationen. Trots den mer offensiva och
aggressiva instéllningen som FP visade
finns ingenting i resultaten som tyder pa att
FP har klarat att pressa sig hardare pa testet
utan allt ser ut att skrivas till forbattrad
fysiologisk kapacitet vilket ar ett valdigt
intressant fynd.

En orsak till effekten av Power posing kan
ha att géra med att vi ménniskor allt som
ofta uttrycker low posing, en motsats till
Power posing, i vardagen. Att inte tro sig
om att lyckas eller att segra, inte hoppas pa
framgang, som kan vara kravande att na,
och inte sticka ut hakan med ett uttalat,
hogt satt, mal man verkligen tror sig om att
na. | dagens samhalle ar det nastan ofint att
tro sig om att vara battre an andra
samtidigt som ett liv utan mal saknar
fallhojd och spanning. Du kan ju inte
misslyckas om du inte har nagra kriterier
for vad framgang ar!

Som Pensgaard og Hollingen (2006) visade
har de mentala aspekterna for att prestera
optimalt i idrott stor betydelse. Men varfor
da inte anvanda de bésta kanda metoderna

for att satta kroppen i ratt mental balans?
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[llustration 2: Petter Northug precis
innan start under ski-NM 2015.

Testa Power posing!

7. KONKLUSION

Resultaten visar att méktiga, non-verbala,

kroppspostturerna (Power posing) hade en
valdigt positiv effekt pa prestation for
uthallighetsidrottande, i det har fallet
langdskidakning. Kroppen gavs battre
fysiologiska forutsattningar och kanslan
var lattare. Och de stora forbattringarna,
12,66% i 16pslangd, 2,27 ml - kgt - min'1,
27,1% lagre La™ vid given hastighet, var
ett resultat av endast ett fatal minuter
posering. Uthallighetsidrottare bor
definitivt utforska, och utveckla, power
posing i samband med traning/tavling!
Vidare forskning med liknande metod
krdvs for att sékerhetsstélla att resultaten ar
genomgaende, speciellt pa troskeltest.
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Bilaga 1:

Terskel- og Vo2 max test - 8. mai

8. UTGVERINFO

Navn: Fgdselsdato:

Hgyde (cm): Vekt (kg):

HRmax (bpm): HF e oppv.
(bpm):

Borg e oppv. (6- Laktat e

20):

oppv.(mmol/L):

9. TERSKEL-TEST

Hastighet Tid Distanse | Stigning Laktat HF Borg VO,
(km/t) (min) (m) % (mmol/L) (bpm) (6-20) (mL/kg-min)
10. VO2 MAX TEST
Hastighet Tid Distanse | Stigning Laktat HF Borg VO,
(km/t) (min) (m) % (mmol/L) (bpm) (6-20) | (mL/kg:min)




Bilaga 2

Evaluering 08.05.15

1) OPPLEVDE DU AT POWER POSING HADDE EN POSITIV
INNVIRKNING PA DIN GJENNOMF@RELSE AV TERSKEL-TESTEN?
(1 = INGEN INNVIRKNING, 10= EKSTREMT STOR INNVIRKNING |
POSITIV RETNING)

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

2) OPPLEVDE DU AT POWER POSING HADDE EN POSITIV
INNVIRKNING PA DIN GJENNOMF@RELSE AV VO2MAX-TESTEN?
(2 = INGEN INNVIRKNING, 10= EKSTREMT STOR INNVIRKNING |
POSITIV RETNING)

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

3) BESKRIV KORT HVORDAN DU OPPLEVDE AT POWERPOSINGEN
PAVIRKET DEG UNDER TESTERNE:

>

Tusen takk for hjelpen!




