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Forord

Host 2018

Fred Inge og jeg sitter pa kontoret. Vi er i starten av august maned. Vi skal starte
forberedelsene til masteroppgaven. Diskusjonen gér flittig frem og tilbake, hvordan skal vi
legge dette opp. Det er né alvoret starter.

Juletider 2018

Vi na@rmer oss juleferie. Vi har laget noen enkle utkast og skisser. Planene begynner & ta
form. P4 kontoret arbeides det iherdig. Vi skal starte testingen av deltakere i januar, men enn
s lenge mangler vi mange deltakere.

Januar 2019

Innhenting av deltakere gar tratt, det er vanskelig & finne deltakere som er relativt darlig trent.
Vi har hyppige skolesamlinger i Alta, i tillegg til innlevering av arbeidskrav og eksamener.
Oppstart av testing mé utsettes. Innhenting av deltakere pagar for fullt. Sosiale medier og
aviser blir brukt flittig.

Mars 2019

Etter flere méneder med hard jobbing, har vi endelig nok deltakere til 4 starte testingen. Vi har
som plan at alle deltakerne skal gjennom pre og post test, i tillegg til treningsintervensjon pa
atte uker for sommerferien.

April og Mai 2019

Deltakerne blir sluset gjennom ulike tester og tre treningsekter ukentlig. De fér tett
oppfelgning av oss. Vi opplever en treningsgruppe som starter nervest, men som jobber seg
godt inn i rollen som testdeltakere.

Juni 2019
Deltakerne er ferdig med pre og post test i tillegg til treningsintervensjonen. Vi tar alle
sommerferie med noen ekstra kilo borte fra skuldrene.

Fredag 5. Juli 2019

Livet mitt blir snudd pa hodet. Jeg er pa en etterlengtet fisketur med gjenget fra jobb.
Plutselig ringer telefonen. Mamma og pappa er i den andre enden, de heres nerves og trist ut.
De spor om jeg er alene. Kort tid etterpa sier dem, August, dette er toft, men pappa har kreft i
bukspyttkjertelen med spredning til leveren og kommer ikke til & bli frisk. Tarene triller.

Sommer 2019

For meg, pappa og resten av familien har det hele tiden veert viktig a se fremover. Livet skal
ikke stoppe opp, vi skulle fortsette med de samme faste aktivitetene. Pappa og mamma stod
fjellstott i denne perioden. Men det var meget tungt og livet gikk i store bglgedaler.

Host 2019

Ingen visste om pappa kom til & overleve frem til julen. Pappa gir gjennom totalt atte
cellegiftkurer. Skolearbeidet, humer og livsglede gikk konstant nedover. A leve med en slik
usikkerhet er vanskelig. I denne perioden skulle mye av grunnlaget for masterskrivingen
legges, men dessverre ble det bare en pel av ord uten mening. Denne hgsten startet jeg og
Fred Inge i tillegg opp som studenter pé praktisk pedagogisk utdanning ved NTNU 1
Trondheim. Pappa har hele tiden vert klar pd at hans sykdom ikke skal pavirke min
utdanning.



Julen 2019

En stor seier for oss som familie. Vi hadde en veldig trivelig jul, med de samme gode
tradisjonene som tidligere. Kvalitetstid, glede og livsmestring stod i fokus. En jul fatallet av
oss trudde vi skulle fa sammen.

Januar og februar 2020

Det nye aret starter med en toff nyhet. Pappas kreft har spredd seg til lymfeknutene. Smertene
ble veldig store og innleggelse pd sykehuset var nedvendig. Ny smertelindringskur ble satt
sammen. [ midten av februar ble hele storfamilien tilkalt. Vi matte komme hjem oyeblikkelig,
pappas form var drastisk forverret. Skolearbeidet har i stor grad vaert satt pa vent frem til nd,
men na er det enten eller og 12. februar leverte jeg forste del av masteroppgaven til
veiledning.

Torsdag 20. februar

Pappa hastesendes med ambulanseflyet til Bode sykehus. Tidligere pd kvelden har en
kardiolog funnet en stor vaeskeansamling i en av pappas hjerteposer. Vasken ma fjernes
oyeblikkelig. Natt til fredag blir pappa operert.

Mandag 2. mars

Vasken som ble tatt ut fra pappas hjertepose er analysert. Kreften har spredd seg og
forarsaket hjerteproblemene. Alle livsforlengende behandlinger blir gyeblikkelig stoppet opp.
Sluttfasen er innledet. Fremover blir det bare smertelindring. Ingen vet hvor lang tid pappa
har igjen & leve. Hvis jeg blir kalt hjem na, da ma masteroppgaven utsettes.

Helgen 6. til 8. mars

Spontant setter jeg meg i bilen om morgenen fredag 6.mars. Syv timer senere er jeg hjemme.
Pappa er i darlig form, han trenger hjelp til det meste. Helgen blir derimot min fineste helg
siden jeg flyttet ut som 164dring. Sendag for avreise har jeg en dyp og veldig fin samtale med

pappa.

Tirsdag 10. mars

Kreftene tok slutt. Pappa dede med mamma, mine to sesken med sine respektive og tanter og
onkler rundt seg. Det ble en verdig avskjed og akkurat slik pappa ensket seg. Selv var jeg i
Tromsg, etter eget enske. Jeg onsket ikke a vaere der ndr pappa gikk bort, jeg ville takle
sorgen pa min mate og uten & métte ta hensyn til andre familiemedlemmer.

Mai
Innleveringsfristen 15. mai utgér, den psykiske belastningen ble for stor. To uker utsettelse
innvilges. 1. juni leveres oppgaven inn - Pappas sterste enske for meg er gétt i oppfyllelse.

Jeg onsker ikke a bruke pappas bortgang som en unnskyldning eller som en faktor for 4 fa
medlidenhet, men heller som en padminnelse om at livet er skjort og at vi ma ta vare pa de vi
er glade 1. Alle mennesker gar gjennom noen teffe tider i livet, enkelte fir mer enn andre. En
kreftpasient rammer ikke bare en person, men en hel familie og alle parerende. Det har vaert
viktig & fullfere denne utdanningen bade for meg selv, men ogsa for & hedre pappa med at
framtidsutsiktene ser bra ut og at vi vil klare oss i d&rene som kommer. Denne masteroppgaven
hadde ikke vaert mulig uten mine veiledere, studiepartnere, testdeltakere, forlovede og familie.
Audun Hetland, Boye Welde, Gerit Pfuhl, Fred Inge Guttormsen, Kevin Wilsgard, Brage
Heil, Tonje Merete Kyllo, Ragnhild Nygaard Nordby og sist, men ikke minst Baard Nordby.
Tusen takk for all hjelp og takk for at du er akkurat den du er!



Sammendrag

Topptur pa ski er en risikoaktivitet, fordi sjansene for 4 bli tatt av sneskred er tilstede. I lopet
av de siste ti arene har 75 mennesker omkommet i sngskred i Norge, 91 % mens de var pa tur.
Av de som omkommer i sngskred har omtrent 90% utlast skredet selv, eller noen 1 deres
gruppe (Brattlien, 2017; NGI, 2019; Tremper, 2008). A ta gode beslutninger kan med andre
ord vare livbergende. Hensikten med denne studien er & etablere kunnskap om hvordan fysisk
form og fysisk aktivitet pavirker beslutningstaking i skredterreng. Studien vil besvare tre
hypoteser: (1) deltakere i god fysisk form vil gjere det bedre pa testen om rasjonell tenking
(RQ) sammenlignet med deltakere i dérlig fysisk form. (2) Deltakerne vil prestere dérligere pa
rasjonell tenking umiddelbart etter intens fysisk aktivitet, i form av makspulstest og fysisk
aktivitet av lengre varighet mélt ved gange, sammenlignet med nar de sitter stille. (3) Bade
dérlig fysisk form og hey fysisk aktivitet vil — hver for seg — fore til en reduksjon i prestasjon
pa ikke-intuitive spersmal i rasjonalitetstester. Spersmalene med et intuitivt svar vil ikke
pavirkes av fysisk form eller fysisk aktivitet. Metode: Deltagerne har svarte pa RQ testen for
aktivitet etter at de hadde lept makspuls test pd tredemelle og etter & ha gétt lengre okt pa
tredemolle pa 75 og og 85 % av makspuls. Resultat: Fysisk form ble bestemt ved malt eller
estimert maksimalt O2 opptak (VO2 maks). Det var en signifikant positiv korrelasjon mellom
deltakernes fysiske form og prestasjoner pé en rasjonalitetstest. Det ble ikke funnet
signifikante resultater som viste at fysisk aktivitet pavirker evnen til a tenke rasjonelt, verken
under kortvarig og intensiv aktivitet eller langvarig aktivitet med lavere intensitet. Det ble
funnet at fysisk aktivitet forte til at deltakere gjorde det dérligere pa spersmélene som hadde
et intuitivt svar, og bedre pd de spersmélene som ikke hadde et intuitivt svar. Konklusjon:
Funnene viser at fysisk form og fysisk aktivitet pavirker menneskers evne til 4 tenke og ta

beslutninger.



Abstract

Ski touring is a risk activity, because of the chances of being caught by avalanches. During
the last ten years 75 people have died in avalanche accidents in Norway, 91 % of them while
on ski touring. 90 % of the ones who lost their life in avalanches triggered the avalanche their
self, or by someone in the same group (Brattlien, 2017; NGI, 2019; Tremper, 2008). Making
good decisions could in other words be lifesaving. The objective of this study is to establish
knowledge about how physical shape and physical activity influences decision making in the
terrain. The study aim to answer three hypotheses: (1) participants in good physical shape will
show higher performances in tasks of rational thinking (RQ) compared to participants in poor
physical shape. (2) Participants will show poorer performances in tasks of rational thinking
immediately after intense physical activity, in terms of maximum heart rate tests and physical
activity with longer duration measured with walking, compared to while sitting down. (3)
Poor physical shape and high physical activity will, separately, lead to a reduction in
performances on non-intuitive questions in rational tests. The questions with an intuitive
answer will not be influenced by physical shape or physical activity. Method: The
participants answered the RQ test before physical activity after running the maximum heart
rate test on a treadmill, and after a longer walking session on a treadmill with 75 % og 85 %
of the maximum heart rate. Results: Physical shape was determined by measuring estimated
maximum O2 uptake (VO2 max). A significant positive correlation was found between
physical form and performances on a rational test. No significant results was found showing
that physical activity influences the ability to think rationally, neither during short, high
intensity activity or longer, low intensity activity. The participants performed poorer on the
intuitive questions and better on the non-intuitive questions after physical activity.
Conclusions: the findings suggest that physical shape and physical activity influences the

human ability to think and make decisions.



1 Innledning

I de siste drene har topptur pé ski eksplodert i popularitet. Deltakerne seker blant annet etter
gode naturopplevelser og mestringsfolelse. Topptur pa ski er en risikoaktivitet, fordi sjansene
for & bli tatt av sneskred er tilstede. I lopet av de siste ti drene har 75 mennesker omkommet i
sneskred i Norge, 91 % mens de var pé tur. Av de som omkommer i sngskred har omtrent
90% utlest skredet selv, eller noen i deres gruppe (Brattlien, 2017; NGI, 2019; Tremper,
2008).

Skredvurdering er en vanskelig og kompleks gvelse, fordi den avhenger av en rekke faktorer
som pavirker vére evner til & ta gode beslutninger. Deltakerne pa topptur far ingen
tilbakemelding pa kvaliteten av deres vurderinger, men konstant tilbakemelding pa resultatet
som er god skikjering og fine opplevelser. Nar raset gar, fir de riktig nok tilbakemelding.
Men dette er relativt sjeldent, og de far aldri tilbakemeldinger pa at det var like for. Det gjor at
det blir en ubalanse mellom vére intuitive og rasjonelle beslutninger. Dette kan deles inn 1
opplevelseslaring (intuisjon) og instruksjonslaring (rasjonell). Intuisjon baserer seg pa
leringen som oppstér av tidligere erfaring, mens rasjonelle beslutninger baserer seg pa en
refleksjon av teorien og informasjon som er tilgjengelig. Intuitivt leerer vi at det ikke er fare
for sneskred, fordi vi ikke har opplevd det. I stedet far deltakerne positive tilbakemeldinger pé
fin skikjering. Rasjonelt vet vi at det er en fare for sneskred og tar det med i vurderingene
underveis pa turen (Brattlien, 2017; Hertwig & Hogarth, 2018; Hogarth, Lejarraga, & Soyer,
2015).

Det er gjort mye forskning péd sneskred og beslutningstaking. For eksempel risiko-
oppfatninger og holdninger (Hallandvik, Andresen, & Aadland, 2017), kognitive skjevheter
(Marengo, Monaci, & Miceli, 2017), gruppedynamikk (Jordy & Jerry, 2014), sikkerhetsutstyr
i sngskredsammenheng (Haegeli et al., 2014) og sneskredrisiko (Vanpoulle, Vignac, & Soulé,
2017). Data fra disse studiene er primart innhentet gjennom intervju, sperreundersgkelser
eller analyser av ulykkesdata. Dette gjor at man ikke kan trekke kausale konklusjoner, og
studiene lider av «etterpaklokskaphet». Det er derimot ikke gjennomfert noen studier pa
hvordan fysisk aktivitet pavirker beslutninger i skredterreng (terreng som er 30 grader eller

brattere).
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Tidligere forskning pé fysisk aktivitet og kognitive evner, viser to strammer av forskning med
motstridende resultat. En metaanalyse viser at fysisk aktivitet forbedrer kognitive evner
(Chang, Labban, Gapin, & Etnier, 2012), mens en annen viser at de kognitive evnene blir
forverret (Lambourne & Tomporowski, 2010). Tre ulike studier viser til totalt seks
primarfaktorer som kan gi grunnlag for de sprikende resultatene; test-intensitet, type kognitiv
test, tidspunktet de kognitive oppgavene utfores, deltakernes fysiske form, varighet pa testen
og type aktivitet (Chang et al., 2012; Lambourne & Tomporowski, 2010; Tomporowski &
Ellis, 1986). Studien til Chang med fl. (2012) fant ut at deltakere i fysisk god form presterte
bedre pé kognitive oppgaver, enn deltakerne i darlig fysisk form. Dette stottes opp av to
studier som hevder at fysisk godt trente personer har en fordel av gkt vedlikehold av
oksygenmetning i prefrontal korteks, i forhold til dérligere trente (Labelle, Bosquet, Mekary,
& Bherer, 2013; Rooks, Thom, McCully, & Dishman, 2010).

Denne studien vil derfor se péd hvilken effekt fysisk form har pé evnen til & tenke rasjonelt
bade for fysisk aktivitet, etter en kort men intens fysisk aktivitet og etter en lengre men
mindre intens fysisk aktivitet. For & undersoke dette har jeg brukt data fra tre ulike
datainnsamlinger (pre-test fra naverende datainnsamling til masteroppgaven,
bacheloroppgaven min og 48 deltakere fra Silje Osnes masteroppgave). Deltakerne har
gjiennomfort makspulstest og tre sesjoner av 15 rasjonelle spersmél fordelt etter studiens
design og pa bakgrunn av deltakernes fysiske utmattelse pa 75, 85 og 75 % av makspuls. I
tillegg var deltakerne gjennom The Deese-Roediger-McDermott metoden (DRM), det er en
enkel kognitiv test for & underseke falske minner (Pardilla-Delgado & Payne, 2017). Omtrent
1/3 del av den samlede deltakermassen var ogsd med pa en 4tte ukers treningsintervensjon
med pre og post test og en fysisk kartleggingstest av deltakernes fysiske form. Data fra DRM

og treningsintervensjon er ikke tatt med i min oppgave.
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2 Teoretisk bakgrunn og tidligere forskning

I dette kapittelet onsker jeg & gd gjennom teori og tidligere forskning som er knyttet til

forsknings-spersmalet mitt. Kapittelet er inndelt i tre deler.

Sneskred: det vanskelige leringsmiljoet
Hvordan vi lerer: bade intuitivt og rasjonelt

Expert halo og Dunning-Kruger effekten

b=

Fysisk aktivitet og kognitive evner

Forste del tar for seg faktorer som er nedvendig for at sneskred skal utleses, hvilke faktorer
som pavirker beslutningstaking, ulike beslutningsverktoy og sneskred som laringsarena.
Andre del trekker frem hvilke faktorer vi er avhengig av for at laering skal oppsté, vanskelig
leringsmilje, tilbakemeldinger, to typer beslutningsteorier (system 1 og 2), heuristiske feller
og hvordan fysisk aktivitet pdvirker muligheten til 4 vaere rasjonell. Siste del av kapittelet tar
for seg hva som skjer i kroppen under fysisk aktivitet, hvordan kognitive evner pavirkes av

fysisk aktivitet og ulike teorier knyttet til det.
2.1 Sneskred: Det vanskelige leeringsmiljoet

2.1.1 Sneskred, tilbakemelding og risiko

I hovedsak er det tre nedvendige faktorer for at et snoskred skal utlgses. Bratt terreng (30
grader eller brattere), lagdelt sno og veret. Disse faktorene blir omtalt som de natur-
vitenskapelige faktorene. De er avgjerende for at et sneskred skal utleses. P4 midten av 90-
tallet ble det presentert en fjerde faktor, menneskelig faktor. Den representerer mennesket og
omtales av flere eksperter som en joker, da menneskets beslutninger og handlinger i

sngskredtrerreng kan vaere uforutsigbare (Brattlien, 2017; Fredston, 1994).

Selv om det & vurdere skredfare handler om & vurdere konkrete faktorer som bratthet pa

terrenget og kvaliteten pa sneen er det en ferdighet som er vanskelig 4 lzere. Arsaken er blant
annet mangel pé tilbakemelding. Mennesket er avhengig av tilbakemelding for at leering skal
oppstd. I sneskredterreng er denne tilbakemeldingen ikke til & stole pa. Deltakerne kan gjore
dérlige valg, men likevel oppleve fantastisk skikjering eller foreta seg gode valg, men bli tatt

av sneskred (Brattlien, 2017; Landre, 2019).
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Risikoen for a bli tatt av et sneskred kan i ytterste konsekvens fore til alvorlig skade eller ded.
Tidligere forskning viser at halvparten av de som begraves i et sngskred omkommer. En av
fem som blir begravet i sneskred der av mekaniske skader. Majoriteten av de som fremdeles
lever i det skredet stopper, der i1 de fleste tilfeller av kvelning i lopet av de forste 15
minuttene. Kun unntaksvis overlever noen & vaere fullstendig begravet mer enn 30 minutter
(Brattlien, 2017; Mclntosh, Grissom, Olivares, Kim, & Tremper, 2007; Van Tilburg, 2010).
Derfor er det viktigste en kan gjore er & unngd a bli tatt av sneskred — og det avhenger av &

kunne ta gode beslutninger i skredterreng.

2.1.2 Beslutningsverktoy
Beslutningene som foretas i skredterreng er sa vanskelig at det er laget flere

beslutningsverktey, men det viser seg at hverken eksperter eller nybegynnere bruker dem

(Landre, 2019)

En studie av Landre, Pfuhl, Engeset, Jackson, and Hetland (2020) undersekte ti av de mest
brukte beslutningsverktoyene. I beslutningsverktoyene identifiserte de totalt 44 underliggende
faktorer, i tillegg til ni faktorer som sneskredeksperter anser som viktige. Totalt undersokte de
53 faktorer som er relevante i beslutningsprosessen. Strukturen pa verkteyene er delvis ulike,
da noen tar for seg beslutningsprosessen, mens andre tar for seg en «stopp-eller-gé
beslutning». Beslutningsverktoyenes mal er & forenkle beslutningsprosessen i skredterreng,
slik at deltakerne pé topptur kan fatte de mest optimale avgjorelsene for & unnga 4 bli tatt av
sneskred. Det finnes 1 hovedsak to typer metoder, reduksjonsmetoder og analytiske metoder.
Reduksjonsmetodene bygger pd Werner Munter sin 3x3 metoden (Munter, W. I Landrg et al.,
2020) hvor mélet er a statistisk redusere risikoen for sneskred ved & g i mindre bratt terreng
ved hoy faregrad. Afterski-metoden er annen reduksjonsmetode, den er norsk og en mer
konservativ variant (Brattlien, 2015). Reduksjonsmetodene er enkle i bruk, men med grove
kategorier blir de ofte lite presise. Systematisk snedekkeanalyse er derimot en analytisk
metode som krever langt mer kunnskap a beherske, men som til gjengjeld er mer presis hvor
vurderingene tas pa bakgrunn av en sammenstilling av flere forskjellige faktorer og ikke fa

enkeltfaktorer som i reduksjonsmetodene (Kronthaler, G. I Landre et al., 2020).

Jeg vil oppsummere dette delkapittelet ved & viser til at beslutningstaking forekommer ved
alle stadier og er avhengig av en rasjonell vurdering av en rekke faktorer. I et miljo med
manglende tilbakemelding er lering vanskelig og det er krevende & skulle utvikle noen form

for palitelig intuisjon. A kunne tenke rasjonelt er en forutsetning for 4 ta gode valg i
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skredterreng — og for & kunne gjore det ma man kunne ta til seg informasjon som er

tilgjengelig.

2.1.3 Et komplekst fenomen

Hvordan vi opptrer i skredterreng er dermed avgjerende for 4 unnga ulykker. Naturlovene
avgjor om et skred utleses og hvor stort det kan bli. Kunnskap, utstyr, ferdigheter og
tilfeldigheter blant deltakerne pé topptur avgjer utfallet (Brattlien, 2017; Landre et al., 2020).

Brattlien (2015) fremhever at mennesker som egnsker a laere mer om sneskredfaget ma
oppseke skredterreng. Forfatter Brattlien mener at en kombinasjon av teori og praksis er
retningen a ga for a fatte kloke beslutninger og oppna trygghet i vinterfjellet. Videre trekker
han frem at mange av deltakerne pa topptur har liten erfaring med sneskredvurdering, fordi
den tidligere skredtradisjonen i Norge har handlet om & unngé sneskredterreng. Deltakere pa
topptur ber i stor grad vie mye av tiden pa topptur til 4 leere mer om skred. Ingen blir ferdig
utleert 1 skredfaget og selv de fremste skredeksperter lerer nye ting hvert ar. Selv
skredeksperter med mye kompetanse og bred erfaring kan gjere feilvurderinger (Brattlien,

2017; Landre et al., 2020).

Om et sngskred utleses avhenger av et komplisert forhold mellom en rekke faktorer som vi
bare til en viss grad kan observere. Og selv om vi beveger oss i1 skredterreng under
skredfarlige forhold vil vi ofte veere heldige og ikke utlose noe skred. Slik kan en dag med
dérlige vurderinger hvor vi kanskje var en harsbredd fra katastrofe bli oppfattet som en fin
dag pa fjellet. Ja kanskje til og med som at vi har tatt gode beslutninger — siden det tross alt
ikke gikk noe sneskred. Denne mangelen pa palitelig tilbakemelding og positiv belenning for

a kjore i stedet for & la vaere gjor sneskred til et vanskelig leringsmilje.

2.2 Hvordan vi leerer: Intuitivt og rasjonelt

For at leering skal oppsta er vi avhengig av tre faktorer: Passelig vanskelig oppgave, mulighet
for repetisjon og palitelig og god tilbakemelding (Ericsson, Krampe, & Tesch-Romer, 1993).
En tidligere studie av Hogarth et al. (2015) undersgkte ideen om gode og vanskelige
leringsmilje. Et godt leringsmiljo gir regelmessige og korrekte tilbakemeldinger pé hvilke
beslutninger eller handlinger som vil gi positive utfall. Sjakk eller lignende aktiviteter kan
vare eksempler pa gode leringsmiljo. Deltakeren far mulighet til & gjennomfere gjentakende

repetisjoner med gode tilbakemeldinger, som kan fore til et forbedret resultat.
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Et vanskelig leringsmiljo er et leringsmiljo hvor det ikke finnes en korrelasjon mellom
utfallet og spesifikke beslutninger eller at handlingene er misvisende, tvetydige eller ikke-
eksisterende (Hogarth et al., 2015). Sneskredterreng er et godt eksempel pa et vanskelig
leringsmilje. Deltakerne far ikke tilbakemelding pa kvaliteten av beslutningene de tar, men
pa resultatet som oftest er fin skikjering, men ogsé i sjeldne tilfeller kan vare sneskred. Pa
denne maten hester deltakerne ikke erfaring om kvaliteten av skredvurderingen — som kan ha
veert darlig, men pa resultatet av den — som gjerne opplevdes veldig god. Laren om sneskred
skiller seg pé flere vis fra tradisjonell laering i friluftslivet hvor leering forst og fremst erverves

gjennom erfaring.

2.2.1 Erfaringsbasert lzering og lzering som prosess

Erfaringsbasert lering vokste frem gjennom den pragmatiske tradisjonen for neermere 100 ar
siden. John Dewey frontet begrepet «Learn to do by knowing, and know by doing», senere
forkortet til «learning by doing» (Ronglan, 2008). Erfaringen vi tilegner oss gjennom
handling, knytter seg til en tidligere erfaring og pa den méten utvikler deltakernes forstéelse
og lering. Refleksjon og ettertanke over erfaring gir i folge Kolb (2015) sin leringssirkel
grunnlag for utvikling av nye kognitive strukturer og handlinger (Hallandvik, Hoyem, &
Forum for friluftslivsfag, 2019). Beames (2016) skriver at erfaringen ma skje i autentiske
omgivelser for at den skal gi de beste forutsetninger for god leering. Skigdere som ensker a
leere mer om beslutningstaking i skredterreng er med andre ord avhengig av & bygge
autentiske og palitelige erfaringer med bade terreng, sng og var pa en mate som legger til

rette for kontinuerlig leering (Hallandvik et al., 2019).

Ivar Bjergen mener at leering er en prosess, uten sluttresultat. Han mener leeringen kommer
som en konsekvens av en kontinuerlig l&ringsprosess, men at den hele tiden kan forandres
eller videreutvikles, lik en spiral som alltid kan erfare nye problemstillinger (Ronglan, 2008).
Deltakerne pa topptur befinner seg i en kontinuerlig leringsspiral, hvor de star ovenfor ulike
problemstillinger underveis pa turen. Varet og sneens kvalitet forandres hver dag, i tillegg
kan sneens kvalitet og stabilitet vaere annerledes fra et sted til et annet underveis pa turen. P&
bakgrunn av den informasjonen som er tilgjengelig og tidligere erfaring gr deltakerne
gjennom en kontinuerlig beslutningsprosess. Laringsprosessen kan sees pa som det
overordnende begrepet, mens beslutningsprosessen er et ledd i leringsprosessen (Bjorgen |

Ronglan, 2008).
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Sosiologen Ivar Frones fremmet to leringsmetoder: Laring som intensjon og laering som
konsekvens. Lering som intensjon kan for eksempel vaere skolen eller organiserte
fotballtreninger. Deltakeren oppseker et miljo hvor malet er at de skal tilegne seg kunnskap. I
sneskredsammenheng vil skredkurs vaere et godt eksempel pé lering som intensjon. Laring
som konsekvens har ikke som mal at deltakerne skal tilegne seg kunnskap, men den kommer
som en konsekvens av deres aktiviteter. For eksempel vil barn og unges kroppslige utfoldelse
1 friminutt pa skolen eller hjemme i hagen i stor grad bidra til barns leering om kroppens
egenskaper og ferdigheter. Topptur med venner vil ogsé vare et eksempel pé lering som
konsekvens, men om handlingen ikke far noen konsekvenser er det ogsa lite lering & hente.
Om tilbakemeldingen er falsk, altsé at du gjor feil, men fér tilbakemelding om at det var rett,
forer det til direkte feilleering. Begge disse scenarioene er vanlige i skredterreng. Det forer til
feil leering bade for intuitive og rasjonelle beslutninger, ofte omtalt som tosidig

prosesseringsteori eller system 1 og system 2 (Frenes I Ronglan, 2008).
2.2.2 Tosidig prosess

2.2.2.1 System 1 og 2

Tosidig prosesseringsteori deler menneskers tenking inn i to separate systemer ofte kalt
system 1 og system 2 (Kahneman, 2013; Stanovich, 2009). System 1 — det intuitive systemet -
er selvstyrende, automatisk, raskt, uanstrengt og uten bevissthet. System 2 — det rasjonelle
systemet - er tregt, analytisk, reflekterende og er avhengig av bevissthet og innsats. Disse to
systemene har ogsé blitt undersekt i en skredkontekst (Shooter & Furman, 2011).
Eksempelvis vil deltakere pa topptur metes av en utrettelig mengde sanseinntrykk og
informasjon. Denne informasjonen vil forst filtreres gjennom system 1, for den eventuelt
formidles videre til system 2. Hvis deltakeren pa forhand er kjent med omradet de skal bevege
seg 1 og hvilke skredproblemer de kan mate vil system 1 lettere kunne kjenne igjen faretegn
og skredproblemer. Dette vil oke sannsynligheten for at deltakerne oppdager

skredproblemene som er angitt i skredvarselet (Hallandvik et al., 2019).

Som deltaker pa topptur er vi avhengig av begge systemene. System 1 bruker vi blant annet
mens Vi kjerer pé ski. Deltakerne tar raske (intuitive) avgjerelser for hvordan de skal bevege
kropp og ski i samsvar med terrenget de beveger seg i. De far rask tilbakemelding
(informasjon) pa om det er gode eller darlige avgjerelser, da darlig kjerestil ofte forer til flere
fall. Denne informasjon kan dermed brukes til 4 forbedre tidligere avgjerelser og det er

essensen for at system 1 skal fungere optimalt. I tillegg til 4 ta inn mest mulig informasjon fra
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omrédet de beveger seg i, er system 1 en viktig bidragsyter pa topptur. Derimot er deltakerne
avhengig av 4 ta veloverveide og gode avgjerelser nér de skal eksponere seg i bratt terreng.
Logisk og langsom resonering av landskapet, vaeret og sneen i tillegg til gvrig informasjon

tilgjengelig er avgjerende for & ta gode beslutninger, med minst mulig risiko (Brattlien, 2017).

2.2.2.2 Intuitive system

Nér kan vi forstd at var intuisjon er gyldig og ikke bare ren gjetting? Mange forbinder
intuisjon med noe magisk, noe som bare dukker opp. Men intuisjon kan forklares mye mer
spesifikt. Kahneman (2013) er i boken «tenke fort og langsomt» kritisk til sékalte eksperters
intuisjon. Han viser til barsmeglere og politikkeksperter som «bare vet» at aksjene kommer til
a synke, eller at en finanskrise kommer til & inntreffe. Hvordan kan de vite dette? Disse
ekspertene har gjerne en lang utdanning og bred erfaring i ryggen. Hoye lenninger og
respekterte lederstillinger gir en folelse av at arbeidet er viktig og meningsfullt. Med all denne
kompetansen og ikke minst stetten fra miljeet rundt, foler de seg trygge pa arbeidet de gjor.
En aksjemegler har stor tiltro til sine intuisjoner om hvordan aksjeprisene kommer til & bli, og
at fortiden kan forstds og gi mening. Dette kaller Kahneman ekspertillusjonen, og er en
variant av ferdighetsillusjonen. Vi mennesker er svart koherenssekende og lager oss
arsakshistorier av noe som like gjerne kunne veert, eller mest sannsynlig er, tilfeldigheter.
Dette er en skjevhet, en heuristikk, som ligger lett tilgjengelig i system 1 hvor vi fyller inn
informasjon som vi selv mener mangler, selv om det objektivt ikke er mulig & kunne forutsi.
Det gjor at vi alt for raskt konkluderer og demmer, uten at vi har nok informasjon tilgjengelig.
Pa samme mate som at aksjemegleren predikerer fremtiden, uten at vedkommende pd noen
mate kan vite sikkert hvordan aksjene kommer til & utfolde seg. Vedkommende har ingen
fakta om fremtiden, og kan derfor heller ikke spa aksjene. Slike prediksjoner kalles ikke-

regressive prediksjoner.

Tetlock (2005) gjorde et eksperiment for & finne ut om intuisjonene og prediksjonene til
eksperter kunne sees pa som gyldige. Han fikk 284 eksperter til 4 predikere hvordan
politikken og ekonomien kom til 4 utvikle seg. Resultatene viste tydelig at ekspertene kunne
like gjerne ha gjettet vilt. Kahneman (2013) utforte ogsa et lignende eksperiment med
bersmeglere, der han sammenlignet deres prediksjoner med det faktiske utfallet. Han fikk de

samme resultatene.
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Vi ser altsd at eksperters intuisjoner og prediksjoner ofte ikke har gyldighet, i folge
Kahneman (2013). Men, nér kan de vaere gyldige? For & finne svar pé dette gikk Kahneman
sammen med Gary Klein, forgrunnsfiguren i Natural Decision Making (NDM). Klein hadde
et mye mer positivt syn pd intuisjon enn Kahneman. Sammen ga de ut en artikkel om
intuisjoners gyldighet (Kahneman & Klein, 2009). Klein hadde ogsa studert eksperters
intuisjoner, men pa en litt annen méte enn Kahneman. Ved a studere brannmenns intuisjoner
kom nemlig Klein frem til en annen konklusjon enn Kahneman. Klein fant ut at
brannmennene hadde en egen metode for a bruke og sjekke intuisjonen sin pd. Nar de meotte
pa potensielt farlige situasjoner, fikk brannmennene en intuitiv lesning i tankene. Uten & finne
andre losninger & sammenligne med, testet de den intuitive lesningen ved & visualisere den.
Virket det som om lgsningen holdt mél, brukte de den. Hvis ikke forbedret de den, eller fant
en ny lesning. Klein kalte denne metoden for «Recognition Primed Decision». Ved & bruke

denne metoden holdt som regel intuisjonen mal (Kahneman, 2013; Klein, 1993).

Det som gjorde at Kahneman og Klein fikk forskjellige resultater, var at de studerte
forskjellige typer eksperter. Kahneman studerte barsmeglere, politikk-eksperter og ekonomi-
vitere, mens Klein studerte brannmenn og anestesileger. Forskjellen pa disse ekspertene er
miljoet rundt dem. Hvis ekspertenes milje var regelstyrt, hadde tilgang til evelse og raske
tilbakemeldinger for om det de gjor er riktig eller ikke, kunne man si at intuisjonene deres var
gyldige. Et klassisk eksempel pa regelstyrt miljo er sjakkspilleren, der spillet har tusenvis av
faste trekk som den proffe sjakkspilleren etter tusen timer med gvelse, mest sannsynlig har
sett for. Gjor sjakkspilleren et feiltrekk, vil motstanderen med engang fa overtaket. P4 samme
mate er det med anestesileger, der de med engang far tydelige tilbakemelding pa om det de
gjor er riktig eller galt. Skjerer de over en stor arterie spruter blodet og far de ikke
intubasjonstuben ned i luftraret klarer de ikke & ventilere pasienten. I tillegg er dette konkrete
oppgaver som de har kunnet ove pa under utdanningen sin. Dette bygger en palitelig
erfaringsbank med handling og konsekvens. En slik erfaring gjor at en erfaren sjakkspiller
eller kirurg raskt kan kjenne igjen situasjonen og intuitivt vite hva de skal gjore. En
aksjemegler derimot, opererer i en verden der det meste er tilfeldig. Han har aldri opplevd
akkurat samme situasjon for, og har ikke hatt mulighet til & ove pé akkurat denne situasjonen.
Aksjemegleren vet ikke hva som er rett og galt, fordi han ikke kan hente frem informasjon om
hva han skal gjere fra hukommelsen. De opererer i et slags nullgyldighetsmiljo, uten faste
regler. Skredterreng er en plass mellom disse to ytterpunktene. I snoskredterreng er det

mangel pé tilbakemelding. Den eneste sikre tilbakemeldingen er nar skredet gar. Sneskred er
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en sjelden begivenhet selv om vi tar darlige beslutninger. Sneens kvalitet, terreng og veret vil
vare forskjellig fra gang til gang og deltakerne pé topptur har dermed ikke muligheten til &
ove péd akkurat denne situasjon pé forhand (Brattlien, 2017; Kahneman, 2013). For at
intuisjonen skal vaere gyldig, mé den oppfylle visse krav. Vi kan ikke stole pa intuisjonen til
noen som ikke har vert borti samme, eller nesten samme, situasjon tidligere. Eksperters og
fagfolks gyldige intuisjoner er ikke mer enn en assosiasjonsmekanisme i hjernen (Kahneman,
2013). A utvikle en palitelig intuisjon i skredterreng er vanskelig, tidkrevende men ikke

umulig. En av de sentrale delene av intuisjon var er heuristikker.

2.2.2.3 Heuristikker

Heuristikker er mentale snarveier som baserer seg pé erfaringsteknikker som bidrar til
problemlosning og lering. Nar mennesker benytter seg av heuristikker bruker de den
informasjon som er lettest tilgjengelig, selv om den ikke alltid er like relevant. Beslutningene
bidrar til effektivisering, men det er ikke nedvendigvis de mest optimale beslutningene.
Heuristikker blir i stor grad benyttet i dagliglivet, for eksempel gjennom & velge det kjente
foran det ukjente (Teigen, 2019). Kahneman (2013) mener vi er avhengige av heuristikker,
men at det ogsé kan vaere en feilkilde. For eksempel vil mennesker som stér ovenfor
vanskelige og komplekse utfordringer vaere avhengig av & kunne forenkle problemet, selv om
det inneholder feilkilder. System 1 forandrer et vanskelig spersmal til noe enklere, slik at det
kan besvares effektivt, dette kalles erstatnings-mekanismen. Kahneman mener system 2 blir

lurt til & ikke sjekke, selv om det finnes informasjon tilgjengelig.

Flere eksempler pa heuristikker kan vare: Forstielsesillusjonen, vi skaper en historie utfra
mangelfull informasjon og tror vi kan forutse fremtiden. Gyldighetsillusjonen, overdreven
tiltro til egne overbevisninger, selv nar overbevisningen blir motbevist. Ferdighetsillusjonen,
omhandler overdreven tiltro til egne prediktive ferdigheter. Ekspertillusjonen, jo bedre, jo mer
bombastisk, jo mer selvtillit, jo mer skjevhet. Jo bedre ekspertene er pa sitt fagfelt, jo
dérligere predikasjoner har de. Overkonfidens, subjektiv bedemming overgér objektiv
bedomming. Kontrollbedrag, fokuserer bare pa egne ferdigheter og tar blant annet ikke flaks,

uflaks og konkurranse inn i vurderingsbildet (Kahneman, 2013; Tetlock, 2005).

Mennesker tror verden er enkel 4 forstd, men i enkelte sammenhenger har vi en manglende
evne til & huske gamle overbevisninger. Valg som blir gjort, men som ender dérlig, vil ofte
fore til etterpaklokskap. Nér beslutningene ender dérlig, klandres personene som har tatt dem,

selv om beslutningene opprinnelig var gode, dette kalles utfallsbedraget. For deltakere som
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blir tatt av snegskred kan de lett tenkes & vaere etterpaklok, feilen synes dpenbar i ettertid selv

om de ikke visste det pa forhand (Kahneman, 2013).

Formler er pd mange omrader bedre enn eksperters intuitive vurdering. De vurderes pa
bakgrunn av faste, enkle og standardiserte algoritmer. Dawes (1979) publiserte en
revolusjonerende artikkel, hvor han mener at de mest presise prediksjonene oppnds pa
bakgrunn av formler. Vi som bedemmere, prover a vere smarte og se hvert tilfelle som unikt,
dette blir ifolge Dawes feil. Han mener vi ma vektlegge alle indikatorene etter en algoritme
som kalles multippel regresjon. Multippel regresjons oppgave er a finne en vektet
kombinasjon av alle indikatorene. Dessverre oppdaget Dawes at algoritmen ga liten eller
ingen verdi. I ettertid er det funnet ut at ved a vektlegge alle indikatorene likt, vil gi et bedre
resultat, da indikatorene ikke blir pavirket av tilfeldigheter. P4 bakgrunn av Dawes forskning,
kan enkle algoritmer som skrives ned, ofte konkurrere med en optimalisert formel og sl&
eksperters vurderinger. Eksempelvis brukte jordmedre i USA deres intuitive dommekraft og
tidligere erfaring, til & vurdere om barn som ble fodt var i risikosonen for & utvikle
hjerneskade eller omkomme. P& bakgrunn av jordmedres praksis utviklet Virginia Apgar en
systematisk vurdering av nyfedte barn. Metoden var basert pa sjekklister og poengskarer, pa
denne maten hadde jordmedre standardiserte metoder for & vurdere barns helsestatus ved
fodsel noe som forte til dramatisk bedring i overlevelse blant nyfedte (Dawes, 1979;
Kahneman, 2013).

I skredlitteraturen er det forsket mye pa heuristiske feller. P4 bakgrunn av en lang rekke
ulykkesrapporter samlet over flere tiar foreslo lan McCammon (2004) begrepet heuristiske
feller. I sin gjennomgang av ulykkesrapportene fant McCammon at mange beslutninger ble
tatt uten noen form for systematiske og gjennomtenkte analyser. Han mente beslutningene ble
tatt ubevisst ved hjelp av enkle tommelfinger-regler ofte kalt heuristikker (Brattlien, 2017).
McCammons studie konkluderte med at ulykker finner sted pa bakgrunn av seks heuristiske
feller oppsummert i akronymet FACETS. Familiarity; vi er kjent med terrenget vi beveger oss
i fra for av. Acceptance; vi ensker & vare akseptert i gruppen vi er pa tur med. Consistency;
grupper som ikke har flere alternativ til ruter strekker seg lengre for & nd malet. Experts;
grupper med en tydelig leder, stoler i starre grad pé ekspertens vurderinger, enn a foreta egne.
Tracks; grupper tar sterre sjanser nar mulighetene for gode spor minsker. Social facilitation;

deltakerne pa tur tar sterre sjanser nar de blir evaluert av andre.
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11994 foreslo Fredston (1994) 14 forskjellige menneskelige faktorer som kan pavirke
vurderinger i skredterreng, deriblant ego, latskap, gruppepress, holdning, dérlig
kommunikasjon og fatigue (kan forklares med trotthet, slitenhet eller utmattelse). Flere av de
menneskelige faktorene er grundig studert, men det er gjort svert lite forskning pa hvordan

fysisk aktivitet og fatigue pavirker beslutningene i skredterreng.

2.3 Expert halo og Dunning-Kruger effekten
Dunning, Johnson, Ehrlinger, and Kruger (2003) gjennomferte i 1999 en studie for &

undersgke om mennesker som er inkompetente ikke er klar over deres egen inkompetanse.
Eksperimentet ble utformet slik at en gruppe frivillige mennesker skulle oppgi hvor
kompetente de ansé seg selv pa tre ulike felt, for de ble testet for sin faktiske kompetanse.
Resultatene viste at mennesker som er mindre kompetente overvurderer sine egne evner,
mens mennesker som er kompetente undervurderer deres. Dette ble siden kalt for Dunning-
Kruger effekten. I tillegg var det en tendens til at de mest inkompetente menneskene,
undervurderte de mest kompetente. Mennesker som ikke oppfatter at de gjor noe galt, kan
ikke forstd hvordan de skal gjore det riktig. Kognitive skjevheter oppstér fordi kompetansen

for & gjere noe riktig er den samme som kreves for & vurdere en handling.

2.4 Fysisk aktivitet og kognitive evner

Fysisk aktivitet bidrar til & forandre deg som menneske. For eksempel vil leddene myknes
(okt leddveeske). Musklene sammen med sener og bindevev blir mer elastisk.
Kroppstemperaturen vil gke, slik at musklenes arbeidsevne forbedres og pulsen vil stige. Ved
hjelp av vektbarende trening vil skjelettet bli sterkere. Kroppens energireserver som kan
benyttes uten oksygen er relativt smd og dermed eker ogséd forbrenningen nar kroppen bruker
fett- og karbohydratlagre for & ha nok «drivstoff» til & gjennomfere treningsektene. Fysisk
aktivitet bidrar til & danne nye hjerneceller, gkning i synapser og forbedre kommunikasjon
mellom sentrene i hjernen, fordi fysisk aktivitet eker produksjon av enkelte signalstoffer i
hjernen. Mosjon og fysisk aktivitet bidrar til en bedre sevnkvalitet, fordi slitne muskler er
avhengig av hvile (restitusjon) for a bygge seg opp igjen. Dette gjor at kroppen slapper mer av
og innsovning er lettere (Gjerset et al., 2015; Gottlieb, 2019). Med andre ord bidrar fysisk
aktivitet til en bedre kropp og et skarpere sinn. Samtidig vil en utarming av fysiologiske
resurser fore til svekket kognitiv kapasitet (Lambourne & Tomporowski, 2010). En topptur er
udiskutabelt godt for helsen, men det er et dpent spersmél hvordan det pavirker evnen var til &

ta rasjonelle beslutninger under fysisk aktivitet.
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Hvordan fysisk aktivitet pavirker kroppen kan deles inn i to prosesser, de vi legger merke til
og de vi ikke legger merke til. De vi legger merke til er enkle prosesser som for eksempel okt
andedrag, hayere puls eller okt kroppstemperatur. De prosessene vi ikke legger merke til er
for eksempel regulering av blodsukker eller senket blodtrykk. Disse prosessene er viktig for at
kroppen skal kunne fungere optimalt og vare frisk. Fysisk aktivitet kan ogsa gi gode
ringvirkninger til hjernen, blant annet gjennom reduksjon av angst, bedre sevnkvalitet og okt
effekt pd lering. I tillegg kan fysisk aktivitet styrke produksjonen av flere kjemikalier, for
eksempel endorfiner som bidrar til gkt lykkefolelse og tilfredshet, under og etter endt
treningsekt (Runners High). Det vil bidra til at kroppen er bedre rustet for & mestre stress og
kan 1 enkelte tilfeller ogsa redusere stresset i kroppen (Gjerset et al., 2015; Helsedirektoratet,
2019).

2.4.1 Fysisk aktivitet — forbedring og forverring av kognitiv kapasitet

Det er flere aspekt som pévirker kognitiv funksjon. For eksempel har tre ulike studier vist
hvordan det kan vare en sammenheng mellom menneskers aktivitetsnivd og kognitive
utvikling (Hillman, Erickson, & Kramer, 2008; Sibley & Etnier, 2003; Tomporowski, 2003).
Studien til Hillman et al. (2008) viser en oversikt over hvordan fysisk aktivitet,
hjernefunksjon og kognitiv funksjon henger sammen gjennom hele livsforlepet. Andre studier
peker pa at lav fysisk aktivitet kan ha en negativ effekt pa strukturer og funksjoner i hjernen. I
tillegg til & pavirke hjernevolumet for omréder som bidrar til den motoriske kontrollen (Laura

Chaddock et al., 2010; Laura Chaddock, Pontifex, Hillman, Kramer, & Chaddock, 2011).

Fysisk aktivitet kan pavirke den kognitive prestasjon pd to mater - forbedring og forverring.
Chang et al. (2012) fremhever at en forbedret aerob fysisk kapasitet bidrar til at enkelte
fysiske arbeidskrav krever mindre av vare kognitive ressurser og dermed gir en forbedret
kognitiv prestasjon. Derimot fant Lambourne and Tomporowski (2010) ut at testdeltakernes

kognitive prestasjoner ble forverret.

En tidligere studie av Lautenschlager et al. (2008) har vist at fysisk aktivitet kan gi moderate
forbedringer i den kognitive funksjonen hos voksne mennesker (over 50 ér). Gruppen med
forbedringer gjennomgikk et 24 ukers langt treningsprogram og hadde en kognitiv gevinst av
treningen i opp til tolv maneder etter at treningsopplegget var avsluttet. Deltakerne trente i

gjennomsnitt 20 minutter hver dag.

Side 13 av 50



En annen studie av Ardoy et al. (2014) undersokte effekten av fysisk aktivitet pa kognitiv
funksjon hos barn og unge. Studien pagikk i fire maneder og var inndelt i tre grupper.
Kontrollgruppen hadde to vanlige treningsekter i uken, eksperimentgruppe 1 hadde fire
moderate treningsekter og eksperimentgruppe 2 hadde fire treningsekter med hey intensitet.
Resultatene viste at eksperimentgruppe 2 hadde en signifikant ekning i de kognitive
prestasjonene sett opp mot kontrollgruppen. Studien konkluderer med at fysisk aktivitet gir en
positiv effekt pd kognitiv prestasjon, men fremhever at intensiteten pa treningsektene kan

spille en viktig rolle for hvor stor effekt fysisk aktivitet har pa kognitiv funksjon.

En studie av Dishman et al. (2006) viser hvordan frivillig fysisk aktivitet kan pavirke hjernens
evner til 4 tilpasse seg, ved & forbedre den kognitive kontrollen i hjernens struktur og
funksjon. Ved hjelp av metabolske og nevrokjemiske koblinger mellom skjellettmuskler,
ryggmarg og hjerne, kan plausible, men testbare mekanismer forklare hvilke effekter fysisk
aktivitet kan gi til nervesystemet. Derimot mener (Dietrich & Audiffren, 2011) at resultatene
av fysisk aktivitet ikke kan komme som en konsekvens av reguleringer i det nevrale
mensteret, men heller som en konsekvens av permanente strukturelle forandringer i

angiogenese (en fysiologisk prosess hvor nye blodkar dannes i allerede eksisterende kar).

I folge Dietrich (2003) vil en av de tingene som forverres under fysisk aktivitet vaere
prefrontal aktivitet (hypofrontalitet). Prefrontal korteks er nedvendig for rasjonell tenking,
men ikke intuitivt. For 4 undersgke hvordan fysisk aktivitet pavirker den kognitive funksjon
har Dietrich and Audiffren (2011) kommet frem til at man m4 skille mellom to funksjoner i
hjernen; den implisitte og den eksplisitte funksjonen. Fysisk aktivitet oker spenningsnivéet
slik at den implisitte kognitive prestasjon forbedres, men samtidig gir negative ringvirkninger
til den eksplisitte funksjon, fordi fysisk aktivitet forer til en deaktivering av nevrale strukturer.
Dermed vil den eksplisitte funksjonen i hjernen forverres, som igjen forer til at fysisk aktivitet

pavirker kognitiv funksjon negativt.

Lambourne and Tomporowski (2010) fant ogsa ut at kognitiv prestasjon ble forbedret under
fysisk aktivitet, men da under aktiviteten sykling. Derimot fant de at kognitive tester tatt
under gange eller loping pa tredemolle ga negative resultater og en forverring av
testdeltakernes kognitive prestasjon. Forfatternes funn kan tolkes pa to méter: Enten som at
sykling er en aktivitet som er lettere & utfore, uavhengig av intensitetsniva, enn gange eller
loping eller at loping krever mer oppmerksomhetsressurser enn sykling. Under fysiske

aktiviteter som loping pa tredemelle vil dermed den kognitive kapasiteten til testdeltakerne
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forverres, fordi testdeltakerne er avhengig av 4 konsentrere seg om a opprettholde korrekt
hastighet og balanse, i tillegg til & konsentrere seg om de kognitive testene. Til
sammenligning med sykling pa ergometersykkel vil den eneste konsekvensen vare at
trakkfrekvensen gér ned. Dette kan tolkes dit hen at fysiske aktiviteter som krever flere

kognitive ressurser, vil pavirke testdeltakernes evne til & lose de kognitive oppgavene.

I folge Chang et al. (2012) er det fa studier som har undersekt hvordan langvarig fysisk
aktivitet pavirker kognitiv funksjon underveis eller etter fysisk aktivitet. For at det skal la seg
gjennomfore er man avhengige av 4 tilrettelegge for undersegkelser med energiforbruk,
dehydrering og fatigue. Topptur er en langvarig affeere og dermed ville en slik studie veert mer
treffende for & underseke hvordan kognitiv funksjon blir pdvirket av fysisk aktivitet. Schmit
and Brisswalter (2018) trekker frem varighet som den viktigste faktoren for & pavirke kognitiv
funksjon under fysisk aktivitet. Studien deres kan sees pa som et godt og viktig tilskudd til
litteraturen. Den legger blant annet frem et nevro-kognitivt perspektiv, basert pa fatigue og
menneskers darlige evne til selvkontroll under lengre fysisk aktivitet. Studien tar for seg bade
gammel og nyere forskning, hvor de fremhever bade styrker og svakheter med tidligere
studier. Schmit og Brisswalter konkluderer med at en dynamisk funksjon av fysisk aktivitet
og kognitiv funksjon ferst vil vaere positiv for den blir negativt pavirket. Tidligere har det blitt
gjennomfort mye forskning pa hvordan forskjellige intensitetssoner pavirker kognitiv
funksjon, men Schmit og Brisswalter mener den fysiske testen ber uteves til utmattelse. Da
vil ogsd den omvendte U-hypotesen og oppmerksombhetsteori, lik teorien til Balagué,

Hristovski, Aragonés, and Tenenbaum (2012) om ikke-linezer oppmerksomhet treffe bedre.

Det kan dermed tyde pé at fysisk aktivitet bade kan forbedre og forverre kognitiv funksjon.
Men i langvarig eller intens fysisk aktivitet kan vi kanskje se et skille mellom forverret

rasjonell kapasitet (system 2), men uforandret intuitiv kapasitet (system 1).
2.4.2 Automatisering av fysisk aktivitet frigjoer kognitiv kapasitet

2.4.2.1 Motorisk leering

Motorisk leering handler om & utvikle motoriske egenskaper og ferdigheter. Kroppslig
bevegelse er noe vi utferer hver dag fra vi star opp til vi legger oss, flere beveger seg ogsé
mens de sover. Bevegelsene vi utferer kommer oftest som et resultat av laering skjedd
gjennom preving og feiling eller i samhandling med andre mennesker. I hovedsak bestemmes

menneskers evner til & utfore bevegelser ut fra individets forutsetninger for mobilitet,
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stabilitet og koordinasjon. I barne- og ungdomsarene danner vi grunnlaget for
bevegelsesbasen senere i livet. Motorisk lering kan forklares som en prosess som bidrar til &
oke evnen til & gjennomfore utfordrende handlinger, eller gi varige endringer i menneskers
evner til & utfore vanskelige handlinger. Innlaering av nye bevegelsesmonstre kan vare

utfordrende og er en kompleks prosess mellom ulike systemer i kroppen (Gjerset et al., 2015).

2.4.2.2 Innleering av nye bevegelser

Bevegelser ma laeres. Unntaket er modningsbestemte bevegelser, altsa bevegelser som er
bestemt av den fysiologiske utviklingen. Nér barn- og unge skal lere nye ferdigheter er det
essensielt med et kognitivt forarbeid, slik at individet kan danne seg et bilde av hvordan
bevegelsene skal utfores. For at ferdigheter skal utvikles er individet avhengig av 4 repetere
bevegelsesmeonsteret flere ganger. Nar bevegelsene blir regelmessig repetert, vil det dannes
bevegelsesminner i hjernen og etterhvert vil bevegelsen bli automatisert. Det vil si at individet
ikke trenger a gi bevegelsen like mye kognitiv oppmerksombhet for a utfore gvelsen. Som en
konsekvens av at bevegelser blir automatisert, frigjores en stor del av den kognitive
kapasiteten. Da kan individet i sterre grad fokusere pa andre arbeidsoppgaver samtidig som
bevegelsen utfores. Automatiserte bevegelser lagres som sensorisk og kognitiv informasjon 1
hjernen og kan enkelt hentes frem ved en senere anledning. For eksempel sykling, nér du forst
har leert deg a sykle, kan du hindtere bevegelsene opp til flere ar senere. Innleringsprosessen
av nye bevegelser er altsa veldig komplisert og er avhengig av et sterkt samarbeid mellom
nerve- og muskelsystemet. Miljoet og de motoriske faktorene er i tillegg til motivasjon,
kognisjon, emosjon og intuisjon viktige faktorer for innleering av nye motoriske ferdigheter.
Sansing og persepsjon vil ogsé vere viktige aspekter 1 den motoriske utviklingen (Gjerset et

al., 2015).

2.4.2.3 Sansesystemet

Hovedoppgaven til sansesystemet er & oppfatte stimuli og gi dem videre til nervesystemet.
For at sansene skal fungere mest mulig optimalt er de avhengig av a oppfatte stimuli bade fra
omgivelsene rundt (eksteroseptive systemet) og i kroppens indre miljo (proprioseptive
systemet). Det eksteroseptive systemet tar for seg sanser som synssansen og den visuelle
persepsjonen, harselen og den auditive persepsjonen, bergringssansen og den taktile
persepsjonen. I det proprioseptive systemet finner vi muskel, sene og ledd (den kinestetiske
sansen) og balanse og likevekt (den vestibulere sansen). Synssansen er en av de viktigste
sansene. Hovedoppgaven til synssansen er & oppfatte visuelle stimuli. Synet brukes blant

annet for 4 oppfatte en gjenstand eller helheten 1 omgivelsene vi beveger oss 1. Den vil i
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tillegg veere en viktig faktor i koordinative aspekter som for eksempel involverer oye-hand,
oye-fot koordinasjon, romorientering, balanse eller reaksjonsevnen. Synssansen vil ogsé spille
en viktig rolle for & opprettholde kroppsbalansen. Med andre ord er sansesystemet et
komplekst system og er avhengig av et samarbeid med andre instanser i kroppen for at de
koordinative egenskapene skal kunne utnyttes maksimalt. Motoriske vanskeligheter s vel
som kognitive utfordringer kan skyldes reduserte sensoriske evner, men er ofte oversett.
Oppfoerselen avhenger av det motoriske system (prestasjon og handling), sensoriske system
(samhandling med omgivelsene) og kognisjon (ndr og hvordan vi skal handle) (Gjerset et al.,

2015).

2.4.2.4 Samspillet mellom koordinative egenskaper

Ved hjelp av modning, vekst og lering, vil samspillet mellom nerve- og muskelsystemet
utvikles. Nar vi skal lofte en gjenstand er vi avhengig av at hjernen kobler inn nok motoriske
enheter og muskler for 4 uteve bevegelsen. Vi tenker helhetlig nar evelsen uteves, det betyr at
vi ikke tenker over hvordan musklene trekkes sammen eller hvordan vi for eksempel
koordinerer oye-hand, det vi derimot gjor er & utvikle nok kraft i musklene for & lofte
gjenstanden. Hvordan samspillet mellom de koordinative egenskapene og sansesystemet
fungerer avhenger av medfedte evner, erfaring og trening. Ved & utvide bevegelseserfaringene
vil samspillet forbedres. Da vil ogsd evnene til 4 tilegne seg nye bevegelsesmenstre gke. Det
betyr at en allsidig bevegelseserfaring fra barne- og ungdomsérene, vil forbedre sjansene for
et okt ferdighetsniva i ulike idrettslige aktiviteter senere i livet. Et barn som tidlig starter
spesialisering i en bestemt gvelse vil dermed fa et veldig ensidig og snevert
koordinasjonsregister. Gjennom den motoriske la&ereevnen, styreevnen, tilpasningsevnen og
den motoriske omstillings- eller omformingsevnen vil koordinative egenskaper kunne méles
og gi uttrykk for menneskets koordinative ferdighetsniva. Felles for veldig mange med et hoyt
ferdighetsniva er at de har et bredt spekter av koordinative egenskaper. Det er tidligere vist at
et okt fokus pa trening av ulike bevegelsesmonstre vil kunne gi et forbedret ferdighetsniva,
men hva skjer i kroppen underveis og hvordan pavirkes bade kroppen og var kognitive

kapasitet av fysisk aktivitet? (Blindheim, 2005; Gjerset et al., 2015).

2.4.3 Hvordan pavirkes vire kognitive evner av fysisk aktivitet
Det finnes flere teorier som forklarer hvordan vére kognitive funksjoner pavirkes av fysisk
aktivitet. For eksempel Yerkes og Dodsons omvendte U-hypotese, dual task performance

(fleroppgavekjoring/multitasking) og midlertidig hypofrontalitet.
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2.4.3.1 Yerkes og Dodsons omvendte U-hypotese

Den omvendte U-hypotesen viser hvordan prestasjonen gker basert pé optimal fysiologisk
aktivering til et visst punkt. Det vil si at for lav eller for hoy aktivering forer til darlige
prestasjoner (Yerkes & Dodson, 1908). Den omvendte U-hypotesen har vart en
foregangsteori for a forklare hvordan aktivering og prestasjon henger sammen, men flere har
innvendinger mot teorien, fordi det ikke kommer frem hvordan og hvorfor fysiologisk
aktivering pavirker prestasjonen. Enkelte utevere bruker derfor mye tid for konkurranse for &
oke aktiveringen, fordi de mener det vil gi et forbedret resultat (Schmidt & Lee, 2014).
Derimot har studien til Chang et al. (2012) vist at moderat aktivering av de fysiologiske og
psykologiske endringene som opptrer under moderat intensitet fort til best kognitiv prestasjon
under fysisk aktivitet. Dietrich and Audiffren (2011) kritiserer hypotesen, fordi den ikke gir
uttrykk for hvordan den kognitive prestasjonen blir pavirket eller hvordan de nevrale

mekanismene pavirker hypotesen.

2.4.3.2 Dual task performance

Dual task performance (fleroppgavekjoering) er en teori som undersgker hvordan vi presterer
nér flere oppgaver skal loses samtidig og hvordan de blir pavirket av hverandre. En av de
synlige konsekvensene av fleroppgavekjering er at prestasjonen daler, nar to eller flere
oppgaver skal utferes samtidig, dette kalles dual task interference. Det finnes blant annet to
selektive oppmerksombhetsteorier, flaskehalsteorien og filter som forklarer hvordan hjernen
selektivt prosesserer hele eller deler av oppfattede stimuli. Flaskehalsteorien bremser
tilgangen av informasjon, mens filterteorien blokkerer deler av informasjon og selektivt
velger ut deler av den. De fleste studier pa fleroppgavekjoring har brukt strukturelle faktorer
som flaskehalsteorien som utgangspunkt i forskningen (Balagué et al., 2012; Broadbent,
1958). Kahneman (1973) lanserte en motstridende teori, kapasitetsteorien. Den tar
utgangspunkt i at vi selv kan bestemme hvor vi ensker a rette oppmerksomheten og pa hvilke
oppgaver vi ensker & utfere. Teorien fremhever hvordan vanskelige oppgaver trenger storre
ressurser, mens enkle oppgaver krever fa ressurser. Koch, Poljac, Miiller, and Kiesel (2018)
viste ogsé til at menneskers evne til & utfore to eller flere oppgaver samtidig er avhengig av

vanskelighetsgraden til oppgavene.

2.4.3.3 Midlertidig hypofrontalitet
Sett i sammenheng med de fysiske faktorene har det blitt antydet at aktivering av de
motoriske og sensoriske systemene som er nedvendig nar man er i fysisk aktivitet, bidrar i

negativ forstand til de kognitive sentrene i prefrontal korteks. Dette betegner Dietrich (2003)
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som midlertidig hypofrontalitet. Han mener at fysisk aktivitet som foregar over lengre tid, og
som ngdvendiggjer mange nevrale ressurser, kan fore til en deaktivering av nevrale ressurser i
prefrontal korteks. Dietrich and Sparling (2004) undersekte siden denne hypotesen. De brukte
to studier med likt design, men ulike kognitive tester. Resultatene viste at oppgaver som var
avhengig av mye prefrontal hjerneaktivitet ble forringet under fysisk aktivitet, mens oppgaver

med et mindre behov for prefrontal korteks virket & vere upavirket.

3 Mal med studien

Som det fremgér av litteraturgjennomgangen er det en uklar sammenheng mellom fysiske
akutte effekter og rasjonell tenking. Derfor er det overordnende mélet med studien 4 teste
hvordan fysisk form og fysisk aktivitet pavirker evnen til & tenke rasjonelt. Basert pa dette

malet har jeg konkretisert folgende hypoteser:

3.1.1 Hypoteser:
1) Deltakere i god fysisk form vil gjere det bedre pa testen om rasjonell tenking (RQ)

sammenlignet med deltakere i darlig fysisk form.

2) Deltakerne vil prestere darligere pé rasjonell tenking umiddelbart etter intens fysisk
aktivitet, i form av makspulstest og fysisk aktivitet av lengre varighet mélt ved gange,

sammenlignet med nér de sitter stille.

3) Béde darlig fysisk form og hey fysisk aktivitet vil — hver for seg — fore til en
reduksjon i prestasjon pa de ikke intuitive spersmalene i RQ testen. Spersmélene med

et intuitivt svar vil ikke pavirkes av fysisk form eller fysisk aktivitet.

Testene for rasjonell tenking ble malt i tre runder. Forste test var i hvile, for fysisk
aktivitet. Den andre testen ble utfert etter at deltakerne hadde gjennomfert en
makspulstest. Tredje og siste test ble utfort etter at deltakerne hadde gétt pa tredemellen i
85 og 75 % av makspuls, med en oppakning pa 15 % av kroppsvekt pd ryggen og 1 til 1,5
kg vekter pd anklene.
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4 Metode

4.1 Forklaring av deltakere og testene

I denne studien brukes data fra tre tidligere undersekelser. Det var 48 deltakere fra Silje Osnes
masteroppgave. Fra hennes studie er det 24 menn og 24 kvinner i alderen 19-49 r (M=30,5).
Fra undertegnedes bacheloroppgave var det 22 deltakere. Det var 14 menn og 8 kvinner i
alderen 18-61 ar (M=27,2). Siste undersegkelse er fra ndvaerende datainnsamling til
masteroppgaven. Der var det 21 deltakere, 10 menn og 11 kvinner i alderen 20-64 ar
(M=37,5). I tillegg ble 19 deltakere fra Silje Osnes masteroppgave rekruttert til en ny
testrunde, de fungerer som kontrollgruppe for deler av denne studien. Deltakerne som ble
rekruttert til min og Fred Inges masteroppgave gjennomgikk ogsa en 7 ukers
treningsintervensjon, med tre ukentlige treninger og kontinuerlige oppfelgninger gjennom
hele treningsperioden. Jeg henviser til Fred Inge Guttormsen sin masteroppgave for mer
informasjon om kontroll- og intervensjonsgruppen, utover det som stir under punkt «4.2

Deltakere», samt treningsopplegget.

Pa grunn av det er ett komplekst testbatteri forklares testene i to omganger. I folgende avsnitt
kommer en overordnet beskrivelse av testene og senere i oppgaven kommer en detaljert
beskrivelse av testdagene for deltakerne. Det er to overordnede tester i studien: Test 1. bestar
av makspulstest pd tredemelle, gding med vekter pa tredemolle og kognitive tester. Test 2. er
en prestasjonstest pa sykkel. Test 1. ble gjennomfert pa et laboratorium ved UIT Norges
Arktiske Universitet pa institutt for psykologi. Makspulstesten og de kognitive testene er i
samme testbatteri, det vil si at hver testperson kommer inn pa laboratoriet og gjennomforer
bade makspulstest og kognitive tester for de er ferdige. Test 1. tar ca. 1,5 time per deltaker.
Test 2. ble gjennomfoert pé et laboratorium pa Altheim Stadion og tok ca. 30 minutter per

deltaker. All testing foregikk mellom klokken 09.00 og 19.00.

Test 1. ble gjennomfert et par dager til en uke for test 2. Dagen for test fikk alle deltakerne
tilsendt det informerte samtykket og info om testprosedyren til test 1. pa mail (se vedlegg). |
samme mail fikk deltakerne beskjed om 4 spise ett passelig maltid to timer for test, slik at de
verken er sultne eller veldig mette nar de tar testen. Deltakerne ble ogsa bedt om 4 ikke trene
hardt dagen for test. Under bdde test 1. og test 2. var det kun lov & innta vann. Etter test 1. ble
deltakerne muntlig orientert om test 2. Begge testene ble gjennomfert for og etter

treningsintervensjon.
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4.2 Deltakere

Deltakerne i kontrollgruppen bestod av 8 kvinner og 11 menn (19 totalt). Deltakernes alder
varierte fra 24 til 49 ar. Gjennomsnittsalderen var 33,6 &r (SD 8,7). Gjennomsnittsvekten var
74,6 kg. Deltakerne ble rekruttert fra en tidligere datainnsamling til en masteroppgave hesten
2018. Det ble kontaktet 48 deltakere gjennom facebooksiden til Center for Avalanche
Research and Education (CARE) og messenger. Av de 48 deltakerne gjennomferte 19
deltakere samme test panytt (kun oppgavetekstene og bildene var endret). Deltakerne i
intervensjonsgruppen bestod av 11 kvinner og 9 menn. Deltakernes alder varierte fra 20-64 ar.
Gjennomsnittsalderen var 37,5 &r (SD = 10,7). Gjennomsnittlig veide deltakerne 78,9 kg.
Deltakerne ble rekruttert gjennom et sperreskjema som ble utsendt pA CARE sin facebookside
og gjennom en artikkel publisert pa itromso.no. Rekrutteringsgrunnlaget var at deltakerne
ikke trente mer enn tre ganger i uken og at de bodde i naerhet av Tromse og omegn. I tillegg
ble type aktivitet deltakerne drev med tatt med i vurderingen. Deltakerne matte ogsa vaere
friske og 1 stand til & gjennomfore testene. Deltakere som var fargeblind eller hadde

hjerteproblemer ble ekskludert.

I intervensjonsgruppen var det 21 deltakere som deltok pd den ferste kognitive testen,
prestasjonstest pd sykkel og startet treningsintervensjonen. En deltakere trakk seg fra
treningen og ble ekskludert i studien. Det var 20 deltakere som fullferte hele
treningsperioden, re-test pa sykkel og kognitiv re-test. Kontakten mellom testlederne og

deltakerne ble holdt gjennom facebooksiden til CARE eller via mail gjennom hele studien.

For & oppsummere punkt 4.1 og 4.2 tar studien min utgangspunkt i dataene som er innhentet
via de tre tidligere undersgkelsene, Siljes masteroppgave, min bacheloroppgave og navaerende
masteroppgave. I tillegg ble intervensjons- og kontrollgruppe brukt til deler av hypotese 1 og
en ekstraundersokelse hvor hovedtemaet er om treningsintervensjon vil forbedre deltakernes

RQskére (siste avsnitt i punkt 5.3).

4.3 Beskrivende prosedyre til test 1. og test 2.

Deltakerne gjennomferte to testdager, en for & kartlegge makspuls og kognitive evner og en
for & kartlegge fysisk form. Pa den forste testdagen kommer deltakerne inn pé laboratoriet og
skrev under det informerte samtykket. Deretter fikk deltakerne en muntlig innfering om
testene, for en utsperring om fysisk form, tidligere fysisk aktivitet og alder ble forespurt. I

tillegg ble deltakernes kroppsvekt malt. Etter at det var gjennomfert startet selve testene. Da
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ble det forst utfort en DRM og en pafelgende rasjonalitetstest. Etter at de forste testene var
gjennomfort varmet deltakerne opp pé tredemeollen, omtrent 15-20 minutter for de
gjennomforte makspulstest. Etter makspulstesten ble andre sesjon av DRM, rasjonalitetstest
og Nasa Task Load Index (NTLX) test gjennomfert. NTLX er et skriftlig vurderingsverktoy
som vurderer deltakernes subjektive opplevelse av arbeidsmengde (Hart, 2006). Resultatene
fra NTLX ble ikke tatt med i denne undersgkelsen. Deretter tok deltakerne pa seg ankelvekter
(1,5 for menn og 1,1 kg for kvinner) og sekk med 15 % av kroppsvekt og gjennomferte DRM
pa tredemeolle med 85 og 75 % av makspuls. Etter at deltakerne var ferdig med DRM pé
tredemellen, ble de siste rasjonalitetstest og NTLX.

Den andre testdagen kom deltakerne inn pa laboratoriet og fikk en muntlig gjennomgang av
testen, deretter utforte de en 5-10 minutters oppvarming. Etter oppvarmingen utforte
deltakerne en prestasjonstest (max ramp) til utmattelse. Testen hadde veldig kort

oppvarmning da de ferste fem minuttene av testen har veldig enkle fysiske krav.
4.4 Materiell

4.4.1 Miling av peak hjertefrekvens

HFpeak ble benyttet til & regne ut hjertefrekvensnivéene som deltakerne skulle arbeide i under
de kognitive oppgavene. Fremgangsmaten for & finne HF ek var en makspulstest til utmattelse
pa tredemelle. Tredemellen var en (Nordic Track X71). Pulsen ble registrert gjennom
pulsklokken Garmin Forerunner (310 XT) med et Garming (HRM 3) pulsbelte. Malingene ble
sendt kontinuerlig pa 2,4 GHz.

Borgs skala ble benyttet for & evaluere deltakernes subjektive opplevelse av anstrengelse
under oppvarmingen og etter HF cak-testen. Skalaen gér fra 6-20, der 6 tilsvarer hvile og 20
tilsvarer maksimal anstrengelse (Borg & Lollgen, 2001). Borgs skala korrelerer godt med

opplevd fysisk anstrengelse og ulike hjertefrekvensnivder (Scherr et al., 2013).

4.4.2 Subjektiv opplevelse av fysisk og kognitiv innsats

Deltakerne svarte pd Nasa-Task Load Index NTLX etter HF cak-testen, sittende DRM, aktive
DRM og RQ. NTLX er et skjema som beskriver deltakernes subjektive opplevelse av en
oppgave (Hart, 2006). Deltakerne skal rangere seks ulike parameter pa opplevd
arbeidsmengde, disse er: mental anstrengelse, fysisk anstrengelse, temporal anstrengelse,

helhetlig prestasjon, frustrasjon og total anstrengelse (bade mental og fysisk). Deltakerne skal
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rangere de seks parametrene pa en skala fra 0-100 der 0 er veldig lav og 100 er veldig hay.
Testen er relevant siden den gir en subjektiv opplevelse pa total arbeidsmengde, bade fysisk
og psykisk slik at den faktiske prestasjonen kan sammenliknes med hva deltakerne selv folte.

Testen ble implementert 1 Qualtrics, et online survey verktay.

4.4.3 Utstyr for & simulere 4 gi opp et fjell

Tredemellen og pulsklokken er ngyaktig den samme som under HF peak-testen. Deltakerne
brukte eget treningstoy og lante tursekk og ankelvekter. Sekken skulle veie 15 % av
deltakernes kroppsvekt. Sekken var fylt med vekter som ble brukt til & justere vekten opp og
ned. Sekken skulle veere med pa & gjore gangen pa tredemellen tungt nok til & oppnd ensket
intensitet. I tillegg er sekk et vanlig supplement pé topptur. Jentene brukte ankelvekter pa 1,1
kg mens guttene bruke ankelvekter pa 1,5 kg. Ankelvektene skal simulere folelsen av & ha pa

seg ski. Siden kvinner ofte er lavere og lettere enn menn s& hadde de lettere vekter enn menn.

4.4.4 Bildegjenkjennelsestest DRM

Den kognitive testen er utarbeidet av Gerit Pfuhl, Professor ved UIT Norges Arktiske
Universitet, institutt for psykologi. Testen er inspirert av den opprinnelige Deese-Roediger-
McDermott metoden (Deese, 1959; Roediger & McDermott, 1995) og fra en liknende DRM-
test som fokuserer pa visuelle stimuli (Hillier, Campbell, Keillor, Phillips, & Beversdorf,
2007). Testen ble presentert gjennom programvaren Psychopy (England, Nottingham
Universitet) (Peirce, 2009). DRM-testen gér ut pd & prove a kjenne igjen bilder pa serier av
ord, ansikter eller figurer vist pa en skjerm. Testen bestar av 36 bildeserier, fordelt i fire
sesjoner med 9 bildeserier 1 hver sesjon. I hver sesjon var det tre serier med figurer, tre serier
med bilder av ansikter og tre serier med bilder av ord. En serie bestér av 12+5 bilder. De tolv
forste bildene ble vist i ett sekund av gangen. Etter at de tolv bildene er presentert kommer det
en rod slide med spersmélet «Hvilke bilder har du akkurat sett?». Deretter ble deltakerne
presentert for de siste fem bildene (ett av gangen). For hvert av de fem bildene var deltakernes
oppgave a svare pa hvor sikre de var pa & ha sett eller ikke sett bildet i de tolv ferste bildene.
Det var ingen tidsbegrensning pé a svare. Deltakerne kunne svare pé en skala fra 1-4 der 1 =
«absolutt ikke sett» 2 = «sannsynligvis ikke sett», 3 = «sannsynligvis sett», 4 = «absolutt
sett». Ingen bilder ble vist to ganger i de forste tolv bildene, men de kunne brukes som
teststimuli i en annen serie bilder. Noen bilder er vist for, andre er ikke det, og noen lignet
men var ikke identiske. Det varierte mellom ett til tre bilder som tidligere var vist. En sesjon

tok omtrent 5-6 minutter & gjennomfore.
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De kognitive oppgavene ble vist pd en PC Lenovo (Thinkpad T510) som ogsa var koblet opp
til en PC — skjerm (Dell, 19", Kina, Texas). Skjermen var plassert foran og over tredemellen.
To spesialtilpassede tastatur der alle tastene bortsett fra fire taster som tilsvarte deltakernes
svaralternativer ble brukt. Ett tastatur var plassert foran Lenovo PC-en pé ett skrivebord, mens
det andre tastaturet var festet nederst pé displayet pd tredemellen, slik at deltakerne kunne

svare pa oppgavene samtidig som de gikk pa tredemeollen.

4.4.5 Rasjonalitetstest (RQ)

RQ ble vist pa en datamaskin i et lukket rom tilherende laboratoriet. Rasjonalitetsoppgavene
bestar av tekstoppgaver som skal underseke deltakernes evne til rasjonell tenkning og deres
evne til 4 ta beslutninger. RQ bestar av 15 tekstoppgaver og er hentet fra fire ulike tester.
Noen oppgaver er hentet fra «CRT» test (Frederick, 2005; Toplak, West, & Stanovich, 2013).
andre oppgaver fra «Ratio bias tasks» (Bonner & Newell, 2010). Noen oppgaver er fra
«probability matching tasks» (J. Koehler & James, 2010) og noen oppgaver er hentet fra
«Base- rate neglect» test (De Neys & Glumicic, 2008; Pennycook, Cheyne, Seli, Koehler, &
Fugelsang, 2012). Oppgavene er laget slik at noen av spersmélene intuitivt skal gi feil svar,
men som kan lgses korrekt om man tenker rasjonelt. Andre oppgaver har ingen intuitive feile
svar og krever tenking for 4 lase dem. Deltakerne skal svare pa RQ tester tre ganger og hver

gang er det fem oppgaver. Spersmalene gir ett poeng hver og maksimal uttelling er 15 poeng.

4.4.6 HF ..k test pa sykkel

Fremgangsmaten vi benyttet for & finne HF peax for hver deltaker var & utfere en max ramp test
(MRT) til utmattelse pa en wattbike pro. MRT er en test som er installert i wattbike sin
programvare, ved & benytte denne testen far testlederne resultater pé deltakernes: maksimale
hjertefrekvens pa sykkel, maksimale minuttkraft, kraft per kilo, VOzmaks-estimat og METs
(representerer deltakernes intensitet pa testen). Testlederne benyttet Olympiatoppen sin
prestasjonstest pa sykkel som mal for testen. Deltakerne brukte et Garmin (HRM3) pulsbelte
(USA, Kansas, Olathe) som var koblet sammen med wattbike pro sin programvare. Ved &
benytte programvaren til wattbike pro kunne testlederne lese av deltakernes resultater pa

testen.
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4.5 Prosedyrer

4.5.1 Prosedyre HFcak-testen (test 1)

HF peax ble benyttet til & regne ut hjertefrekvensnivaene som deltakerne skulle arbeide i under
de kognitive oppgavene. Henholdsvis 82-85 % og 72-75 % av HF peax. I tillegg gir
makspulstesten mye fysisk fatigue for de kognitive oppgavene skulle gjennomferes.
Prosedyren som er valgt til testen er bygd pa testprotokollen for makspulstest til
Olympiatoppen. P& bakgrunn av at kontrolldeltakerne i denne studien ble testet for denne
oppgaven ble satt i gang er samme testprotokoll benyttet som i masteroppgaven til Silje
Osnes. Silje fant ut at testprotokollen til Olympiatoppen var for hard for darlig til middels
trente deltakere, i hovedsak pé grunn av lang varighet. Etter samtale med Christian Froyd fra
idrettsavdelingen ved Hogskulen pd Vestlandet (HVL) og Boye Welde fra Idrettshagskolen
ved UIT Norges Arktiske Universitet, ble en ny protokoll utarbeidet for a passe flere deltakere

med ulik fysisk form. Protokollen var som folger.

Deltakerne ankom laboratoriet, de fikk informasjon om testen og skrev under det informerte
samtykket. Testlederne spurte deretter deltakerne tre spersmal om fysisk aktivitet fra HUNT 2
studien (Kurtze, Rangul, Hustvedt, & Flanders, 2008). I tillegg til spersmal som omhandlet
type aktivitet deltakerne drev med né, hvilke aktiviteter de har drevet med, dagsform, nylig
trening, naeringsinntak, lepeerfaring og sykdom (se vedlegg). Deltakerne gikk pa en vekt slik
at testlederne kunne pakke en sekk som tilsvarer 15 % av deres kroppsvekt klar til den
kognitive testen. Deltakerne gjennomforte forste runde med DRM sittende og RQ i
naborommet. Deretter tok deltakerne pa seg pulsbelte og testlederne sjekket at pulsen ble

registrert. For oppvarmingen forklarte testlederne Borgs skala for deltakerne.

Oppvarmingen startet med 10 minutter der deltakerne selv fikk bestemme hastighet pa
tredemellen pé 2,5 % stigning. Eneste oppfordringen var at deltakerne skulle ligge pa rundt
12-13 pd borgs skala etter 10 minutter som tilsvarer «noe anstrengende». Etter 10 minutter
skulle deltakerne lope 5 drag pa 20 sekunder arbeid og 40 sekunder aktiv hvile pa 5 %
stigning. Hastigheten ble bestemt av testleder ut fra oppvarmingshastigheten pa de 10 forste
minuttene og gjennom samtale med deltaker. Dragene var sdpass korte at hastigheten kunne
overstige topphastigheten pa selve makspulstesten. Malet med oppvarmingsdragene var & fa
deltakerne opp til 14-15 pd Borgs skala og at deltakerne skulle fa kjenne pa & lope i den
hastigheten som de kunne ende opp i under selve testen, en tilvenning bade fysisk og mentalt.

Etter oppvarmingen var gjennomfoert fikk deltakerne en liten pause til & drikke for start.
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For start pa makspulstesten ble deltakerne informert om hvordan makspulstesten foregikk og
at etter fullfort test skulle de rett bak tredemollen og sitte pé en stol i ett minutt for den
kognitive testen begynte. Makspulstesten bestod av 3 minutter i en konstant hastighet som
deltaker og testleder estimerte deltakerne kunne holde i 5 minutter. Deretter 1 minutt gange, 1
minutt rolig jogg sa ett drag til som startet en halv til 1 km/t raskere enn forrige 3 minutters
drag. Hvert minutt gkte hastigheten med 1 km/t sa lenge deltakerne klarte. Stigningen sto
konstant pd 5 %. Starthastigheten pad makspulstesten ble bestemt ut fra oppvarmingshastighet,
kjonn, svarene pa spersmalene beskrevet over og gjennom samtale mellom testledere og
deltaker. For kontrollgruppen ble starthastighet bestemt ut fra varigheten pé forrige makspuls
test de gjennomforte. Neste gang intervensjonsgruppen gjennomferte makspulstest var det
ogsa vaere mulig 4 se pd forrige tests varighet og estimere litt hoyere hastighet ut fra at de skal
veaere 1 bedre aerob fysisk form. Optimalt varer det siste draget i testen mellom 3-5 minutter.
Testen er over nér deltaker hopper av mellen fordi de ikke klarte opprettholde hastigheten
eller hvis de falt av. Rett etter test svarte deltakerne hvor de 14 pd Borgs skala. Kriterier for
godkjent test var over 17 pd Borgs skala. Total varighet p4 makspulstest og oppvarming er pa

rundt 25 minutter.

4.5.2 Prosedyre pa kognitive tester under ulik HF

Forste runde med DRM var sittende for makspulstesten (sesjon 1). Deltakernes oppgave var &
folge med pa skjermen og svare pa ett av de fire svaralternativene som beskrevet over. Nar
den testen var gjennomfort gikk deltakerne i naborommet for & gjennomfore forste runde med
RQ. Deltakerne ble bedt om a folge instruksene som kom pa skjermen etterhvert som de
trykte seg videre pa RQ. Deltakerne fullforte s& oppvarming og makspulstest. Rett etter
makspulstesten satt deltakerne i ro pé en stol i negytral stilling, med ryggen inntil stolryggen
og hendene foldet foran seg. Nar ett minutt hadde gatt reiste deltakerne seg og satte seg ned
foran datamaskinen og tok DRM sesjon 2, etterfulgt av RQ runde 2 og NTLX. Deltakerne
fikk deretter pa seg sekken med 15 % av deres kroppsvekt og ankelvektene og gikk pa
tredemellen igjen. Testledernes oppgave var & fi deltakernes puls mellom 82-85 % av HFcax.
Hastigheten sto konstant pd 5 km/t under de aktive sesjonene. Kun stigning ble brukt til &
styre intensiteten etter ensket hjertefrekvensniva. Det var ett par unntak der hastigheten ble
stilt ned en halv km/t fordi stigningen maétte ned pa null prosent for & holde ensket
hjertefrekvensniva niva. Grunnen for at stigning ble valgt til & styre intensiteten i denne
studien var fordi vi ensket at farten skulle vere en lik faktor for alle. Det ville veert

vanskeligere rent praktisk & svare pA DRM om hastigheten ble for hey. Etter pulsen hadde
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veert pa ensket niva i1 2-3 minutter startet testlederne sesjon 3. Deltakernes oppgave var & folge
med pa skjermen og svare pa tastaturet mens de gikk pa mellen. Nér sesjon 3 var fullfert
fortsatte deltakerne og g pa tredemellen mens testlederne skrudde ned stigningen slik at
deltakerne 14 mellom 72-75 % av HFpeax. Etter pulsen hadde stabilisert seg startet siste
bildeserie (sesjon 4). Nér sesjon 4 var fullfort tok deltakerne av seg sekk og ankelvekter og
gikk pd naborommet for & ta siste RQ og NTLX. Varigheten fra og med sesjon 2 1a pa ca. 65
minutter. Figur 1 viser test 1. for begge gruppene og begge testsesjonene (for/etter

intervensjon for intervensjonsgruppe, hest/vinter for kontrollgruppen)

Consent form, Max heart rate Treadmill Post-treadmill
baseline testing testing walking test, sitting

Figur 1. Fremgangsplan pa testdagen for makspulstest og kognitive tester.

4.6 Etikk

I forbindelse med denne oppgaven ble det ikke innhentet noen sensitive opplysninger. Alle
former for informasjon ble behandlet i trdd med etiske retningslinjer. Deltakerne undertegnet
et informert samtykkeskjema i trdd med Helsinkideklarasjonen og fikk tildelt egne ID-
nummer. De tidligere studiene var ikke registreringspliktige hos Norsk senter for
forskningsdata (NSD; se vedlegg). I de studiene hvor det ble innhentet kontaktopplysninger er
dette registrert hos NSD (NSD: 733888).

4.7 Analyse

RQ skare blir beregnet med at et korrekt svar gir ett poeng, feil svar gir ingen poeng. I hver
betingelse (runde) var det fem oppgaver med maksimalt fem oppnéelige poeng, og totalt var
det mulig a skére 15 poeng. Det brukes antall korrekte svar over totalt mulige poeng, dermed
er mulig skare fra 0 til 1 for hypotese 1. Dette skyldes at det i datasettet fra bacheloroppgaven
ble brukt 14 RQ oppgaver og ikke 15. RQ oppgavene ble delt inn i intuitive og ikke-intuitive
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spearsmaél basert pa litteraturen (Toplak et al., 2013). For 4 male fysisk form pa sykkeltesten
brukte vi to formler: For menn —Y = 10,51 (W) + 6,35 (kg) — 10,49 (yr) + 519,3 ml * min!;
R =0,939, SEE = 212 ml*min". For kvinner: Y = 9,39 (W) + 7,7 (kg) — 5,88 (yr) + 136,7
ml*min’'; R = 0,932, SEE = 147 mI*min! til 4 kalkulere en estimert VOamaks, basert pa

testdeltakernes prestasjon pa makspulstesten (Storer, Davis, & Caiozzo, 1990).

Fysisk form ble definert av gjennomsnitt over VO2peak. Sammenhengen mellom rasjonell
tenking og fysisk form ble analysert med korrelasjonsanalyser. For & analysere
sammenhengen mellom rundene med fysisk aktivitet (runder) og kjenn ble det brukt en mixed
ANOVA. I denne analysen blir det videre utfert en sammenligning av faktorer for hver enkelt
person. For 4 se effekten av kjonn ble det utfort en sammenligning av flere faktorer. Den

avhengige variabelen er RQ skéren.

Det ble brukt null-hypotese testing med et statistisk signifikansniva, hvor P-verdi ble satt til
mindre enn 0,05. Videre rapporteres det effektstarrelser, bade pé korrelasjonskoeffisienten p
og 1. For effektstarrelse regner vi at p ~ 0,1 og n?> ~ 0,01 er lite, p ~ 0,3 ogn?> ~ 0,09 er
moderat og p ~ 0,5 og n? ~ .25 utgjer en stor effekt. P-verdien og effektstorrelsen mé sees i

sammenheng.

5 Resultater

5.1 Sammenhengen mellom fysisk form og evnen til rasjonell tenking

Den forste hypotesen predikerte at deltakere i god fysisk form ville gjore det bedre pa RQ
testen sammenlignet med deltakere i ddrlig fysisk form. Resultatene stetter denne hypotesen.
Det var en statistisk signifikant positiv korrelasjon mellom deltakernes fysiske form og deres

RQskére, P = 0,011 (figur 2). Effekten var mellom stor.
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Figur 2. A) Histogramet viser fordeling av fysisk form hvor 0 defineres som gjennomsnittelig
godt trent. De fleste deltakere var over gjennomsnittet godt trent. B) Viser sammenhengen
mellom fysisk form og RQ skare. Basert pa N=79 deltakere med valide VO2pcak-data og
gjennomsnittlig RQ skare. Bade Pearson's korrelasjonskoeffisient r og Spearman’s rho er

testet og er likelydende. C) Histogram av RQskare, fa deltakere fikk ingen rette svar.

5.2 Fysisk aktivitet og rasjonell tenking

Den andre hypotesen predikerte at deltakerne ville gjore det dérligere pd RQ testen
umiddelbart etter fysisk aktivitet (runde 2 og 3) sammenlignet med nér de satt stille (runde 1).
Vi fant ikke stette for denne hypotesen. Det var ingen hovedeffekt for de forskjellige
betingelsene (sittende, etter HF peak, 0g etter tredemelle gange), F(2,110) = ,42 p = .66. 1>~
.003. Det var en hovedeffekt av kjonn, F(1,55) = 5.46, p = .023, > = .085, en hovedeffekt for
fysisk form, F(1,55) = 4.09, p = .048, n?> = .063. Det var ogsé en interaksjon mellom rundene
og kjenn, F(2,110) = 6.80, p = .001, n?>= .042. Interaksjon var pa grunn av at kvinner
forbedret seg fra runde 2 til 3, mens menns prestasjon gikk nedover fra runde 2 til runde 3.
Som figur 3 viser s hadde menn i gjennomsnitt 2,6 korrekte svar (av 5 mulige) i sittende
betingelser (runde 1), men bare 2,2 korrekte svar etter tredemelle-gange. Kvinner hadde 1
motsetning 1,8 korrekte svar i sittende betingelse og 2,4 etter tredemeolle-gange. Effekten av

kjonn er mellomstor og sterre enn den for fysisk form.
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Figur 3. RQskére i de tre betingelsene: Sittende (runde 1), etter HF peax (runde 2) og etter
tredemelle-gange (runde 3). Menn har et signifikant hagyere skare i de forste to betingelsene
enn kvinner, men det er ingen forskjell mellom kjonn etter fysisk aktivitet. Sorte sirkler =

menn, hvite sirkles = kvinner

5.3 Fysisk form, fysisk aktivitet og intuitive vs. rasjonelle spersmal

Den tredje hypotesen predikerte at det ville vaere en forskjell mellom de spersmalene som
hadde et intuitivt svar sammenlignet med de som ikke hadde det, hvor bade darlig fysisk form
og fysisk aktivitet ville fore til en lavere prestasjon pa de spersmalene uten intuitive svar, men

spersmélene med intuitive svar ikke ville bli pavirket.

Vi fant ingen forskjell for fysisk aktivitet — mellom rundene — nér alle spersmélene var
inkludert i analysen F<1 (hypotese 2). Nar spersmélene ble gruppert i intuitive og rasjonelle
fant vi derimot en signifikant hovedeffekt for intuitiv vs. rasjonell: F(1,55) = 8.07, p = .006,
n? =.018. I gjennomsnitt fikk deltakerne 58 % av de intuitive oppgavene korrekt, men bare 52

% av de rasjonelle oppgavene.

Vi fant en kjonnsforskjell F(1,55) = 4,403, p = ,040, n?> = ,072, men ingen effekt for fysisk
form, F(1,55) = 1,597, p =,272, n*> = ,026.

Vi fant en interaksjonseffekt for fysisk aktivitet — mellom rundene — og kjonn, F(2,110) =
6.716, p =. 002, n?> = .026, og ogsa for fysisk form og type spersmal, F(1,55) = 5.127, p =.028,

n? =.028. Vi fant ogsé en interaksjonseffekt for fysisk aktivitet — mellom rundene — og type
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sporsmal, F(2,110) = 5.032, p = .008, n*> = .018. Alle andre toveis interaksjoner var ikke
signifikante med F<1. Den triple interaksjonen var heller ikke signifikant, F(2,110) = 1.245, p
=.292,n? =.004.

Som vist 1 Figur 4. skyldes interaksjonene bedre prestasjon i runde 1 og 2 pa spersmélene
med et intuitivt svar sammenlignet med spersmélene som ikke har et intuitivt svar. I runde 3,
etter langvarig gange pa tredemollen er det ingen forskjell mellom spersmélstype. Kvinnene
forbedret og menn forverret prestasjonen etter fysisk aktivitet. Om vi ser bort fra
kjennsforskjellen ser vi fremdeles en forverret prestasjon pa de intuitive spersmalene og en
forbedret prestasjon pa de ikke intuitive spersmélene i runde 3. Dette er stikk i strid med det

vi forventet.

0.8 + 0.8 heuristic

I O intuitive

1\’[ ® non-intuitive

RQ proportion correct
>—i
RQ proportion correct

0.2 -~ 0.2 -~

| | | |
round 1 round 2 round 3 round 1 round 2 round 3

rationality rationality

Figur 4. A) Kjennsforskjeller i rasjonalitetstest sittende (runde 1) etter makspulstest (runde 2)
og etter langvarig fysisk aktivitet (runde 3). Kvinner til venstre, menn til heyre. Kvinner

klarer mindre rasjonelle oppgaver rett etter HFpeax, mens antall korrekte intuitive oppgaver er
konstant. B) Menn viser et annet menster, her er nivaet pd de rasjonelle rasjonelle oppgavene

konstant, mens de presterer darligere pd de intuitive oppgavene etter fysisk aktivitet.

Det neste vi sé pa var om intervensjon ville forbedre RQskaren. Vi laget 15 nye elementer,
slik at poengskérene fra sesjon 1 (pre-test) ikke er lik sesjon 2 (post-test), men likevel kunne
sammenlignes for & underseke gruppedifferansen, blant de N=38 deltakerne som ble testet to
ganger, der halvparten (N=19) gjennomgikk en treningsintervensjon. Vi sammenlignet deres
RQ-prestasjon opp mot 19 kontrolldeltakere. Vi fant ingen signifikante hovedeffekter for
runde, F(2,72) = 2.868, p = .063, n?> = 011, eller for gruppe (1,36) =2.207, p = .146, > = .058,
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men en hovedeffekt for sesjonene var at andre sesjon var lettere, F(1,36) = 98.733, p <.001,
n? =.267. Det er ogsé en interaksjonene mellom gruppene. Det var ingen interaksjon mellom
runde og gruppe, F<1, men mellom sesjonene og gruppe, F(1,36) = 5.034, p=.031, 0> =.014.
Som det fremgér av figur 5, skyldes dette samspillet at begge gruppene presterte likt pd den
andre sesjonen, mens intervensjonsgruppen har en lavere RQskaére, enn kontrollgruppen under

forste testing.

4.5 4.5 group
% 'ﬁ o fit
o o ® intervention
!
o o—1 I g
4 T 1 &
s
1.5 - 15 -
round 1 rour;d 2 round 3 round 1 rour‘ld 2 round 3
round round

Figur 5: Rasjonalitetsskdre mellom gruppene intervensjons- og kontrollgruppe. Venstre:

forste sesjon, heyre: andre sesjon

6 Diskusjon

I denne studien har vi sett pd hvordan fysisk form og fysisk aktivitet, bdde intenst og kortvarig
og langvarig med mindre intensitet, pdvirker evnen til rasjonell tenking. Vi fant at deltakere i
bedre fysisk form presterte bedre pa de kognitive testene sammenlignet med deltakere i
darligere fysisk form. Vi fant derimot ikke stotte for at fysisk aktivitet pavirket evnen til &
tenke rasjonelt, hverken kort og intensiv aktivitet eller lengre aktivitet med lavere intensitet.
Til var overraskelse fant vi at fysisk aktivitet forte til at deltakere gjorde det darligere pa
spersmélene som hadde et intuitivt svar, og bedre pa de spersmélene som ikke hadde et

Intuitivt svar.

Dataene i denne studien stotter den forste hypotesen som predikerte at deltakerne i god fysisk
form ville gjore det bedre pd rasjonell tenking sammenlignet med deltakere i darligere fysisk

form. Disse resultatene knytter seg til tidligere studier som for eksempel Hillman et al. (2008)
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som viser at det er en sammenheng mellom fysisk aktivitet og hjernefunksjon gjennom hele
livslapet. I folge Hillmann og hans kollegaer kan en av drsakene til dette vare at aerobisk
aktivitet forbedrer laring og evnen til & lose oppgaver, eker utskillelsen av viktige kjemikalier
1 hjernen som er assosiert med synaptisk plastisitet og fremmer utviklingen av nye
hjernestrukturer. Andre studier peker pa at lav fysisk aktivitet kan ha en negativ effekt pa
strukturer og funksjoner i hjernen, i tillegg til & pavirke hjernevolumet for omrader som bidrar
til den motoriske kontrollen (L. Chaddock et al., 2010; L. Chaddock, Pontifex, Hillman, &
Kramer, 2011). Nivaet av fysisk aktivitet er likevel bare en av flere forklaringsmodeller. At
det er forskjell mellom de i god og de i darlig fysisk form kan for eksempel ha sammenheng
med utdanningsnivd. Gjennom utdanning trenes evnen til & tenke rasjonelt, noe som igjen vil
pavirke de nevrale strukturene. Flere studier finner ogsa nettopp at det er en klar sammenheng
mellom fysisk aktivitet og utdanningsniva, hvor de med hoy utdanning er klart mest fysisk
aktive (Schnohr et al., 2004). Likevel utelukker ikke korrasjonelle studier andre
arsaksforklaringer. I denne studien har jeg ikke kunne kontrollere for om de som er i god
fysisk form ogsa har heyere utdanning og slik sett mer trening i rasjonell tenking slik at det er
utdanningsniva og ikke fysisk form som er avgjerende for hvordan deltakerne presterer pa

rasjonell tenkning.

For & teste om det er fysisk form som er utslagsgivende gjennomferte undertegnede derfor en
intervensjon hvor en gruppe gjennomferte 7 uker trening. Resultatene viser at de i darlig
fysisk form signifikant forbedret prestasjonen etter treningsintervensjonen. Det gjorde
Derimot ikke deltakerne som var i god fysisk form. Dette kan bety at deltakerne som i
utgangspunktet var i darligst fysisk form hadde en effekt av treningen, men de som i
utgangspunktet var i god fysisk form ikke hadde noen effekt. En annen forklaring kan veere at
det er en tak-effekt hvor oppgavene i andre runde var for lette slik at vi ikke klarte & méle
forbedringen pé de 1 god fysisk form — som presterte godt allerede for treningsintervensjonen
kan ha positiv effekt pa kognitiv kapasitet, som for eksempel studien til Ardoy et al. (2014). I
en studie pa barn og unge kunne de vise en signifikant forbedring av kognitiv kapasitet blant
barn og unge etter fire ukers treningsintervensjon. Lautenschlager et al. (2008) fant

tilsvarende effekt blant eldre.

Dataene stottet derimot ikke stotte for hypotese nummer to som predikerte at fysisk aktivitet
ville fore til darligere prestasjon pd oppgavene i rasjonell tenking. Deltakerne tenker like
rasjonelt selv etter intensiv og langvarig fysisk aktivitet. Den tidligere litteraturen er todelt nér

det kommer til effekten av hvordan fysisk aktivitet pavirker kognitive evner. Chang et al.
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(2012) fremhever at en forbedret aerob fysisk kapasitet bidrar til at enkelte fysiske
arbeidskrav krever mindre av vare kognitive ressurser og dermed gir en forbedret kognitiv
prestasjon. Derimot fant Lambourne and Tomporowski (2010) ut at testdeltakernes kognitive
prestasjoner ble forverret. I folge Dietrich and Audiffren (2011) gar skillet mellom implisitte
og eksplisitte funksjoner, hvor fysisk aktivitet vil forbedre de implisitte og forverre de
eksplisitte. Forenklet sagt, system 1 kan bli bedre og system 2 kan forverret. I denne studien
ser vi ingen forskjell. Det kan ha flere arsaker. Schmit and Brisswalter (2018) trekker frem
varighet som den viktigste faktoren for & pavirke kognitiv funksjon under fysisk aktivitet. Den
fysiske aktiviteten i denne studien er relativt kort. Selv om makspulstesten er inkludert i selve
testen er den totale varigheten ca 45 minutter. En topptur vil derimot vere vesentlig lengre, sa
vi kan derfor ikke sla fast at fysisk aktivitet ikke har noen negativ pavirkning pa kognitive
evner. Samtidig ser vi at intens fysisk aktivitet ikke har noen merkbar negativ pavirkning pa
rasjonell tenking. Dette gér imot Yerk-Dodson loven som predikerer at det vil vere en
forbedring til et gitt niva for vi far en forverring. Det gir heller ikke statte til
hypofrontalitetshypotesen om at fysisk aktivitet skal fore til en svekket kapasitet i prefrontal

korteks og derfor ogsé forverring av rasjonell tenking.

Overaskende viste resultatene i den tredje hypotesen seg & ga i motsatt retning av det vi
forventet. Fysisk aktivitet forte til en forverring av resultatene pa de spersmalene som hadde
et intuitivt svar og en forbedring pd de spersmalene som ikke hadde et intuitivt svar. I folge
hypofrontalitetshypotesen forer langvarig fysisk aktivitet til at kroppen ma prioritere
resursene — slik at den rasjonelle kapasiteten var forringes ved fysisk aktivitet, mens den
intuitive forblir uforandret. I utgangspunktet ser resultatene motsatt ut, men i disse oppgavene
er det intuitive svaret feil. Disse oppgavene er laget for a teste om folk felger det intuitive
svaret som er feil eller om de klarer & stoppe opp og tenke rasjonelt. For & svare korrekt ma
deltakerne med andre ord klare & overstyre den intuitive responsen pa disse oppgavene for de
svarer rasjonelt. Sammenlignet med de oppgavene som ikke har noe intuitivt, men feil svar, er
de intuitive oppgavene mer krevende & svare riktig pd. Det er derfor ikke nedvendigvis slik at

disse resultatene gar mot hypofrontalitetshypotesen.
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6.1 Begrensninger med studien

6.2 Deltakerne

Denne studien hadde et relativt lite utvalg (N=79). Studien kan dermed ha en type 2 feil, det
betyr at hypotesen om at deltakerne vil prestere dérligere pa rasjonell tenking umiddelbart
etter intens fysisk aktivitet, 1 form av makspulstest og fysisk aktivitet av lengre varighet mélt
ved gange 85 % og pafelgende gange ved 75 % av makspuls, sammenlignet med nér de sitter
stille forkastes. Det kan dermed ha vert en signifikant forskjell pa denne hypotesen om

antallet deltakere hadde veert storre.

En annen begrensning med studien var at deltakerne til intervensjonsstudien var i bedre fysisk
form enn malgruppen vi sgkte etter. I rekrutteringsfasen matte deltakerne fylle ut en seknad,
hvor de blant annet fylte inn deres fysiske aktivitetsniva det siste aret. Pa bakgrunn av enkle
vurderingskriterier ble deltakerne valgt ut, basert pd deres fysiske aktivitetsniva. I tillegg kan
ta antas at deltakere 1 fysisk god form (over gjennomsnittet) i storre grad er vandt til & trene og
veare 1 aktivitet, og dermed ikke er avhengig av 4 gi de fysiske kravene i testene like stor
kognitiv oppmerksomhet og dermed hadde sterre kapasitet til & fokusere pé de kognitive

oppgavene, enn deltakere med en fysisk form under gjennomsnittet.

6.3 Fysiske og kognitive tester

I en optimal verden burde den fysiske testen for & mile deltakernes fysiske form vart en
VO:maks-test. Dessverre er en slik test kostbar og det lot seg ikke gjennomfore i dette studiet.
Testen som ble gjennomfert var en makspulstest etterfulgt av Olympiatoppens retningslinjer.
Basert pd tidligere makspulsdata og VOomaks pd omtrent 1/3 del av deltakerne kunne
undertegnede estimere VOzmaks niva pa alle deltakerne. Tidligere makspulstester ble ogsé

brukt for & gjere tilpasninger i den nye makspulstesten.

Rasjonalitetstesten ble utfort i hvile og ikke i fysisk aktivitet eller ute pa fjellet. I en optimal
verden burde de kognitive testene vert gjennomfort i en toppturseksjon underveis pa fjellet.
Testen som ble gjennomfert var utviklet av Professor ved UIT Norges arktiske universitet,
Gerit Pfuhl. Den tar utgangspunkt i & avdekke deltakernes evne til 4 tenke rasjonelt ved at
noen spersmél har intuitive, men feile svar og andre spersmaél ikke har noen intuitive svar.
Denne testen har en svakhet i at de intuitive svarene blir feil. Valg av kognitiv test ma ogsa

nevnes, da det finnes flere kognitive tester som har som maél & avdekke testpersoners evne til &
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tenke rasjonelt, men felles for alle er at det er flere underliggende faktorer som kan ha

pavirket resultatet — som for eksempel utdanningsniva.

6.4 Fremtidig forskning

Fremtidige studier burde teste effekten av lengre varighet, fortrinnsvis til utmattelse. Flere
studier peker pa at den negative effekten av fysisk aktivitet forst slar inn etter langvarig
aktivitet slik som Schmit and Brisswalter (2018) som mener at forst ved fysisk aktivitet til
utmattelse vises den totale effekten. Lengre varighet vil ogsé forbedre den gkologiske
validiteten siden en topptur ogsa er av vesentlig lengre varighet enn det som er gjennomfort i

denne studien.

Fremtidige studier ber ogsé registrere deltakernes utdanning slik at kommende studier kan
kontrollere for utdanningsniva blant deltakerne. Det er allerede etablert en klar ssmmenheng

mellom utdanning og fysisk aktivitet.

Denne studien bruker spersmal med intuitive, men gale svar. Slik kan vi teste om deltakerne
klarer & tenke rasjonelt og ikke velger det intuitive alternativet. Men en slik metode gjor at vi
ikke kan se hvordan fysisk aktivitet pavirker forskjellen mellom de intuitive og rasjonelle
beslutningene direkte. Det gér an & argumentere for at det er vanskeligere & svare riktig pa de
intuitive oppgavene enn de rasjonelle. Fordi det ville bety at deltakerne forst mé bruke
kognitiv kapasitet pd & overse den intuitive men gale losningen for de sd bruker kognitiv
kapasitet pé a lose selve oppgaven. En fremtidig studie burde ha et storre utvalg oppgaver
hvor noen har intuitive og riktige svar, mens andre av tilsvarende vanskelighetsgrad ikke har
noen intuitiv lesning, men ma leses rasjonelt. Dette ville gitt bedre informasjon for &
underseke hvordan fysisk aktivitet pavirker balansen mellom intuitive og rasjonelle oppgaver

direkte.

Siden utdanning og kunnskapsniva kan vaere utslagsgivende for prestasjonen pa rasjonell
tenking kan fremtidig forskning med fordel bruke relevante skredscenarioer med relevante
faktorer som grunnlag i en rasjonalitetstest. Dette vil gke den ekologiske validiteten. Slike
oppgaver ma likevel etableres, testes og valideres. Likevel vil tester i storre grad gi relevant
informasjon omkring rasjonell tenkning i skredterreng, og slik kunne bidra til en bredere
forstaelse og informasjon av hvorfor menneskelige feilvurderinger forekommer i

sngskredterreng.
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Om vi ser pa de fysiske aspektene i studien, vil et gkt fokus pa studiens design og oppbygning
vare essensielt ogsd her for & treffe bedre pd de fysiske utfordringene deltakerne faktisk meoter
ute i vinterfjellet. Med en tilpasning av studiens fysiske tester, kan det fore til mer konkret og
informativt svar pd hvilke faktorer som pavirker menneskers beslutningstaking pa topptur, da
de fysiske kravene pa topptur pé ski og testene i studien vare tilnaermet likt. I tillegg vil det
for fremtidige studier vere viktig a rette sokelyset i storre grad mot aspekter som kan pavirke

den kognitive prestasjon. For eksempel kjonn og alder.

7 Konklusjon

I denne studien fant vi at personer i god fysisk form presterer bedre pa kognitive tester,
sammenlignet med personer i darligere fysisk form. Dette kan bety at personer som er i god
fysisk form kan veare i stand til & ta bedre beslutninger i skredterreng, sammenlignet med
personer som er i darligere fysisk form. Personer i darlig fysisk form kan derfor vaere i storre
fare for a ta dérligere beslutninger pa topptur, som igjen kan eke sannsynligheten for a havne i
farlige og potensielt dedelige situasjoner. Dette viser hvor viktig det er & ha gjennomfert gode
fysiske forberedelser for man legger ut pé tur i skredterreng, s vel som i andre typer

utfordrende turer og ekspedisjoner.

I tillegg fant vi ikke stotte for at fysisk aktivitet pavirker evnen til & tenke rasjonelt, verken
under kortvarig og intensiv aktivitet eller langvarig aktivitet med lavere intensitet. Deltakerne
ble ikke pévirket av fysisk belastning, som vil si at de tenker like rasjonelt selv etter en
intensiv og langvarig treningsekt. Men det er viktig & bemerke at varigheten pa testen bare var
45 minutter og at fysisk aktivitet gjerne kan ha en negativ effekt ved lengre varighet. Dette
kan bety at de som gér pa turer i skredterreng, sa lenge de er i akseptabel fysisk form 1
utgangspunktet, ikke nedvendigvis blir sterkt pavirket av den fysiske belastningen de
opplever underveis nér det kommer til & ta gode og mest mulig trygge beslutninger og

avveininger i terrenget.

Til slutt fant vi at fysisk aktivitet gjorde at deltakerne svarte feil pa de intuitive oppgavene,
men ikke pd de oppgavene uten et intuitivt svar. Oppgavene i denne testen var laget slik at de
intuitive svarene var feil, slik at deltakerne matte tenke rasjonelt for 4 klare & lose oppgavene.
Slik sett koster det mer mental kapasitet & overse det intuitive og gale svaret for sd & svare
rasjonelt og riktig - sammenlignet med de oppgavene som ikke hadde noe intuitivt, men galt

svar.
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Vare funn forteller oss at fysisk form og fysisk aktivitet pavirker var evne til 4 tenke og ta
beslutninger, pa flere ulike méter. Dette er viktig kunnskap i et felt som til né har blitt viet lite
forskning, men som samtidig har stor potensiell nytte av slik forskningskunnskap. Dette kan
bidra til ekt kunnskap blant topptur-entusiaster ved okt kvalitet pa skredopplaringsarbeidet,
og folgelig feerre dodsfall som felge av sneskred utlest av mennesker. I en tid hvor
populariteten rundt toppturer pé ski har okt og sannsynligvis fortsetter 4 oke, vil det vere

viktig & ha fokus pé kunnskapsbasert opplaring for a forebygge ulykker i vinterfjellet.
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8 Vedlegg

8.1 Vedlegg: Notatark — Kognitive oppgaver under FA

Notater: Kognitive oppgaver under FA [+]
Oppstart kl.
Dato: Navn:
ID: Alder | Vekt 15% =
Hvor mange av ukene har du klart 2 ha 3 gkter som planlagt og som har | Har du aktivt bedrevet med
gitt deg gkt puls, svette, anstrengende? (fra 12 og oppover pd borgs en form for organisert eller
skala) frivillig idrett tidligere?

Hvordan vil du klassifisere din egen fysiske form?

Dérlig Middels God
1 1,5 2 2,5 3
Dagsform 1-5 (1= syk) Hastighet oppvarming:
Sykdom?
Hastighet drag:
Maltider?
Forrige makspuls
Menn: 220-0,88*alder: Borgs skala etter 10 min oppvarming:

Kvinner: 208-0,66*alder: Borgs skala etter siste drag:

Hastighet Slutthastighet:

1. drag: Makspuls:

2. drag: Borgs skala etter makspulstest:
82-85 % HF maks: Stigning (evt. hastighet) sesjon 3:
72-75 % HF maks: Stigning (evt. hastighet) sesjon 4:

Ferdig kl.
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8.2 Vedlegg — Notatark — Kognitive oppgaver under FA

@vrige notater:

Feilkilder

Ting som
skjedde
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8.3 Vedlegg — NSD — del 1.

Audun Hetland
Institutt for psykologi UiT Norges arktiske universitet

9037 TROMSQ

Var datos 16.05.2007 Virret: 537103 ) ASF Deves dater Deres ral:

TILBAKEMELDING PA MELDING OM BEHANDLING AV PERSONOPPLYSNINGER

Vi viser til melding om behandling av personopplysninger, mottatt 19.03.2017. Meldingen gjelder

prosjektet:

53710 Smart | motbakke?

Behandlingsansvarlig  UIT Norges arktiske universitet, ved instilusjonens averste leder
Daglig ansvartig Audun Hetland

Etter gjennomgang av opplysninger gitt i meldeskjemaet og ovrig dokumentasjon, finner vi at
prosjektet ikke medforer meldeplikt eller konsesjonsplikt etter personopplysningslovens §§ 31 og 33.

Dersom prosjektopplegget endres i forhold til de opplysninger som ligger til grunn for var vurdering,
skal prosjektet meldes pa nytt. Endringsmeldinger gis via et eget skjema,
https/www.nsd.uib.no/personvernombud/meld_prosjekt/meld_endringer.html.

Vedlagt felger var begrunnelse for hvorfor prosjektet ikke er meldepliktig.

Vennlig hilsen

Kjersti Haugstvedt
Amalie Statland Fantoft

Kontaktperson: Amalie Statland Fantoft tif: 55 58 36 41
Vedlegg: Prosjektvurdering

Dokurmente! er elektronsk produsert og podijent ved NSDs rufiner for elekfronisk godijenning

NSD - Neok sontor for fonkmngadatn AS  Harald Hifagres e 29 Tel «a255 5821 17 neukiimnd no Orgoe 985 321 884
NSD - Neowogsan Centre for Resoarch Data NOSOOT Berpen, NORWAY  Fals 447,55 559 50 www ned no
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8.4 Vedlegg - Personvernombudet for forskning

Personvernombudet for forskning w

Prosjektvurdering - Kommentar

Prosjektnr: 53710

I fglge e-post mottatt 15.05.2017, skal det ikke innhentes personopplysninger i prosjektet. Vi forutsetter at det
ikke behandles personopplysninger med elektroniske hjelpemidler, eller at det opprettes manuelt personregister
som inncholder sensitive personopplysninger.

Videre ligger det til grunn for viir vurdering at alle opplysninger som behandles elektronisk i forbindelse med
prosjektet er anonyme.

Med anonyme opplysninger forstis opplysninger som ikke pé noe vis kan identifisere enkeltpersoner i et
datamateriale, verken:

- dirckte via personentydige kjennetegn (som navn, personnummer, epostadresse ¢l.)

- indirckte via kombinasjon av bakgrunnsvariabler (som bosted/institusjon, kjgnn, alder osv.)

- via kode og koblingsnekkel som viser til personopplysninger (f.cks. en navneliste)

- cller via gjenkjennelige ansikter e 1. pd bilde eller videoopptak.

Personvernombudet legger videre til grunn at navn/samtykkeerkleringer ikke knyttes til sensitive opplysninger.
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8.5 Vedlegg — Informasjon om testene

Testene

Tekstoppgaver (Rasjonalitetstest)
Du vil f4 5 oppgaver du skal Igse i hver runde, noen enkle, andre ma du kanskje gruble pa.

Rangering av opplevd arbeidsmengde (NASA Task Load Index)

Du vil bli bedt om a rangere hvordan du opplevde mental anstrengelse, fysisk anstrengelse,
temporal anstrengelse (tidspress), helhetlig prestasjon, anstrengelse og frustrasjon fra 0 til
100, der O eri liten grad, 100 er maks.

Deese- Roediger- McDermott-test (DRM)

DRM tester gjenkjenningshukommelsen din. Hver sesjon bestdr av bildeserier av ansikt, ord
og figurer. 12 bilder blir presentert fortlgpende i ett sekund av gangen. Du far deretter
sp@rsmal om hvilke du har sett fgr. Du far se 5 bilder etter hverandre, der noen er blitt vist
for, andre ikke, noen ligner, men er ikke identiske. Angi hvilke du har sett og ikke. Trykk tast
2 for «absolutt ikke sett», tast 4 for «sannsynligvis ikke sett», tast 6 for «sannsynligvis sett»
og tast 8 for «absolutt sett».

Eksempel pd én bildeserie av figurer:

1) Bilder presentert fortigpende i ett sekund hver

SIRIRIE

2) 5 bilder som du skal rangere om du har sett eller ikke

=)=

Makspulstest (HFmaks)

Oppvarming i 10 min pa moderat intensitet. Testen gjennomfgres som Igping pa tredemglle
med mellom 6-10 % stigning (avhengig av treningstilstand) med 3*3min med 2 min pause, og
progressivt pkende belastning til maksimal utmattelse pa siste drag.
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8.6 Vedlegg — Foresparsel om deltakelse

Forespgrsel om deltakelse i forskningsprosjektet:

Smart i motbakke?
Bakgrunn og hensikt
Center for Avalanche Research and Education (CARE) fokuserer pd menneskelig faktor 1
snoskred. Malet for senteret er & tilrettelegge for at mennesker kan ta bedre beslutninger 1
skredterreng — og slik redde liv. For & fi til det trenger vi din hjelp.

Derfor sper vi deg om 4 delta 1 et studie som underseker hvordan fysisk aktivitet pivirker vir
kapasitet til 4 tenke.

Hva innebzerer studien?
Vi skal simulere en topptur, eller et intervall av en topptur, og underveis underseke om din
evne til 4 huske informasjon endres pd noen mite ved fysisk aktivitet.

Testen starter med to kognitive tester 1 hvile. Deretter gjennomfores en makspulstest
(HEmaks) pa tredemalle. Testen ledes av oss, og varer 1 underkant av 30 minutter. Etter
makspulstesten kan du kun innta vann, og gjennomferer pd nytt kognitive tester og rangerer
opplevd anstrengelse. | siste del av testen vil tredemalla stilles inn pd stigning, og du vil beere
en sekk som veter 15% av din egen kroppsvekt, samt ankelvekter. Her skal du gi pd
tredemalla, samtidig som du giennomfoerer en kognitiv test ved 4 f oppgaver pd en skjerm
foran deg, og avgl svarene ved 4 trykke pd knapper som er plassert pd tredemellen. Total
tidsbruk pa testdagen er 1 underkant av 2 timer.

Ved 4 delta i studien vil du:
o Bidra til forskning som gjer det tryggere & ferdes 1 fjellet
e Fi innblikk 1 hvordan vitenskapelige studier gjennomfares
e Fitatt en test av din egen makspuls.

Frivillig deltakelse

Det er fivillig & delta 1 studien. Du kan ndr som helst avbryte studien uten & oppgi noen
grunn. All informasjon som innhentes vil bli behandlet anonymt og konfidensielt. Dersom du
@nsker & delta, undertegner du denne samtykkeerklaringen. Dersom du senere gnsker 4 trekke
deg cller har spgrsmdl til studien, kan du kontakte forskningsansvarlig, Audun Hetland,
93041612 cller mail audun hetland@uit.no

Jeg er villig til & delta 1 studien

(Signert av prosjektdeltaker, dato)

Jeg bekrefter 4 ha gitt informasjon om studien

(Signert, rolle 1 studien, dato)
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