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Antrenman Oncesi Takviyenin Denge ve Bench Press
Performansina Akut Etkisi

oz

Bu arastirmada, diren¢ antrenmanli erkeklerde 30 dk énce alinan antrenman éncesi takviyenin (AOT) denge ve bench press
performansina etkisinin tespit edilmesi amaglandi. Cift kér ¢apraz deneysel model uygulanan arastirmaya direng antrenmani
deneyimi olan (yas: 18,50 £ 1,17 yil, boy uzunlugu: 176,00 + 4,47cm, vicut agirhgi: 74,50 + 6,02 kg) toplam 12 erkek gondlli
olarak katildi. Katilimcilar 3 arastirma kosulunda (AQT, Plasebo ve Kontrol) farkli giinlerde rastgele olarak testlere dahil edildi.
Katilimcilarin baskin ve baskin olmayan bacak denge performansi Stork denge testi ile bench press performansi 1 maksimal
tekrar bench press (1 MT BP) testi ile élgiildii. AOT kosulunda élgiimlerden 30 dk énce katilimcilar 16 gr (Arjinin 5000 mg, Beta
Alanin 3500 mg, BCAA 2000 mg, Sitriilin 1000 mg, Taurin 800 mg, Kafein 210 mg) AOT’yi 200 ml su ile aldi. Plasebo (PL)
kosulunda ise 6lguimlerden 30 dk 6nce yapay tatlandirici ilave edilmis 200 ml su verildi. KG kosulunda herhangi bir uygulama
olmadan katilimcilar élgiimlere alindi. Verilerin analizinde Friedman ve Wilcoxon testleri kullanildi. Katimcilarin 3 arastirma
kosulunda élgiilen 1 MT PB performanslari arasinda anlamli farklilik belirlendi (Ki-Kare = 20,140; p < 0,05). AOT kosulundaki 1MT
BP, KG (Z = -3,078; p = 0,002) ve PL (Z = -3,061; p = 0,002) kosullarindan anlamli diizeyde yiuksek iken KG ve PL kosullari
arasinda anlamli farklilik yoktu (Z = 0,000; p = 1,000). Baskin bacak denge performanslarinin arastirma kosullari arasinda anlamli
diizeyde farkli oldugu saptandi (Ki-Kare=11,167; p<0,05). AOT kosulunda baskin bacak denge performansinin KG’den istatistiksel
olarak daha yiiksek oldugu (Z = -2,747; p = 0,006) ancak PL kosulu ile AOT kosulu arasinda (Z=-0,784; p=0,433) ve KG kosulu
ile PL kosulu arasinda (Z=-1,804; p=0,071) anlamh farkhihk olmadigi tespit edildi (p>0,05). Baskin olmayan bacak denge
performansi arastirma kosullari arasinda anlamli diizeyde farkli bulundu (Ki-Kare = 6,500; p = 0,039) ancak ikili kargilastirma
sonuglari arastirma kosullari arasinda anlaml farklilik olmadigini gésterdi (p>0,05). Sonug olarak, direng antrenmanli saglikl
erkek bireylerde 30 dk énce alinan AOT’nin 1 MT BP performansini artirdigi, Stork denge testi ile élgiilen denge performansini
ise sinirli duzeyde gelistirdigi sdylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Antrenman 6ncesi takviyeler, postural denge, kuvvet

Acute Effects of a Pre-workout Supplement on Balance and Bench
Press Performance

ABSTRACT

The aim of this study was to determine the effect of pre-workout supplementation (PS) taken 30 min before training on balance
and bench press performance in resistance-trained men. A double-blind crossover experimental model was applied to the study
in men with resistance training experience (age: 18.50 + 1.17 years, height: 176.00 + 4.47cm, body weight: 74.50 £ 6.02 kg), a
total of 12 male volunteers participated. Participants were randomly assigned to the tests on different days in the 3 research
conditions (PS, Placebo, and Control). The dominant and non-dominant leg balance performance of the participants was
measured by Stork balance test and bench press performance was measured by 1 maximal repetition bench press (1 RM BP)
test. In the PS condition, participants received 16 g of PS (Arginine 5000 mg, Beta Alanine 3500 mg, BCAAs 2000 mg, Citrulline
1000 mg, Taurine 800 mg, Caffeine 210 mg) 30 min before measurements. The PS was taken with 200 ml of water. In the placebo
(PL) condition, 200 ml of water with artificial sweetener added 30 min before the measurements. In the control (CG) condition,
participants took the measurements without any treatment. Friedman and Wilcoxon tests were used to analyze the data. A
significant difference was found between the 1 RM BP performances of the participants measured in the 3 study conditions (Chi-
Square = 20.140; p < 0.05). The 1 MT BP in the PS condition was significantly higher than in the CG (Z = -3.078; p = 0.002) and
PL (Z = -3.061; p = 0.002) conditions, while there was no significant difference between the CG and PL conditions (Z = 0.000; p
= 1.000). Dominant leg balance performances were found to be significantly different between the study conditions (Chi-
Square=11.167; p<0.05). It was determined that the dominant leg balance performance was statistically higher in the PS condition
than in the CG (Z = -2.747; p = 0,006), but there was no significant difference between the PL condition and the PS condition (Z
=-0.784; p = 0.433) and between the CG condition and the PL condition (Z = -1.804; p = 0.071) (p>0.05). Non-dominant leg
balance performance was found to be significantly different between the study conditions (Chi-Square = 6.500; p = 0.039), but
pairwise comparison results showed that there was no significant difference between the study conditions (p>0.05). As a result, it
can be concluded that in healthy male resistance-trained subjects, the PS 30 min before performance improves 1 RM BP
performance while balance performance measured by the Stork balance test improves balance performance to a limited extent.

Keywords: Pre-workout supplements, postural balance, strength
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GiRiS

Performansi iyilestirmek ve antrenman adaptasyonlarini artirmak igin besin
takviyelerinin kullanimi, ginimuazun spor ve fitness dunyasinda giderek daha yaygin
hale gelmektedirt. Coklu igerikli antrenman 6ncesi alinan gidalar antrenman 6ncesi
takviyeler (AOT, pre-workout supplement) olarak bilinir ve hem fiziksel hem de zihinsel
performansa etki ettigi belirtilir>3. Antrenman veya fiziksel aktiviteler dncesinde daha
fazla enerji saglamak icin ¢ok cesitli besinsel igerikli takviyeler kullaniimaktadir.
Kullanilan bu takviyeler ¢ok farkli bilesenlerden olugsmaktadir. Genel olarak, AOT'yi
olusturan bilesenlerin bazi yonlerden performans artigi saglayabildigi bilinmektedir.
AOT’nin igerigine gére kullanicinin glc ve/veya dayanikliiginda artisa neden olabilir?.
Antrenman Oncesi geleneksel beslenme programlari karbonhidrat uygulamasina
odaklanirken, daha guncel literatur galismalari, performansi artirmak icin etkili
takviyeler olarak amino asitler, protein, kreatin ve kafeinin bir kombinasyonunu
desteklemektedir®.

AQOTnin alinma zamani genelde antrenmandan 30-45 dkéncedir. Bunun sebebi kafein
zamanlamasindan kaynaklanmaktadir®. Bu takviyelerde yiiksek diizeyde kafein
bulunmaktadir. Oral yol ile alinan kafeinin yaklasik 30-75 dk arasinda plazmada en
yuksek seviyesine ulagsmaktadir. Kafeinin hizli emilebilme 6zelliginden dolayi
aktivitelerden oOnce dogru zamanda alinmasi ergojenik etkisini artirmaktadir®.
Egzersizden Once alinan takviyeler genellikle enerji, uyaniklik, gu¢ ve vucut
kompozisyonunu iyilestirmek igin kullanilir. Bugune kadar, birden fazla bilesen iceren
AOT Uzerinde Urine 6zgli az sayida arastirma bulunmaktadir’. Genellikle antrenman
oncesi karisimlara dahil edilen cgesitli bilesenlerin tuketiminin, yorgunluga ulagsma
suresini etkili bir sekilde arttirdigi bilinmektedir. AOT enerjiyi artirma, egzersize
odaklanma ve gug yoluyla performansi iyilestirmek igin de ergojenik bir yardimci olarak
kullaniimaktadir. Bu besin takviyeleri kafein, dalli zincirliamino asitler (BCAA'lar), beta-
alanin, sitrlilin malat, arginin ve taurin gibi gesitli secilmis bilesenler icermektedir.

Cesitli amino asit turlerinin egzersiz sirasinda kan veya fiziksel parametrelerdeki
degisiklikler gibi fizyolojik eylemleri etkiledigi bilinmektedir. Nitrik oksidin bir substrati
olarak bilinen arginin, egzersize bagl kan amonyak ve laktat ylukselmesini onemli
olclide azaltmistir®. Ayrica, bir arastirmada arginin takviyesinin vazodilatasyon ve kan
akisini dizenleyerek egzersiz performansini artirdigini iddia edilmistir®. L-arginin
deniz Urlnleri, findik, tohum, soya proteini izolati ve karpuzda bulunmaktadirt. Bir
bagska amino asit olan Beta-alanin Uzerine yapilan arastirmalar, takviyenin
sprinterlerde yorgunluk oranini iyilestirdigini gostermistir ve amator sporcular i¢in Yo-
Yo aralikh toparlanma testinde performansi gelistirdigi géstermistir’?. Karnosin yogun
egzersiz sirasinda bir kas tamponu gorevi gorur ve beta-alanin takviyesi yoluyla
karnosin depolarinin arttiriimasi bu direng kabiliyetini artirabilir®. Dalli zincirli amino
asitler (BCAA) lzerine yapilan arastirmalar, takviyenin ¢oklu populasyonlarda protein
sentezinin artmasina ve ek yagsiz vucut kutlesine neden olabilecegi sonucuna
varmistir'3. BCAA'nin ayrica kas glcinl arttirdigi gosterilmistir. Egzersiz ve BCAA
takviyesinden sonra kas hasari belirgin sekilde azalmistirt4. BCAA ve 0Ozellikle 16sin
alimi, protein oksidasyonunu azaltarak ve iskelet kasinda sarkomerogenezi tesvik
ederek anabolik bir ortam yaratabilir'>. Egzersiz sirasinda ve sonrasinda alinan BCAA
takviyesinin kaslarda anabolik etki yapmasi disiniimektedirt®.

L-Sitrdlin ergojenik bir destek olarak kabul edilir ve viicuda alindiktan sonra arginine
donusur ve nitrik oksit (NO) miktarinda artis elde etmek igin kullanilir. Notr ve esansiyel
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olmayan bir alfaamino asit olan I-sitrilin karaciger ve bobreklerde ure dongusunun
gerceklesmesinde 6nemli bir role sahiptir. Yapilan arastirmalar sitralinin  kas
hiicrelerine ulastiginda daha etkili sonuglar alinabilecegini bildirmektedir'’. Bu
Ozellikleri ile sitrulin takviyesi sonrasinda kullanicilarin aerobik ve anaerobik aktiviteler
sonrasinda yorgunlugu azalttigi ve dayanikliligi arttirdigi 6ne strlmektedir8.

Taurin, antioksidan, metabolik ve ergojenik etkileri oldugu bildirilen amino igeren bir
slilfonik asittir'®. Maddenin kronik tliketimi, dayaniklilik egzersizi sirasinda tikenme
suresini iyilestirebilirken, coklu igerikli AOT'nin bir pargasi olarak 1,5 g taurinin akut
aliminin, direng egzersizi sirasinda kas dayaniklihgini iyilestirdigi gosterilmistir2°.

Kafein, blyuk oOlglde bilinen pozitif merkezi sinir sistemi etkileri nedeniyle egzersizle
ilgili diyet takviyelerinin ortak bir bilesenidir. Yorucu egzersiz sirasinda efor algisinin
azalmasi, yag asidi mobilizasyonunun uyarilmasi ve kas fonksiyonu Gzerindeki ¢esitli
dogrudan etkiler mevcuttur?l. Ek olarak, kafein uygulamasinin, dayaniklilik
performansindaki artiglarin yani sira uyaniklik, zihinsel odaklanma dahil olmak tzere
hem olumlu fiziksel hem de zihinsel sonuglar sagladigi iyi bilinmektedir. Ayrica kafein,
adenosin reseptorlerini antagonize ederek merkezi sinir sistemini uyarir, bdylece
adenosinin norotransmisyon, uyariima ve agri algisi uUzerinde indukledigi olumsuz
etkileri inhibe eder??. Kisacasi kafein, uyanikhd artrma, odaklanma ve
konsantrasyonu artirma ve merkezi yorgunluk algisini dnleme yetenedi nedeniyle
yaygin olarak kullanilir?3,

Kafein ve kafein icerikli takviyelerin kuvvete etkilerini inceleyen arastirmalar celisen
bulgular sunmaktadirlar Astorino ve ark.(2008)?*; Beck ve ark.(2006)°; Beck ve ark.
(2008)%%; Fidan ve ark.(2021)?’ kafein takviyesinin direng antrenmani deneyimi olan
katihmcilarin 1 MT bench press ve leg press deg@erlerini etkilemedigini bildirirken Beck
ve ark.(2006)%® benzer 6zellikli katilimcilarda kafeinin Gst viicut kuvvetinde artisa
neden olurken alt viicut kuvvetine etkisi olmadigini bildirmistir. Fidan ve ark.(2021)?’
30 ve 60 dk 6nce alinan kafein takviyesinin bench press ve back gsuat performansini
acgik bir etkisi olmadigini vurgulamistir. Beck ve ark. (2008)26 ise sedanter bireylerde
kafein takviyesi sonrasi Ust vicut kuvvetinde degisim gdézlenmedigini bildirmistir. Diger
taraftan, dengeli bir pozisyonun surdurilmesi birgok faktorin yani sira néromotor
sisteme harici maddelerin girmesi gibi fizyolojik faktorlerden de etkilenebilmektedir.
Kafein bir uyarici olarak kullanilir ve uyanik kalmaya, bilissel performansi ve genel
uyanikli§r artirmaya yardimci olabilmektedir?8. Dolayisiyla bu aragtirma ile AOT nin Ust
vucut kuvveti ve denge performansini gelistirip gelistirmedigi arastiriimaktadir.
Arastirmanin amaci diren¢g antrenmanh erkeklerde 30 dk &énce alinan AOT’nin
maksimal bench press ve denge skorlarina etkisini tespit etmektir.

MATERYAL VE METOT

Arastirma Modeli

Bu arastirmada c¢ift kdr capraz deneysel model uygulandi. Tum katihimcilar farkh
gunlerde 3 deney kosulunda da olgumlere dahil edildi.

Arastirma Grubu

Bu calismaya, diren¢ antrenmani deneyimi olan ve haftada en az 3 gun dizenli
antrenman yapan (yas: 18,50 £ 1,17 yil, boy uzunlugu: 176,00 + 4,47cm, vicut agirhgi:
74,50 = 6,02 kg) toplam 12 erkek gonullu olarak katildi. Katihmcilarin seciminde son
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bir yil iginde norolojik ve fizyolojik hastalik, son 6 ay igerisinde ekstremite sakatligi
gecirmemis olma kriterleri arandi. Katilimcilar 3 arastirma kosulu (antrenman oncesi
takviye, Plasebo ve Kontrol) ve 2 bagimh degisken (1 maksimal bench press testi ve
Stork denge testi) icin toplam 6 kez dlgiimlere katildi. ilk 2 8lgiim glinii Kontrol kosulu
(KG) olarak gerceklestirildi. Ik 6lgim guniinde katiimcilarin yas, boy uzunlugu ve
vucut agirhgr kaydedildikten sonra 1 maksimal tekrar bench press oOlgumleri alindi.
Ikinci 6lgim gliniinde katilimcilar Stork denge testine katildi. Diger 6lgim glinlerinde
olgimler, AOT ve plasebo (PL) kosullarinda rastgele sira ile gergeklestirildi. AOT
kosulunda dlgimden 30 dakika dnce takviye verildi. PL kosulunda ise 6lgimden 30 dk
once plasebo uygulandi. KG kosulunda herhangi bir takviye ya da ek bir uygulama
yapilmadi.

Arastirma Yayin Etigi

Katiimcilara olgumler 6ncesi arastirma hakkinda ayrintili bilgi verildi ve gonullt
katildiklarina dair imzali onam formu alindi. Arastirma Selguk Universitesi Spor
Bilimleri Fakultesi Etik Kurulu tarafindan onaylandi (Tarih: 26.01.2023; Karar no: 16).

Veri Toplama Araglari

1 Maksimal Tekrar Bench Press (1IMT BP)

Arastirmaya katilan katilimcilardan 1 MT BP’ye, omurgalari dik ve sirtlari bank Gstline
yapisacak sekilde uzanmalari istendi. Ayaklar yere basili, bacaklar dizlerden bukuli
durumda ve vicudun Ust bélumunin tamamen bankla temas halinde olmasi istendi.
Katilimcilarin, bench press egzersizi ile maksimal olarak kaldirabilecekleri tahmini
agirhgin %50’sini 6-10 tekrar olarak kaldirmak suretiyle isinma yaptilar. Ardindan 1-5
dk. arasi dinlenme verildi. Daha sonra her bir katilimcidan tahmini olarak maksimum
3 defa kaldirabilecegi bir agirlk ile 3 tekrar bench press yapmasi istendi. Basarili
olanlardan 1 seferde kaldirabilecegini tahmin ettigi agirhdgr kaldirmasi istendi.
Hareketin basariimasi sonrasi agirhk %5-10 arasinda artirildi,  agirligin
kaldinlamamasi durumunda ise %5-10 azaltildi ve her bir tekrar arasinda 90 sn
dinlenme verilerek katilimcinin 1 seferde kaldirabilecedi maksimum bench press
agirhgi belirlendi?®.

Stork Denge Testi

Test durusu icin katilmcilardan tek ayagini kaldirarak ayak tabanini yerdeki diger
ayaginin diz kisminin i¢ tarafina yerlestirmesi, ellerini ise beline koymasi istendi.
Katilimciya hazir komutu verildikten sonra test durugunu almasi istendi ve kronometre
ile sure baglatildi. Test bir veya iki elin belden ayrilmasi, destek ayaginin pozisyonunun
degismesi veya diz Uzerindeki ayagin temasi kaybetmesiyle durumunda sonlandirildi
ve slre kaydedildi®®. Test 2 dk. dinlenme araliklari ile hem baskin hem de baskin
olmayan bacakta uygulandi. Baskin bacak katilimcilara “Bir topa vurmak igin dncelikle
hangi bacaginizi kullanirsiniz?” sorusu yoneltilerek belirlendi.

Antrenman Oncesi Takviyesi ve Plasebo

AOT kosulunda katilimcilara 1MT BP ve Stork denge testi dlctimlerinden 30 dk énce
akut olarak verildi. Her bir katilimciya 16 gr (Arjinin 5000 mg, Beta Alanin 3500 mg,
Bcaa 2000 mg, Sitrilin 1000 mg, Taurin 800 mg, Kafein 210 mg) antrenman oncesi
takviye 200 ml su icerisinde karigtirilarak verildi (Proteinocn pre-workout supreme).
AQOTnin besin degerleri Tablo 1’de sunuldu. PL kogsulunda katilimcilara testlerden 30
dk Once akut olarak 2 adet tablet yapay tatlandiricinin 200 ml su igerisinde
¢Ozindirilerek hazirlanan karigim verildi®?.
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Tablo 1. Antrenman Oncesi Takviyesi Besin Degerleri3®
Servis Mikrari: 1 Olgek (16 gr) Servis Sayisi: 25

100 Gram Urlinde

Enerji 168kJ/40 kcal

Yag Ogr
Doymus Yag Ogr

Karbonhidrat 9,9 gor
Sekerler Ogr

Protein Ogr

Tuz Ogr

1 Servis Uriin igin Amino Asit Profili

Arjinin 5000 mg

Beta Alanin 3500 mg

BCAA 2000 mg

Sitrulin 1000 mg

Taurin 800 mg

Kafein 210 mg

Verilerin Toplanmasi _
Tablo 2. Veri Toplama Islem Sureci

KG KG AOT AOT PL PL
Stork AOT AOT PL i
IMTBP  Denge + + e
Testi 1MT BP Stork Denge Testi ~ 1MT BP Sto”T‘eri”ge

1MT BP: 1 Maksimal Tekrar Bench Press; AOT: Antrenman Oncesi Takviye; KG: Kontrol Grubu; PL: Plasebo
Grubu

Veri Analizi

Arastirmada Olgumu yapilan degiskenler ortalama ve standart sapma olarak sunuldu.
Normallik sinamasinda Shapiro Wilk testi kullanildi. Degiskenlerin normal dagilim
gostermemesi nedeniyle tekrarli oOlgimlerin  karsilagtiriimasinda Friedman testi
uygulandi. Bu test sonucunda anlamli farklilik tespit edilen degiskenler igin uygulanan
ikili karsilastirmalarda Wilcoxon testi kullanildi. istatistik dnem diizeyi 0,05 olarak kabul
edildi. Verilerin analizinde SPSS 26.0 paket programi kullanildi.

BULGULAR
Tablo 3. Katilimcilarin Tanimlayici Ozellikleri
Degiskenler Ort. £ Ss
Yas (yil) 18,50 £ 1,168
Boy (cm) 176,00 £ 4,472
Vicut agirhigr (kg) 74,50 + 6,02
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Tablo 4. Arastirma Gruplarina Gore Olglim Sonuglari (Ort.+Ss).

Degiskenler KG AOT PL

1MT (kg) 89,67+13,87 93,292+13,90*  89,62+13,49

Stork Denge (sn)  Baskin Bacak 8,48+1,93 8,71+1,63P 8,59+1,92
Baskin Olmayan Bacak 10,00+2,45 10,43+2,54 10,26+2,59

a [statistiksel olarak KG ve PL'den daha yiksektir (p<0,05).” istatistiksel olarak KG’den daha disiiktiir (p<0,05).
KG: Kontrol Grubu; AOT: Antrenman Oncesi Takviye; PL: Plasebo Grubu.

Katilimcilarin  tanimlayici  6zellikleri Tablo 3’de, arastirma kosullarina gore
degiskenlerin 6lgim sonuglari Tablo 4’de verildi. Katilimcilarin 1 MT PB performanslari
karsilastirildiginda 3 kosul arasinda anlaml farklilik tespit edildi (Ki-Kare = 20,140; sd
= 2; p = 0,000). AOT kosulundaki 1MT BP, KG (Z = -3,078; p = 0,002) ve PL (Z = -
3,061; p = 0,002) kosullarindan anlamli dizeyde yuksekti (p<0,05). KG ve PL kosullari
arasinda anlamli farkhlik yoktu (Z = 0,000; p = 1,000). Baskin bacaga ait denge
puanlari incelendiginde; baskin bacak ile uygulanan Stork Denge testi
performanslarinin arastirma kosullari arasinda anlaml dizeyde farkli oldugu saptandi
(Ki-Kare = 11,167; sd = 2; p = 0,004). Takviye kosulunda (AOT) denge performansinin
KG’den daha yiiksek oldugu belirlendi (Z = -2,747; p = 0,006). PL grubu ile AOT grubu
arasinda (Z = -0,784; p = 0,433) ve KG grubu ile PL grubu arasinda (Z = -1,804; p =
0,071) anlamli farklilik tespit edilmedi (p>0,05; Grafik 1). Baskin olmayan bacaga ait
denge performansi incelendiginde; arastirma kosullari arasinda anlamh farkhlik tespit
edildi (Ki-Kare = 6,500; sd = 2; p = 0,039) ancak ikili karsilastirma sonuglari AOT ile
KG (Z=-1,412; p=0,158), PL ile KG (Z = -0,784; p = 0,433) ve PL ile AOT (Z = -1,255;
p = 0,209) gruplari arasinda anlaml farkhlik olmadigini gosterdi (p>0,05; Grafik 2).
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Grafik 1. Arastirma Kosullarina Gére 1 MT Bench Press
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Grafik 2. Aragtirma Kosullarina Gore Baskin ve Baskin Olmayan Bacak Denge Duzeyleri
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TARTISMA

Akut olarak alinan antrenman 6ncesi takviyesinin fiziksel olarak aktif katilimcilarda 1
MT BP kuvveti ve denge performansina etkisinin incelendigi bu arastirmada AOT alan
katilimcilar ile PL ve KG kosullari karsilastirildi. Arastirmanin temel bulgusu, AOT’nin
1MT BP performansini belirgin olarak geligtirdigidir. Ayrica bulgular, AOT nin baskin
bacakta denge performansina etkisinin ise sinirli bir dizeyde olabilecegini isaret etti.
Antrenman oncesi takviyeleri, egzersiz performansini gelistirmek amaciyla sporcular
arasinda yaygin olarak kullaniimaktadir®3. Kafein takviyesinin yorgunluk algisini
azaltmasi ve motor aktivitede artisa neden olmasi nedeniyle birgok arastirmaci kafein
ve kafein icerikli takviyelerin fiziksel performansa etkilerine odaklanmistir34-38,

Bu arastirmanin bulgularina gére; élgimin 30 dk éncesi alinan AOT’nin 1 MT BP
kuvvetini gelistirdigi belirlendi. Benzer olarak, Arazi ve ark. (2016)3? direng antrenmani
deneyimi olan bireylerde 60 dk 6nce yapilan kafein takviyesinin 1 MT BP ve leg press
performanslarini gelistirdigini bildirdi. Kaczka ve ark. (2020)37 direng antrenmanli
erkeklerde 40 dk once alinan coklu icerikli AOT’nin alt ve ust viicut kuvvet
performansini gelistirdigini buldu. Colins ve ark. (2017)3% AOT’nin bench press
performansini gelistirdigini bildirdi. Beck ve ark. (2006)2° ise kafein takviyesinin bench
press degerlerinde artisa neden oldugunu rapor etti. Arastirmacilarin bulgulari bu
arastirmanin bulgularini destekler niteliktedir. Arastirmada elde edilen bulgulara zit
olarak ylklenme oncesi alinan kafein takviyesinin alt viicut kuvvetine etkisi olmadigi
rapor edildi®*2627, Arastirmalarda kafein ve coklu icerikli takviyelerin kullaniimasi ve
uygulama surelerinin farklihk géstermesi, sonuglarin bir bitiin olarak yorumlanmasini
engeller nitelikte oldugu dusunulmektedir.

AOT'nin etkisinin gdzlendigi diger bir degisken ise denge performansi idi. Arastirma
bulgulara gére AOT kosulunda baskin olmayan bacak denge performansini arttigi, bu
arisin  KG’ye gore anlamli oldugu ancak PL kosulundan anlamli duzeyde
farklilasmadi§i gorildi. Baskin bacakta ise AOT kosulundaki denge performansinin
artisi diger kosullarla kiyaslandiginda anlamh degildi. Bu bulgu AOT’nin kismen de
olsa baskin olmayan bacak denge performansini gelistirebilecegine isaret edebilir.

Yapilan bir arastirmada, 60 dk once alinan kafeinin, rekreasyonel olarak aktif
erkeklerde ayakta dik durus sirasinda denge performansina gelistirdigi ancak bu
gelisimin sinirh diizeyde oldugu bildirildi?®. Waer ve ark. (2021)%° da benzer olarak
degisen kosullarda kafein takviyesinin orta yasli kadinlarda denge performansini
gelistirebilecegini ve denge kontrolinin zorlastigi kosullarda kafein takviyesinin olumlu
etkileri olabilecegini bildirdi. Cildir ve ark. (2021)3¢ saglikli bireylerde uygun dozda
(300-350 mg) kafein kullaniminin postural kontrole olumlu etkileri oldugunu belirledi?®.
Waer ve ark. (2021)%ile Cildir ve ark. (2021)3¢ bulgulari bu arastirma bulgularina
paraleldir fakat bu arastrmada kafein yerine kafein icerikli AOT kullanildi. Bu
arastirmanin bulgulari ile gelisen sekilde erkek ve kadin katilmcilara 60 dk 6nce verilen
kafein igerikli igecegdin hem gozler agik hem de gozler kapali kosulda postural stabiliteyi
etkilemedigi bildirildi*°. Benzer olarak McNerney ve ark. (2014)* 300 mg kafein
almanin saglkl geng yetigkinlerde duyusal organizasyon test (sensory organization
test) sonuglarina etki etmedigini bildirdi.

Briggs ve ark. (2021)*? kafein takviyesinin genclerde viicut dengesini etkilemedigini,

kafeinin dengeye etkisinin zorlasan kosullarda olabilecegine isaret etti. Bu
arastirmada, Briggs ve ark. (2021)*2 farkh olarak, AOT’ nin kismi bir etkisinin oldugu
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bulunmustur ancak bu etkinin baskin olmayan bacakta elde edilmis olmasi Briggs ve
ark. (2021)*? destekler niteliktedir. Postural kontroldeki bozulma denge hatalarina yol
agmaktadir*. Bu nedenle zorluk diizeyi degisen kosullarda ve durus pozisyonlarinda
kafein igerikli takviyelerin denge performansina etkisinin incelenmesinin daha yararli
olacagini soylenebilir. Bunun yani sira, baskin ve baskin olmayan bacakta denge
durusunun hem normal kosullarda hem de daha zor kosullarda benzer olmasi kafein
igerikli takviyelerin etkisinin her iki bacak igin tek ayak durus sirasinda denge
performansinda da gozlenebilecegdine delil olabilir3-46,

Bu arastirmanin bulgulari direng antrenmanli geng bireyler (18,50 £ 1,17 yil) ve direng
antrenmani yapan bireylerin yaygin olarak kullandiklari AOT ile sinirhdir. Literattrdeki
arastirmalarin  farkli fiziksel kapasite, yas ve cinsiyette bireyler Uzerinde
gerceklestirildigi anlasiimaktadir. Arastirmalarda kafein igerikli takviyeler ve yalnizca
kafeinin etkileri g6zlenmistir. Ustelik hem kuvvet hem de viicut dengesi 6lglimlerinde
bircok farkli yontemin ve parametrenin ele alindigi, farkl takviye surelerinin
uygulandigi gorulmektedir. Bu nedenle elde edilen bulgulardan genel bir yargiya
varmak zordur.

Sonug olarak, direng antrenmanl saglikli erkek bireylerde 30 dk énce alinan AOT nin
1 MT BP performansini artirdidi, baskin olmayan bacakta Stork denge testi ile 6lgllen
denge performansini ise sinirli dizeyde gelistirdigi sdylenebilir. Arastirmalardaki gok
sayida sinirlilik nedeni ile kafein igerikli takviyelerin kuvvet ve viicut dengesine etkisinin
cok daha dikkatli degerlendiriimesi gerektigi dustnulmektedir. AOT’nin etkilerini
inceleyecek sonraki arastirmalarda kontrolli beslenme ve yasam sartlarinda daha
uzun periyotlu ¢alismalar uygulanabilir. Ayrica gelecek arastirmalarda farkh yas
kategorilerinde gesitli takviyeler ve dizenli bir beslenme programiyla farkli metabolik
degisimler incelenebilir.
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