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Effect of Caffeine Intake Time Before Loading on
Muscular Strength and Vertical Jump

Akif FIDAN®, “Nurtekin ERKMEN®?, “’Yagmur KOCAOGLU*

“Selguk Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi, Antrenorlitk Egitimi Boliimii Konya, TURKIYE

OZET Amac: Bu arastirmanin amact; yiiklenmeden 30 ve 60 dk dnce
gerceklestirilen kafein takviyesinin diizenli olarak direng antrenmant
yapan erkeklerin alt ve iist viicut kuvveti, dikey sigrama yiiksekligi, al-
gilanan zorluk ve algilanan agr1 diizeylerine etkilerini incelemekti.
Gerec ve Yontemler: Arastirmaya, agirlik antrenman deneyimli 45
erkek goniillii olarak katildi (yas ortalamalari 25,20+7,71 yil, viicut
agirligl ortalamalart 78,5349,31 kg, boy uzunlugu ortalamalari
177,46+6,54). Katilimcilar arastirma 6ncesinde rastgele 3 gruba ayrildi:
1) Kafein 30 Grubu (KAF 30, n=15), 2) Kafein 60 Grubu (KAF 60,
n=15), 3) Plasebo Grubu (PL, n=15). Viicut agirlig1 bagina 5 mg/kg ka-
fein takviyesi 250 ml suya karistirilarak testlerden 30 dk (KAF 30 i¢in)
veya 60 dk (KAF 60 i¢in) 6nce uygulandi. PL grubuna ise yapay tat-
landiricr ilave edilmis 250 ml su igirildi. Katilimcilara kafein takviye-
siz ve kafein takviyeli kosullarda, 1 tekrar maksimum back squat (1TM
BS), 1 tekrar maksimum bench press (1TM BP) ve dikey sigrama test-
leri ile Borg skalas1 ve sayisal agri 6lgegi 2 kez uygulandi. Verilerin
analizinde, karigik 6lgtimler igin iki faktorli ANOVA kullanildi. Bul-
gular: Direng antrenmanl aktif erkeklerde kafein takviyesinin 1TM
BP, 1TM BS ve dikey sigrama performansint ve 1'TM BP ve 1TM BS
egzersizleri sonrasinda algilanan zorluk ve algilanan agr diizeyini et-
kilemedigi goriildi (p>0,05). Bunun yani sira, yiiklenmeden 30 dk ve
60 dk once kafein alimmin maksimal kuvvet ve dikey sigrama, ayni za-
manda algilanan zorluk ve agr1 diizeylerini etkilemedigi belirlendi.
Sonug: Egzersizden 30 dk ve 60 dk 6nce yapilan kafein takviyesiyle tist
ve alt viicut kuvvetinde dogrusal artislar goriilmesine karsin kafein tak-
viyesinin 1TM BP, 1TM BS ve dikey sigrama performansini etkileme-
yebilecegi sdylenebilir. KAF 30 grubunda goriilen rakamsal gelisimler,
kafein takviyesinin erken bir etkisinin isaretgisi olabilir.

Anahtar Kelimeler: Kafein; kafein alim zamani; maksimal kuvvet;
direng antrenmant

ABSTRACT Objective: This study aimed to find out effects of caf-
feine intake 30 min and 60 min before each exercise trial on maximal
strength and vertical jump in resistance-trained men. Material and
Methods: Forty-five resistance-trained male volunteered to participate
to the study (age: 25.20+7.71 year, body weight: 78.5349.31 kg, height:
177.46+6.54). Subjects were randomly divided in three groups: 1) Caf-
feine intake 30 min before exercises (CAF 30, n=15), 2) Caffeine intake
60 min before exercises (CAF 60, n=15) and placebo (PL, n=15). One
repetition maximum bench press (1RM BP), one repetition maximum
back squat (IRM BS), vertical jump, rating of perceived exertion
(RPE), and level of received pain were measured with/without caffeine
intake two times. Subjects ingested 5 mg/kg powder caffeine with 250
mL water 30 min or 60 min before exercises. PL group ingested 250
mL water with artificial sweetener. A two-way repeated measures
ANOVA was used for data analyses. Results: There was no signifi-
cant effect of caffeine on IRM BP, IRM BS and vertical jump in re-
sistance-trained men (p>0.05). Caffeine intake did not change RPE
and level of received pain after IRM BP, IRM BS exercises
(p>0.05). No significant difference was found in IRM BP, IRM BS,
vertical jump, RPE and the level of received pain between CAF 30
and CAF 60 (p>0.05). Conclusion: It can be said that caffeine in-
take may not affect IRM BP, IRM BS and vertical jump height, al-
though linear increases in upper and lower body strength were
observed with caffeine supplementation 30 min and 60 min before ex-
ercise. The numerical improvements seen in the CAF 30 group may in-
dicate an early effect of caffeine supplementation.

Keywords: Caffeine; caffeine intake time; maximal strength;
resistance training

Ethiyopya’dan tiim diinyaya yayilan kahve, tadi
ve uyarict etkisi nedeni yaygin olarak tiiketilen bir
icecektir.! Kahvenin organizmaya uyarici etkisi, ka-

fein ihtiva etmesi nedeniyledir.>* Kahvenin yani sira;
cay, gazli igecekler, bazi ilaglarda ve ¢esitli gida mad-
delerinde de kafein bulunur.* Kafein, sporcular tara-
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findan performansi artirmak amaciyla ergojenik yar-
dimci olarak yaygin sekilde kullanilir.’® Sporcular-
daki kullanim orani1 Diinya Anti-Doping Ajansi’nin,
kafeini yasakli maddeler listesinden ¢ikarmasindan
sonra hizl bir artig géstermistir.”®* Bu artig nedeni ile
¢ok sayida arastirma kafein alimimnin fiziksel perfor-
mansa etkilerini incelemistir.

Karaciger tarafindan metabolize edilen ve 1, 3, 7
trimetilksantin yapisindaki kafeinin, adenozin resep-
torlerini bloke etmesi ve dopamin, katekolamin ve
asetilkolin gibi ndrotransmitterlerin salinmasina
neden olarak santral sinir sistemine uyarici etkisi ol-
dugu, boylece dikkat, reaksiyon zamani, gézlemleme
ve 6grenmeyi igeren biligsel siiregleri iyilestirebilir.” '
Kafein, kas kasilmasi sirasinda sarkoplazmik retiku-
lumdan daha fazla kalsiyum salinimina neden olabi-
lir ve motor tinite katilimi artabilir.!'? Her ne kadar
iist seviyeli sporcular ve saha kosullari ile ilgili ola-
rak kesin olmayan bazi durumlar olsa da kafeinin
sporcular i¢in ergojenik bir etkisinin olduguna dair
¢ok sayida kanmit bulunmaktadir.® O’Rourke ve ark.,
kafein takviyesi ile atletlerin ve fiziksel olarak aktif
bireylerin 5 km kosu mesafelerinde artis oldugunu
belirtmistir.'”> Bunun yani sira, kafeinin kas agrisi
azalttig1, algilanan yorgunlugu azalttig1 ve dayanikli-
lik performansini artirdigi rapor edilmigtir.'*° Kafei-
nin giinliik enerji tiiketimini artirdig1, kullanilabilir
enerji diizeyini ytikselttigi, motor performansi gelis-
tirdigi ve hizli tepki vermeyi sagladigi one siiriil-
mektedir.? Olimpik seviyedeki boksorlerin, kafein
takviyesi ile anaerobik performanslarinda gelisme ve
ndromuskiiler etkinliklerinde olumlu etkiler gdzlem-
lenmigtir.?! Jodra ve ark., kafein takviyesinin {ist
diizey sporcularin anaerobik performanslarini gelis-
tirdigi bildirmesine karsin Beck ve ark., diren¢ an-
trenmanl bireylerde kafeinin anaerobik kapasiteye
etkisi olmadigini belirtmislerdir.’>** Birgok arastir-
mact, kafeinin ¢esitli egzersiz performanslarinda er-
gojenik yardimer oldugu konusunda hem fikirdir.>*%’
Ancak kafein takviyesinin kuvvet performansina et-
kisi konusunda da ¢elisen sonuglar mevcuttur. Iki ayri
metaanalizde, kafein takviyesinin izometrik kuvvet
ve kassal dayanikliliga gelistirebilecegine isaret edil-
mistir.?®?? Fakat Astorino ve ark., kafein takviyesinin
alt ve {ist viicut maksimal kuvvetini degistirmeyece-
gini savunurken; Beck ve ark., kafein takviyesi ile sa-
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dece iist viicut kuvvetinde gelisim tespit edildigini
ancak alt viicut kuvvetinde degisim gozlenmedigini
vurgulamigtir.>*° Polito ve ark., dinamik kuvvette ka-
fein takviyesinin etkisi olmadigini bildirmesine kar-
sin Grgic ve ark., iist viicut dinamik kuvvetinin kafein
takviyesi ile geligebilecgini ancak alt viicutta bu et-
kinin olmayabilecegini vurgulamistir.?*?’ Kafeininin
performans gelistirici etkisi degikenlik gostermekte-
dir ve alim zamani, alim miktari, nasil alindig, spor-
cunun giinliik yasantisindaki kullanim aliskanlig1 gibi
etkenlere bagli olarak degisebilmektedir.!”

Arastirmalarda, kafein takviyesinin agrilikli ola-
rak 3 mgkg'-13 mgkg! araliginda uygulandigi an-
lasilmaktadir.’! Kafeinin etkisinin incelenmesinde
onemli hususlardan birisi, takviyenin ne zaman yapi-
lacagidir. Kafein, tiikketiminin hemen ardindan hizl
bir sekilde kana gegmesi ve 45-90 dk arasinda kanda
en yiiksek oranda bulunmasi sebebiyle, yogun olarak
fiziksel yliklenmeden 60 dk dncesinde kafein takvi-
yesi yapilmaktadir.®2330323¢ Ancak Blanchard ve Sa-
wers 5 mgkg! kafein takviyesi sonrasi plazma
konsantrasyonunda hizli bir ylikselme goriildiiglinii
ve ortalama maksimum konsatrasyonun 9,9+1,1
ug/mL oldugunu bildirmistir.* Quinlan ve ark. ise ka-
feinin etkisinin tiiketiminden hemen sonra gelistigini,
bu etkinin 20-30 dk civarinda en {iist seviyeye ulasti-
gmi ve 1 saat sonra azaldigini ifade etmistir.>> Grgic ve
ark., kafein alimindan egzersize kadar gegen siirenin
daha uzun veya daha kisa olmasi ile kafeinin etki dii-
zeyinin nasil olacaginin bilinmedigini vurgulamakta-
dir.”” Dahasi, bu siirenin farklilik gostermesi farkli
dozlarda kafein alimini gerektirebilir.*® Bu bilgiler
dogrultusunda; eger kafein fiziksel performansi etki-
liyorsa, bu etkinin kafein takviyesinin sonrasi daha
erken donemde de gozlemlenebilecegi diisiliniilebilir.
Bu yiizden arastirmada; yiiklenmeden 30 ve 60 dk
once alinan kafein takviyesinin diren¢ antrenmanli er-
keklerin alt ve iist viicut kuvveti ile dikey sigrama per-
formansina etkilerinin incelenmesi amaglandi.

I GEREC VE YONTEMLER

Bu arastirmada, randomize tek kor plasebo kontrollii
tasarim kullanilmistir. Her katilimei 2 kez dl¢timlere
dahil edilmistir. Arastirma oncesinde katilimcilara
karsilasilabilecek risk ve olumsuzluklar ayrintili bir
sekilde anlatilmis ve her bir katilimciya goniillii onam
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formu okutulup imzalatilmistir. Arastirma protokoli,
Selguk Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi Etik Ku-
rulu tarafindan onaylanmistir (tarih: 13/7/2020 karar
no: 2020/47). Arastirma, Helsinki Deklarasyonu
Prensipleri’ne uygun olarak yiiriitiilmiistiir.

Aragtirmaya diizenli olarak diren¢ antrenmani
yapan 45 erkek goniillii olarak dahil edilmistir. Kati-
limcilarin yag ortalamalari 25,20+7,71 yil, viicut agir-
l1ig1 ortalamalart 78,53+9,31 kg, boy uzunlugu
ortalamalar1 177,46+6,54 c¢cm olarak belirlenmistir.
Arastirmaya dahil edilme kriterleri; en az 1 yillik di-
reng antrenmani deneyimine sahip olmak, son 6 ay
haftada en az 3 kez diizenli direng antrenmani yapi-
yor olmak, 18-45 yas araliginda olmak, herhangi bir
kas-iskelet veya noromuskiiler rahatsizligi bulunma-
mak, diizenli olarak kafein tiiketim aligkanli olma-
mak, viicut agirhigimin bench press (BP) i¢in %1001,
back squat (BS) i¢in %125’1 oranindaki agirlig1 ba-
saril1 bir sekilde kaldirabilmektir.?’

DENEY PROTOKOLU

Arastirma 6ncesinde denekler rastgele olarak 3 gruba
(Kafein 30 Grubu: KAF 30; Kafein 60 Grubu: KAF
60; Plasebo Grubu: PL) ayrildi. Ug gruba da 1 tekrar
maksimum BS (1TM BS), 1 tekrar maksimum BP
(1TM BP) ve dikey sigrama testleri ile Borg skala ve
sayisal agr1 6lgegi uygulandi. Deney gruplari ka-
fein/plasebo takviyesi olmadan ve kafein/plasebo tak-
viyesi uygulanarak 2 kez odlgiimlere dahil edildi.
Olgiimler 6ncesinde katilimeilar sabit bir egzersiz bi-
sikletinde 5 dk pedal ¢evirdi, ardindan yaklagik 10 dk
siire ile alt ve list ekstremiteye yonelik toplamda 15
dk kadar 1sinma gergeklestirdiler.

Her bir 6l¢lim 6ncesinde katilimcilara son 24
saat icerisinde kafein igerikli yiyecek, icecek tiiket-
memeleri ve siddetli egzersizden kacinmalari isten-
mistir. Tim testler saat 14.00-16.00 arasinda
uygulanmugtir.

KAFEIN TAKVIYES]

Katilimcilara 2 ayr1 deney kosulunda kafein takviyesi
gerceklestirildi. Kafein takviyesi, KAF 60 grubuna
testlerden 60 dk, KAF 30 grubuna ise testlerden 30
dk 6nce toz formunda saglanan ve viicut agirlig1 ba-
sina 5 mg/kg kafeinin (Sigma-Aldrich, Steinheim,
Germany) 250 mL suya karistirilip igirilmesi seklinde
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uygulandi. PL grubuna ise kafein takviyesi igerme-
yen yapay tatlandirict ilave edilmis 250 mL su igi-
rildi.*®

DIKEY SICRAMA

Arastirmada, anaerobik giiciin 6l¢iimiinde dikey sig-
rama testi uygulandi. Testin uygulanmasinda, Fusion
Sport marka Jump Metre (Fusion Sport Smart Speed
Timing Gates, Brisbane, Avustralya) kullanildi.
Olgiim 6ncesi katilimcilarin test cihazina uyum sag-
lamasi i¢in yeterince tekrar yapmalarina izin verildi.
Test uygulanirken katilimecilar, 6l¢giim aracinin mati
iizerinde her 2 ayaklar1 da yerde sabit olacak sekilde
durdular. Katilimcilara, 6l¢lim aracinin 1g1kli uyarisi
sonrasi istedikleri bir anda miimkiin olan en yiiksek
mesafeye sigramalari ve matin lizerine ¢ift ayakla in-
meleri talimat1 verildi. Dikey sigrama sirasinda kol
ve bacak salinimina izin verildi. Testin bitimi ile ka-
tilimcilarin dikey sigrama mesafeleri 6l¢tim cihazi-
nin ekranindan okunarak kaydedildi. Test 3 kez tekrar
edilmis, tekrarlar arasinda 1 dk dinlenme verildi. Ol-
ciilen 3 denemenin en iyisi katilimcinin dikey sigrama
performansi olarak kaydedildi.*’

1 TEKRAR MAKSIMUM BENCH PRESS

Katilimeilar, kolaylikla 5-10 tekrar yapabilecekleri
hafif bir agirlik ile 1sinmak i¢in BP egzersizleri uy-
guladilar. 1 dk dinlenme sonrasinda agirlik %5-10
oraninda artirildi ve 3-5 tekrar olacak sekilde agirligi
kaldirmalari istendi. Sonrasinda 2 dk’lik bir dinleme
verildi ve ardindan yiik %5-10 artirilarak 2-3 tekrar
uygulandi. 2-4 dk’lik dinlenmenin ardindan ytk tek-
rar %5-10 oraninda artirilarak katilimcilarin bu agir-
1181 1 tekrar olarak kaldirmalari istendi. Katilimci, bu
agirligi bagarili bir sekilde kaldirdiginda, 2-4 dk’lik
dinlenme araliklart ile yiik her defasinda %5-10 arti-
rild1 ve katilicinin en son kaldirabildigi agirlik 1TM
BP degeri olarak kaydedildi. Katilimer agirligi kal-
dirmakta basarisiz oldugunda 2-4 dk dinlenme ara-
liklart ile yiik her defasinda %2,5-5 oraninda azaltildu,
basarili kaldiris yaptig1 agirlik 1TM BP degeri olarak
kaydedildi.*’

1 TEKRAR MAKSIMUM BACK SQUAT

Katilimceilar, kolaylikla 5-10 tekrar yapabilecekleri
hafif bir agirlik ile 1sinmak i¢in BS egzersizleri uy-
guladilar. 1 dk dinlenme sonrasinda agirlik %10-20
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oraninda artirildi ve 3-5 tekrar olacak sekilde agirlig:
kaldirmalar istendi. Sonrasinda 2 dk’lik bir dinleme
verildi ve ardindan yiik %10-20 artirilarak 2-3 tekrar
uygulandi. 2-4 dk’lik dinlenmenin ardindan yiik tek-
rar %10-20 oraninda artirilarak, katilimcilarin bu
agirhigi 1 tekrar olarak kaldirmalari istendi. Katilimei
bu agirligi basarili bir sekilde kaldirdiginda 2-4 dk’lik
dinlenme araliklar1 ile yiik her defasinda %10-20 ar-
tirtlld1 ve katilicinin en son kaldirabildigi agirhik 1TM
BS degeri olarak kaydedildi. Katilimc1 agirlig: kal-
dirmakta basarisiz oldugunda 2-4 dk dinlenme ara-
liklar1 ile yiikk her defasinda %5-10 oraninda
azaltilarak, basarili kaldirig yaptig1 agirhk 1TM BS
degeri olarak kaydedildi.*

ALGILANAN ZORLUK DERECESI

Katilimcilarin algilanan zorluk diizeyini (AZD) tespit
etmek amaciyla Borg skala (Borg’s RPE 6-20 scale)
kullanildi. Bu skala, 6’dan 20’ye kadar hafiften sid-
detliye dogru katilimcilarin subjektif olarak algila-
diklar1 zorluk derecesini bildirdikleri bir skaladir.*!
Katilimeilardan BP ve BS 6l¢iimleri hemen sonra-
sinda Borg skalaya bakarak kendileri i¢in en uygun
dereceyi se¢meleri istendi ve bu deger kaydedildi.

SAYISALAGRI OLCEGI

Bu 6lgek, tizerinde 1°den 10’a kadar rakamlar bulu-
nan ve en diisiik degerin “agr1 yok”, en yliksek dege-
rin “dayanilmaz agr1” olarak smiflandirildig,
katilimcilarin algiladiklart agr1 diizeyini subjektif ola-
rak degerlendiren bir 6lgektir.*> BP ve BS testleri son-
rasinda tiim katilimcilara skala gosterilerek
hissettikleri agr1 diizeylerini belirlemeleri istendi ve

bu deger kaydedildi.

ISTATISTIKSEL ANALIZ

Arastirmada, 3x2 deneysel desen kullanildi. Denek-
ler aras1 faktor gruplardir (KAF 30, KAF 60 ve PL),

grup i¢i faktor ise kafein takviyesidir (kafeinsiz ve
kafeinli). Arastirmada 6l¢imii yapilan tiim paramet-
reler, ortalama ve standart sapma olarak 6zetlendi.
Normallik analizi Shapiro-Wilk testi ile sinandi. Ve-
rilerin analizinde, karisik dlciimler icin Iki Faktorlii
ANOVA kullanildi. Ayrica arastirma gruplart (KAF
30, KAF 60 ve PL) arasindaki farkliliklar tespitinde
tek yonli varyans analizi (One-Way ANOVA), post-
hoc testlerden Tukey ve Tamhane’s T2 uygulanmustir.
Kafeinli ve kafeinsiz kosullarin karsilagtirllmasinda
ise bagimli 6rneklemler igin t-testi kullanilmigtir. An-
lamlilik diizeyi 0,05 olarak kabul edilmistir. Tiim ista-
tistiksel hesaplamalarda SPSS 22.0 istatistik paket
programi kullanildi.

I BULGULAR

Arastirmaya dahil edilen katilimcilarin gruplara gore
yas, viicut agirligi ve boy uzunlugu degerleri Tablo
1’de verildi.

Tablo 2, katilimcilarin kafein takviyesi olmadan
ve kafein takviyesi ile dlgiilen dikey sigrama, BP ve
BS performanslarini gostermektedir. Dikey sigrama
igin - grup (F,.42=0,907; 1,>=0,041),
(F(1.42=0,365; n,>=0,030) ve grupxzaman etkilesimi
(F0.42=0,341; ,=0,050) istatistiksel olarak anlaml1
bulunmadi (p>0,05). Deney kosullar1 ve deney grup-

zaman

larinin dikey sigrama performansini etkilemedigi sap-
tandu.

Kafein takviyesinin etkisi incelendiginde; BP
performansi i¢in gruplar arasi anlamli bir farklilik ol-
dugunu goriilmektedir (F4,=0,365; n,’=0,244;
p<0,05). Post-hoc test sonuglarina gore kafein takvi-
yesiz kosulda KAF 60 grubunun BP performansi,
KAF 30 (p=0,001) ve PL (p=0,022) grubundan an-
laml1 diizeyde yiiksek bulundu. KAF 30 ile PL ara-
sinda anlamli farklilik tespit edilmedi (p=0,310).
Kafein takviyesi sonrasinda da KAF 60 kosulunda 61-

TABLO 1: Tanimlayici istatistik (OrtalamazSS).

Degiskenler KAF 30 KAF 60 Plasebo Toplam
Yas (yIl) 22,93+6,94 27,47+7,83 25,208,115 25,20+7,71
Viicut agirhgr (kg) 76,27+8,06 81,7349,46 77,60+10,05 78,53+9,32
Boy uzunlugu (cm) 179,076,115 175,67+6,49 177,67+6,97 177 476,55

SS: Standart sapma; KAF 30: Kafein 30 grubu; KAF 60: Kafein 60 grubu.
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TABLO 2: Katilimcilarin kafein takviyesi ile ve kafein takviyesiz diky sigrama, 1TM BP ve 1TM BS performanslari (OrtalamazSS).
Gruplar Kafeinsiz Kafeinli % Degisim

Dikey sigrama (cm) KAF 30 38,93+6,88 40,41+6,64 -1,48
KAF 60 42,63+6,37 42,3746,67 0,26
PL 42,03+6,48 42,46+6,38 -0,43

1TM BP (kg) KAF 30 89,98+13,73 92,72+13,06 2,74
KAF 60 110,06+18,16a 114,28+19,59b -4,22
PL 96,03+16,17 98,56+15,90c -2,53

1TM BS (kg) KAF 30 101,39+16,13 107,65+16,54c -6,26
KAF 60 118,01£19,53a 126,85+21,27bc -8,84
PL 101,34+17,95 106,84+19,64c 55

SS: Standart sapma; KAF 30: Kafein 30 grubu; KAF 60: Kafein 60 grubu; 1TM BP: 1 Tekrar maksimum bench press; 1TM BS: 1 Tekrar maksimum back squat; PL: Plasebo grubu.

aKafeinsiz koguldaki KAF 30 ve PL gruplarindan anlamli diizeyde yliksektir.
"Kafeinli kosuldaki KAF 30 ve PL gruplarindan anlamli diizeyde yiksektir.
*Kafeinsiz kosuldan anlamli diizeyde yiiksektir.

¢lilen bench press performansi KAF 30 (p=0,001) ve
PL’den (p=0,012) anlaml1 diizeyde yiiksek bulundu
(p<0,05). KAF 30 ile PL arasinda anlamli farklilik
tespit edilmedi (p=0,335). Bunun yani sira zaman et-
kisinin de istatistiksel olarak anlamli oldugu tespit
edildi (F ;.4,)=12,085;1,7=0,223; p<0,05). Kafein tak-
viyesi ve kafein takviyesiz kosullar i¢in her bir grubun
kendi i¢inde ikili karsilastirmalart sonucunda KAF 30
(p=0,077) ve KAF 60 (p=0,057) dl¢iimlerinde anlamli
farklilik olmadigi, PL (p=0,042) kosulunda ise kafein
takviyesi ile olgiilen BP kafeinsiz kosuldan anlamli
diizeyde yiiksek oldugu goriildii. grupxzaman etkile-
siminin anlamli olmadig belirlendi (F4,~1,644;
n,°=0,016; p>0,05).

Deney kosullarina gore back squat performansla-
rinin analiz sonuglar1 grup etkisinin istatistiksel olarak
anlamli  oldugunu gostermektedir  (F,4,=4,916;
np2=0, 190; p<0,05). Coklu karsilastirmalar sonucunda;
kafein takviyesiz kosulda KAF 60 grubu BS perfor-
mansinin KAF 30 (p=0,015) ve PL (p=0,015) grupla-
rindan anlamh diizeyde yiiksek bulundu. KAF 30 ile
PL gruplar1 arasinda anlaml farklilik tespit edilmedi
(p=0,993). Bu sonuca benzer olarak KAF 60 grubunun
kafein takviyesi ile 6l¢iilen BS performansinin KAF 30
(p=0,009) ve PL (p=0,007) gruplarindan anlaml1 dii-
zeyde yliksek oldugu goriildi. KAF 30 ile PL gruplart
arasinda ise her 2 kafein kosulunda da anlamli farklilik
belirlenmedi (kafein takviyesiz: p=0,993; kafein takvi-
yesi ile: p=0,908). Diger taraftan, analiz sonuglari
zaman ana etkisinin istatistiksel olarak anlamli oldugu
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isaret etmektedir (F; 4,)=45,465; 1,°=0,520; p<0,05).
Ikili karsilagtirma sonuglarma goére KAF 30
(p=0,007), KAF 60 (p=0,000) ve PL (p=0,013) grup-
larinin kafein takviyesi ile 6lgiilen back squat perfor-
manslariin kafein takviyesi yapilmayan kosula gore
istatistiksel olarak anlamli diizeyde yiiksek bulundu.
Grupxzaman etkilesiminin anlamli olmadig: belir-
lendi (F 5.4,)=0,988; np2=0,045; p>0,05).

Katilimeilarin deney kosullarina gére AZD’si ve
agn diizeyleri Tablo 3’te goriilmektedir. BP sonrasi
AZD ig¢in grup ana etkisinin anlamli olmadigin igaret
etmektedir (F . 4,=0,159; n,>=0,008; p>0,05). Diger ta-
raftan zaman ana etkisi, istatistiksel olarak anlamli bu-
lundu (F(; 4,,=11,627; n,’=0,217; p<0,05). KAF 30
grubunun kafein takviyesi ve kafein takviyesi yapil-
madan 0lgiilen AZD’leri arasinda istatistiksel olarak an-
laml1 farklilik tespit edilmedi (p=0,353). KAF 60 ve PL
gruplarmda ise 6l¢iimler arasinda istatistiksel olarak an-
laml1 farklilik tespit edildi (KAF 60 i¢in p=0,039; PL
icin p=0,019). KAF 60 grubunun kafein takviyesi ile
AZD’si artig gosterirken PL grubunda da benzer fark-
lilik goriildi. AZD parametresi igin grupxzaman ana
etkisi istatistiksel olarak anlamli degildi (F,.4,=
1,356; 1,=0,061; p>0,05).

Istatistik analiz sonuglar1; BS sonras1 AZD &l-
¢limlerinde grup ana etkisi (F(,.4,=0,527; n,,’=0,024;
p>0,05), zaman ana etkisi (F(; 42,377, np2=0,054;
p>0,05) ve grupxzaman etkilesiminin (F.4,=0,594;
1,°=0,028; p>0,05) anlamli olmadigini isaret etmek-
tedir.
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TABLO 3: Maksimal bench press ve back squat sonrasi katilimcilarda AZD ve algilanan adri diizeylerinin
deney kosullarina gére degisimi.
Degiskenleri Gruplar Kafeinsiz Kafeinli
1TM BP AZD KAF 30 14,07+1,22 14,40+1,45
KAF 60 13,47+2,61 14,87+1,46a
PL 13,93£1,33 14,93+1,16a
Algilanan agri KAF 30 4,33+2,06 4,80+1,61
KAF 60 5,07+1,79 5,40+1,92
PL 4,80+1,57 4,87+1,60
1TM BS AZD KAF 30 14,47+1,96 14,67+2,16
KAF 60 14,87+1,55 15,07+1,91
PL 14,73+£1,75 15,53£1,19
Algilanan agri KAF 30 5,40+1,59 5,73+1,98
KAF 60 6,40+1,35 7,00+1,00b
PL 6,40£1,35 5,67+1,76

1TM BP: 1 Tekrar maksimum bench press; 1 TM BS: 1 Tekrar maksimum back squat; AZD: Algilanan zorluk derecesi; KAF 30: Kafein 30 grubu; KAF 60: Kafein 60 grubu;

PL: Plasebo grubu.
Kafeinsiz koguldan anlamli diizeyde yiksek (p<0,05)
°KAF 30 ve PL'den anlamli diizeyde daha yiksek (p<0,05).

Katilimeilarin BP sonrasinda algiladiklart agri
diizeylerinin kafein takviyesi ve kafein alim siiresine
gore grup ana etkisi (F4,=0,734; 7,>=0,034;
p>0,05), zaman ana etkisi (F;_4,=1,143; np2:0,026;
p>0,05) ve grupxzaman etkilesiminin (F,_4,,=0,189;
n,°=0,009; p>0,05) anlamli olmadiZin1 isaret etmek-
tedir.

Katilimcilarin BS sonrasinda algiladiklari agr
diizeylerinin kafein takviyesi ve kafein alim siiresine
gore grup ana etkisinin istatistiksel olarak anlamli ol-
dugunu gostermektedir (F(,45=3,241; n,>=0,134;
p<0,05). Coklu karsilastirmalar sonucunda kafein
takviyesi yapilmadan 6l¢iilen algilanan algi diizeyinin
gruplar arasinda anlamli farklilik gostermedigi
(p>0,05) ancak kafein takviyesi ile gerceklestirilen
BS sonrasi 6l¢iilen algilanan agr1 diizeylerinin grup-
lar arasinda anlamli farklilik gosterdigi tespit edildi
(p<0,05). Buna gore, KAF 60 grubunda ol¢iilen, al-
gilanan agr1 diizeyinin KAF 30 (p=0,040) ve PL’den
(p=0,031) daha yiiksek oldugu, KAF 30 ile PL ara-
sinda ise anlamli farklilik olmadig1 goriilmektedir
(p=0,912). Diger taraftan maksimal BS sonrasi 6l¢ii-
len algilanan agr1 diizeyinde zaman ana etkisi
(F(1.4270,058; np2=0,001; p>0,05) ve grupxzaman et-
kilesiminin (F, 4=2,150; n,’=0,093; p>0,05) istatis-
tiksel olarak anlamli olmadig tespit edildi.
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I TARTISMA

Bu arastirma, 3 farkli kosulda kafeinin etkisinin
gdzlenmesi bakimindan 6zgiin bir degere sahiptir.
Aragtirma, yliklenmeden 30 dk ve 60 dk once ger-
ceklestirilen kafein takviyesinin maksimal kuvvet ve
anaerobik giice etkisinin incelenmesi amaci ile ger-
ceklestirildi. Arastirmada katilimcilara viicut agirligi
basina 5 mg/kg kafein takviyesi gerceklestirildi. Ka-
fein takviyesinin {ist viicut kuvvetine etkisini goz-
lemlemek i¢in 1TM BP, alt viicut kuvvetine etkisini
gdzlemlemek i¢in 1TM BS ve dikey sigramaya et-
kisini incelemek icin dikey sigrama testleri uygu-
landi. Bunun yani sira, 1TM kuvvet testleri
sonrasinda algilanan zorluk ve agri diizeylerinde
degisim olup olmadig: belirlenmeye ¢alisildi. Aras-
tirma sonucunda kafein takviyesinden 30 dk ve 60
dk sonra 1TM BP ve 1TM BS performanslarinda
artiglar goriilmesine karsin bu artislar anlamli dii-
zeyde degildir.

Giinliik hayatta yaygin bir kullanima sahip ka-
feinin uyarici etkisinden kaynaklanan uyanik
kalma, dikkati artirma, fiziki durgunlugu azaltarak
performansi artirma gibi olumlu etkileri oldugu bi-
linmektedir. Kafein; santral sinir sistemi, kalp, so-
lunum, dolasim ve endokrin sistemleri iizerinde
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onemli etkilere sahiptir. Yapilan aragtirmalar, kafein
aliminin kalp atislarini hizlandirdig, kan damarlarini
genislettigi, bunun yani sira santral sinir sistemi {ize-
rine olan etkisinden dolay1 uyaniklik ve zindeligi ar-
tirdig1 isaret etmektedir. Bu etkiler sayesinde, kan
akiminin hizlanmasi ve enerji iiretiminin artacagi do-
layistyla fiziksel aktivite kapasitesinde artig goriile-
bilecegi diistiniilebilir.*

Kafein takviyesinin ve kafeinin farkli zaman ko-
sullarinda (yiiklenmeden 30 dk 6nce ve 60 dk dnce)
uygulanmasinin katilimeilarin dikey sigrama yiik-
sekliginde akut artisa neden olmasina ragmen bu artis
istatistiksel olarak anlamli degildi. Dolayisiyla kafein
takviyesinin ve bu arasgtirmada uygulanan takviye za-
manlarmin dikey sigrama yiiksekligini etkilemeye-
cegi sOylenebilir.

Bu arastirmanin sonuglari, kafein takviyesinin
iist viicut kuvvetini etkilemeyecegini isaret etmekte-
dir. Diger taraftan, PL grubunda kafeinli ve kafeinsiz
kosullar arasinda farklilik olmas1 kafein takviyesi ile
goriilen bir plasebo etkisinin varliginda etkili olacag:
diistiniilmektedir. Farkli zamanlarda (30 dk 6nce ve
60 dk once) gergeklestirilen kafein takviyesinin de
iist viicut kuvvetine etkisi olmadig1 sdylenebilir.

Alt viicut kuvvetine kafeinin etkisi incelendi-
ginde; kafein takviyesi ile KAF 30 ve KAF 60 grup-
larmin BS performanslarinda artis goriilmesine
ragmen PL grubunda da benzer artisin olmasi kafei-
nin alt viicut kuvvetini etkilemeyecegini igaret et-
mektedir. Ancak {ist viicutta goriilen bir motivasyonel
etkinin alt viicut i¢inde s6z konusu olabilecegi ka-
naati olugmustur. Bulgular, yiiklenme 6ncesinden 30
dk veya 60 dk once kafein vermenin de herhangi bir
anlamli etki olusturmayabilecegi gdstermesine rag-
men KAF 30’da goriilen rakamsal artiglar, kafeinin
kisa siireli bir etkisinin olabilecegini isaret edebi-
lir. Ustelik bu artiglarin hem iist viicut hem de alt
viicut kuvvetinde olmasi ve dogrusal bir degigim
gostermesi bu etkinin varligini destekler nitelikte-
dir.

Kafein takviyesinin BP sonras1t AZD’ye etkisi
incelendiginde, gruplar aras1 degisimin olmadigi,
KAF 30 grubunun deney kosullari arasinda degisim
gostermedigi, KAF 60 ve PL’de kafein takviyesi so-
nucu artig oldugu goriilmiistiir. Ancak KAF 60 ve
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PL gruplarinin AZD diizeylerinde goriilen bu arti-
sin, kafein takviyesi kosulunda BP ile kaldirilan
agirliklarin artmasindan kaynaklandigi diistintilmek-
tedir. BS ile kaldirilan agirlik sonrasinda katilimeila-
rin AZD’lerine kafein takviyesinin anlamli farklilik
olusturmamasi, kafein takviyesinin katilimcilarin al-
giladiklar1 zorluk derecesine de etki etmeyecegini isa-
ret etmektedir.

Katilimcilarin algiladiklart agr iizerine kafein
takviyesinin etkisi incelendiginde bench press sonra-
sinda algilanan agr1 diizeylerinde degisim olmadig:
goriilmektedir. BS sonrasinda ise katilimeilarin algi-
ladiklar1 agr1 diizeyinin KAF 60 grubunda KAF 30
ve PL gruplarindan daha yiiksek oldugu goriilmiistiir.
Fakat kafein takviyesiz ve kafein takviyesi ile elde
edilen degerlerin farkli bulunmamasi, KAF 60 gru-
bunda goériilen artisin kafein takviyesi kosulunda
kaldirilan agirligin artmasindan kaynaklandig: dii-
siindiirmektedir.

Literatiirde, kafein takviyesinin egzersiz kapasi-
tesine etkilerini inceleyen ¢ok sayida arastirma yer
almaktadir. Bu arastirmalarda, kafein takviyesinin
fiziksel performansi artirabilecegi veya etkilemeye-

bilecegi konusunda ¢elisen bulgular mevcut-
tur,8:20,23,30.44-46

Bu aragtirmanin sonuglaria benzer olarak, As-
torino ve ark. diizenli olarak direng¢ antrenmani yapan
katilimcilara 6 mg/kg kafein takviyesi gerceklestir-
mis ve kassal kuvvet ve dayanikliliga etkisini incele-
mistir.’° Yazarlar aktiviteden 1 saat 6ncesinde verilen
kafein takviyesinin 1TM BP ve “1TM bacak press”
performansini etkilemedigini bildirmislerdir. Beck ve
ark. da kafein igerikli bir takviyenin katilimcilarin
ITM BP kuvvetine etkisi olmadigini bildirmistir.*’

Beck ve ark., direng antrenmani yapan katilim-
cilarda fiziksel aktivitenin 1 saat 6ncesinde verilen
kafein igerikli takviyenin etkilerini incelemislerdir.?
Arastirma sonucunda, {ist viicut kuvvetinde artig bil-
dirilirken alt viicut kuvveti, kassal dayaniklilik, anae-
robik kapasite ve {ist viicut kassal dayaniklilikta
anlamli degisim olmadigi bildirilmistir. Bu arastir-
manin sonuglari, Beck ve ark.nin {ist viicut kuvveti
ile ilgili bildirdigi sonuglar ile zitlik gdsterirken, alt
viicut kuvveti ve anaerobik kapasite ile ilgili olarak
bildirdigi sonuglarla benzerlik géstermektedir.”®
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Arazi ve ark., yas ortalamas1 16,8+1,23 yil olan
kadin karatecilerde aktiviteden 60 dk 6nce verilen 5
mg/kg kafeininin etkilerini incelemiglerdir.'® Aras-
tirmacilar “1TM bacak press” ve dikey sigrama per-
formansinin kafein alimindan etkilenmedigini
bildirmislerdir. Glaister ve ark., farkli dozlarda kafein
takviyesinin, antrenmanli katilimcilarin sprint per-
formansina etkisini incelemislerdir. Calisma sonug-
lar1, kafein takviyesinin bisiklet ergometresinde
gerceklestirilen 10 sn’lik sprint performansini etkile-
medigini gostermistir.® Arazi ve ark. ile Glaister ve
ark.nin bulgular1 bu arastirma sonuglarini destekle-
mektedir. !

Bu ¢aligmanin bulgularia karsit olarak, Kalmar
ve Cafarelli, 6 mg/kg kafein takviyesinin zirve gii¢
iiretimi ve kassal dayaniklilik tizerine ergojenik et-
kisi oldugunu bildirmistir.*® Arazi ve ark., 6 ile 12
aydir viicut geligtirme sporu yapan bireylerde, kafei-
nin kuvvet ve dayanikliliga etkisini incelemiglerdir.”
Yiiklenmeden 60 dk 6nce 6 mg/kg kafein takviyesi
yapilan katilimeilarin 1TM BP ve “1TM bacak press”
performanslarinda istatistiksel olarak anlamli dii-
zeyde artis oldugunu bildirmislerdir.” Ali ve ark. ise
bayan voleybol oyuncularinin viicut agirligi basma 5
mg/kg kafein alimindan sonra aktif dikey sicrama
mesafelerinde artis oldugunu bildirmistir.*> Goldstein
ve ark. yaptiklari aragtirmada, kuvvet antrenmanli ka-
dinlarda kafein alimimin 1TM performansini artirdi-
g1 fakat %60 1TM tekrar sayisi iizerine bir etkisi
olmadigini ve orta dozda alinan kafeinin kadinlarda
kuvvet performansini artirdigini ortaya koymustur.>

Bu aragtirmada, kafein takviyesinin AZD ve al-
gilanan agn diizeyine etkisi olmadigin1 isaret etmek-
tedir. Ancak, Arazi ve ark., gen¢ karetecilerde
uyguladiklar1 “1TM bacak pressin” %601 ile uygu-
ladiklar1 kassal dayaniklilik 6lglimleri sonucunda
yiiklenmeden 60 dk 6nce alinan 5 mg/kg kafeinin
AZD ve algilanan agr1 diizeylerinde azalmaya neden
oldugunu ancak performansi etkilemedigini deklare
etmistir.'® Astorino ve ark. ise kuvvette devamlilik
sonrasinda kafein ve plasebo gruplari arasinda
AZD’nin farklilik géstermedigini bildirmistir.*° Arazi
ve ark. ile Astorino ve ark.ndan farkli olarak bu aras-
tirmada, kisa siireli yiiksek siddetli aktiviteler sonrasi
AZD ve algilanan agrn diizeyi incelenmistir.'®*
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Diger bir aragtirmada ise anaerobik egzersizler
sonrasinda kafein takviyesinin performans: etkile-
medigi ve AZD’nin bu egzersizler sonrasinda kafein
alimindan etkilenmedigi bildirilmistir.** Woolf ve
ark.nin bulgular1 bu arastirma sonuglarini destekle-
mektedir.”!

Maridakis ve ark., kafeinin eksantrik egzersizin
neden oldugu, gecikmis baslangi¢l kas yaralanma-
sindan kaynaklanan agrida biiyiik bir azalma sagla-
yabilecegini ve eksantrik egzersiz sonrasi iskelet kasi
agrisi ¢ceken bireylerin yasam kalitesini artirabilece-
gini 6ne stirmustiir."

Futbol oyuncularinda kafein alim zamaninin,
kisa siireli yiiksek siddetli aktivitelerdeki performan-
sina etkisini inceleyen Kara ve ark., 6l¢imlerden 60
ve 120 dk dnce 6 mg/kg kafein takviyesi uygulamisg-
lardir.** Yazarlar 6 mg/kg kafein takviyesinin siirat,
dikey sigrama, durarak uzun atlama ve ceviklik per-
formansi gelistirmedigini bildirmislerdir. Bunun
yani sira, yilklenmeden 60 dk ve 120 dk dnce kafein
aliminin bu parametreleri etkilemedigi sonucuna ula-
silmistir. Bu arastirmada, aktiviteden 30 dk ve 60 dk
once kafein takviyesi yapilirken Kara ve ark. aktivi-
teden 60 dk ve 120 dk dnce kafein takviyesinin etki-
sini incelemislerdir.’* Sonuglar birbirini destekler
niteliktedir.

Yiiklenme Oncesinde farkli zamanlarda kafein
aliminin etkisinin incelendigi diger bir aragtirmada,
katilimcilara 5 mg/kg kafein takviyesi aktiviteden 60,
180 ve 360 dk once verilmistir. Bu ¢calismadan farkl
olarak, maksimum oksijen tiikketiminin %80’ine kar-
silik gelen bir yliiklenme yogunlugunda, katilimcilar
titkenene kadar bisiklet ergometresinde pedal ¢evir-
mislerdir. Caligma sonucunda yazarlar kafein takvi-
yesinin 360 dk oOnce alinan kafeinin etkisinin
gorliilmemesine ragmen 60 dk ve 180 dk 6nce alinan
kafeininin dayaniklilik performansini olumlu etkile-
diginin ve bu etkinin diizenli kafein kullanmayan bi-
reylerde daha yiiksek oldugu vurgulanmistir.>

[l SONUG

Sonug olarak; arastirmanin bulgulari, egzersizden 30
ve 60 dk once yapilan kafein takviyesi ile {ist ve alt
viicut kuvvetinde dogrusal artiglar gériilmesine karsin
en az 1 yil diizenli direng antrenman1 deneyimi olan
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erkeklerde kafein takviyesinin 1'TM BP, 1TM BS ve
dikey sigrama performansini etkilemeyebilecegini
isaret etmektedir. KAF 30 grubunda goriilen ra-
kamsal gelisimler kafein takviyesinin erken bir et-
kisinin isaret¢isi olabilir. Bdylesi sinirli bir
gelisimin 6zellikle yarigmalar sirasinda sporcularin
performansinda goriilme olasilig1 g6z oniine alin-
diginda bu sonuclar dikkat ¢ekici olabilecektir. Bu
durumda bireysel farkliliklar ve sporcularin uyaril-
mislik diizeyleri de hesaba katilmalidir. Diger ta-
raftan, diren¢ antrenmanli bireylerde 1TM BP ve
1TM BS egzersizleri sonrasinda AZD ve algilanan
agri diizeyinin kafein takviyesinden etkilenmeye-
bilecegi sdylenebilir. Kafein takviyesinin maksimal
kuvvet ve dikey sigrama performansini gelistirme
potansiyelinin sinirlt oldugu ve bunu goézlemleme-
nin zor oldugu diistiniilmektedir.

Finansal Kaynak
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firmada ¢calisma durumu, hissedarlik ve benzer durumlart yoktur.
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