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KAFEiIN TAKVIYESINiN KISA SURELI YUKSEK YOGUNLUKLU EGZERSIZE ETKiSi:
KAFEIN ALIM ZAMANI

Zilkif KARA? Halil TASKIN1 Nurtekin ERKMEN! Dede BASTURK2
OzZET

Arastirmada, yiklenmeden 60 dk ve 120 dk once gergeklestirilen kafein takviyesinin kisa siireli ylksek yogunluklu
performansa etkisinin tespit edilmesi amaglanmistir. On iki amator erkek futbol oyuncusu (yas: 22,69 + 2,16 yil, boy
uzunlugu: 174,0 + 7,12 cm, viicut agirhg:i: 70,55 + 8,76 kg, spor deneyimi: 5,92 + 2,96 yil) arastirmaya katilmak igin gonulli
olmustur. Katihmcilar 2 farkh zamanda kafein takviyesi ve plasebo (PL) kosulu olmak lizere rastgele olarak 3 deney
kosulunda arastirmaya dahil edildiler. Kafein takviyesi, dlgimlerden 60 dk once (KAF60) ve 120 dk 6nce (KAF120) olacak
sekilde gergeklestirilmistir. Her bir deney kosulu arasinda en az 3 giin ara verilmistir. PL kosulunda katilmcilara sadece su
verilmistir. KAF60 ve KAF120 kosullar igin katilicilara 250 ml suya karnigtirilmis olarak 6 mg/kg toz formundaki kafein
takviyesi yapildi. Her bir deney kosulu i¢in 5 m, 10 m, 20 m ve 30 m sirat, geviklik, dikey ve yatay sigrama testleri
uygulanmistir. Futbolcularin PL, KAF60 ve KAF120 kosullarinda sirat performanslari, geviklik, dikey sigrama ve eller belde
durarak uzun atlama mesafelerinin istatistiksel olarak anlamli farklihk gostermedigi tespit edilmistir (p > 0,05). KAF60 ve
KAF120 gruplarinin PL grubundan, KAF120 grubunun ise KAF60 grubundan daha yiiksek eller serbest durarak uzun atlama
mesafesine sahip olduklari belirlenmistir (p < 0,05). Sonug olarak; kafein takviyesinin amator futbol oyuncularinin kisa sureli
yuksek siddetli aktivitelerdeki performansini degistirmedigi, kafeinin yiklenmeden 60 dk veya 120 dk 6nce yapilmasinin
herhangi bir etkiye sahip olmadigi séylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Ceviklik, futbol, giig, kafein alimi, sirat.

EFFECTS OF CAFFEINE INTAKE ON SHORT-TERM HIGH-INTENSITY EXERCISE:
CAFFEINE INTAKE TIME
ABSTRACT

This study aimed to find out the effect of caffeine supplement 60 min and 120 min before loading on short-term high-
intensity performance. Twelve male football players volunteered to participate in the study (age: 22.69 + 2.175 years,
height: 174 + 7.118 cm, weight: 70.55+8.760 kg, sporting experience: 5,92 + 2,96 years). The participants were included in
the study randomly under three experimental conditions consisting of caffeine supplement and placebo (PL) at two
different times. Caffeine supplement was carried out as 60 min before measurements (CAF60) and 120 minutes before
measurements (CAF120). An interval of at least three days was given in between each experimental condition. In PL
condition, the participants were given only water. In CAF60 and CAF120 trial conditions, caffeine supplement as powder
mixed with water — 6 mg/kg for per body weight- was given to players. Sprint test (5/10/20/30m), vertical jumps and
standing broad jumps with / without the arm-swing, and agility test were applied to the players for each experimental
conditions. Repeated measures ANOVAs were conducted to compare the experimental conditions. No significant difference
was found in sprint performance, agility, vertical jumps, and standing broad jump with hands on hips among PL, CAF60 and
CAF120 (p > 0.05). Standing broad jump with hands free was higher in CAF60 and CAF120 than PL (p < 0.05). Also, subjects
in CAF120 had higher performance in standing broad jump with hands free than CAF60 (p < 0.05). In conclusion; results of
the study revealed that caffeine intake did not change the performances of amateur players in short-term high-intensity
activities. Also, the results suggest that taking caffeine 60 min or 120 min before exercise does not have an effect on
performance in high-intensity activities.

Keywords: Agility, caffeine ingestion, football, high intensity effort, sprint, power.
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GiRiS

Gunlik hayatta strekli olarak tiiketilen ve glin gectikce kullanim orani artan kafein [1]
en yaygin olarak kahve icerisinde [2] bulunmasina karsin ¢ay, kakao, spor icecekleri, cikolata
ve bazi ilaglarin iceriginde de mevcuttur [3]. 1,3,7 trimetilksantin yapisinda olan kafein [4]
sporcular tarafindan siklikla bir ergojenik yardimci olarak kullanilir [5]. Kafeinin ergojenik
yardimci olarak kullanimi bu maddenin 2004 yilinda Diinya Anti-Doping Ajansi tarafindan
yasakli maddeler kapsamindan cikarilmasinin ardindan artmistir [6]. Agiz yolu ile tiiketimi
sonrasindaki 15-45 dk icerisinde kandaki seviyesi artis gosteren ve 1 saat sonra en yiksek
seviyeye ulasan [7] kafein merkezi sinir sistemini uyarici bir etkiye sahiptir [8]. Bu uyarici etki
nedeni ile kullanimi yaygin olan kafein uyanik kalma, dikkat dlizeyini artirma [8,9] ve
yorgunlugun azaltilmasi ile fiziksel performansi gelistirebilmesi gibi nedenlerle tercih

edilmektedir [9].

Cok sayida arastirmada kafein aliminin egzersiz kapasitesine etkileri incelenmistir
[5,6,10-15]. Kafein ve atletik performans iliskisini inceleyen ilk arastirmalarda kafeinin
egzersiz sirasinda glikozu korucuyu bir etkisi oldugu bildirildikten sonra arastirmalarin agirhkl
olarak dayanikhilik performansi lizerine yogunlastigi gérilmektedir [16]. Kafeinin dayaniklilik
performansina pozitif etkisini isaret eden bircok arastirma [14,17-19] bulunmasina karsin
kisa slireli ylksek yogunluklu egzersize etkisi hakkindaki bulgular geliskilidir. Back ve ark [20]
kafein icerikli takviyelerin direng antrenmanli bireylerde Ust viicut kuvvetinde artisa neden
olurken alt viicut kuvveti ve anaerobik kapasiteye etkisinin olmadigini bildirmistir. Diger bir
arastirmada ise sedanter bireylere yapilan kafein takviyesi sonrasinda (st vicut kuvvetinde
degisim gozlenmedigi rapor edilmistir [21]. Astorino ve ark [22] ise direng antrenmanl
bireylerde 1 Maksimal Tekrar (1MT) bench presse ve 1 MT leg presse kafein takviyesinin
etkisinin olmadigini yani kafein aliminin hem alt viicut kuvveti hem de Ust vicut kuvvetini
etkilemedigi bildirilmigtir. Diger bir arastirmada ise orta diizeyde antrenmanli bireylerde
kafein takviyesinin Wingate Anaerobik gii¢ testi ile dlcllen zirve glicli artirdig1 ortalama gici
etkilemedigi bildirilmistir [23]. Kafeinin Wingate performansini etkilemedigini bildiren
calismalarin [24,25,] aksine Grgic [26] zirve gli¢ ve ortalama glcl arttigini vurgulamistir.
Glaister ve ark’i [16] antrenmanli bireylerde 10 sn’lik sprint performansinin kafein alimindan

etkilenmedigini deklare etmistir. Arazi ve ark [27] kassal kuvvet (leg press), patlayici giic
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(dikey sicrama) ve ortalama gliclin (RAST test) kafein alimi ile degisim gostermedigini rapor

etmigtir.

Arastirmalarda agirhkli  olarak kafein takviyesi egzersizden 60 dk ©&nce
gerceklestirilmektedir [16,20,22,28]. Bu uygulamalar, kafein takviyesinden 1 saat sonra
kandaki kafein seviyesinin en yilksek seviyede gorilmesinden kaynaklanmaktadir [3,7].
Kafeinin kanda yari d6mrii 4-6 saattir ve bu 3-4 saatlik bir stirecte ylksek dizeyde kafeinin
kanda oldugunu gostermektedir [29]. Bazi arastirmacilar kafein alimi sonrasi 1 saatten daha
uzun bir slrenin beklenmesi yoninde goris bildirmislerdir [30,31]. Bu durum kafeinin
performansa etkisinin takviye yapildiktan sonraki 1 saatlik slirecte de olabilecegini
disindlirmektedir. Dolayisiyla, bu ¢alismada antrenmanli bireylerde kafein takviyesi ile kisa
streli (maksimum 10 sn’ye kadar) ve yiiksek siddetli performansa etkileri ve takviye
sonrasindaki 2 saatlik periyotta bu etkilerde bir degisimin olup olmayacag bulunmak
istenmistir. Bu ylizden, arastirmada futbol oyuncularina yiklenmeden 60 dk ve 120 dk 6nce
gerceklestirilen kafein takviyesinin kisa stireli yliksek yogunluklu performansa etkisinin tespit

edilmesi amaglanmistir.
MATERYAL VE METOT

Arastirmada denek igi, capraz tasarim kullanilmistir. Her bir katihmci tim deney
kosullarina dahil edilmistir. Arastirma oncesinde katilimcilarin her birine ¢alisma ile ilgili
karsilasilabilecek risk ve rahatsizliklari iceren ayrintili bilgi verilmis, bilgilendirilmis gonulli
onam formu katilicilara okutturulup imzalatilmistir. Arastirma Helsinki Deklarasyonuna

uygun olarak yuratilmis ve etik kurul tarafindan onaylanmistir.
Arastirma Grubu

Arastirmaya katilmak icin 12 erkek amator futbol oyuncusu gonilli olmustur (yas:
22,69 + 2,16 yil, boy uzunlugu: 174,0 £ 7,12 cm, vicut agirhgi: 70,55 + 8,76 kg, spor
deneyimi: 5,92 + 2,96 yil). Katilimcilar haftada en az 3-5 giin diizenli antrenman yapan ve son

alti ay icerisinde ciddi bir sakatlik problemi yasamamis sporculardir.
Kafein Alimi

Katihmcilar 2 farkh zamanda kafein takviyesi ve plasebo (PL) kosulu olmak uzere

rastgele olarak 3 deney kosulunda arastirmaya dahil edildiler. PL kosulunda katilimcilara
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sadece 250 ml su verildi. Kafein takviyesi, olcimlerden 60 dk 6nce (KAF60) ve 120 dk 6nce
(KAF120) olacak sekilde en az 3 glin ara ile gergeklestirildi.

KAF60 ve KAF120 deney kosullarinda katilimcilara 250 ml suya karistirilmis olarak viicut
agirhgl basina 6 mg/kg [32] toz formundaki kafein (Sigma-Aldrich) takviyesi yapildi.

Katilimcilara kafein veya PL takviyelerinden hangisini aldiklari agiklanmadi.
Surat Testleri (5/10/20/30m)

Bir serit metre yardimi ile baslama, 5 m, 10 m, 20 m ve 30 m mesafeler tespit edilerek
fotosel kapilari (Fusion Sport Smart Speed Timing Gates, Brisbane, Australia) yerlestirildi.
Ayrica baslangic noktasindaki fotosel kapisinin 0,7 m Onine vyerlestirilen bir serit ile
katihmcilarin test baslangicinda duracagl nokta tespit edildi. Katilimcilardan baslangi¢
cizgisinden 30 m kapisinin sonrasindaki 5 m mesafeye yerlestirilen huniye kadar olan
mesafeyi mimkin oldugunca kisa siirede kat etmeleri istendi. Katilimcilar teste kendi
istedikleri bir zamanda basladilar ve baslama cizgisini gectikleri zaman fotosel otomatik
olarak slireyi baslatti. Katihmcilarin 5 m, 10 m, 20 m ve 30 m’yi gecis sureleri fotosel
tarafindan tespit edildi. Test 3 tekrar olarak uygulandi, tekrarlar arasi 3 dk dinlenme verildi

ve katilimcilarin en iyi dereceleri kaydedildi [33].
Dikey Sigrama

Katilimcilarin alt ekstremite patlayici gilclinin Olglimi icin dikey sicrama testi
kullanildi. Katihmcilarin dikey sicrama mesafesini 6lgmek icin Jump Metre (Fusion Sport
Smart Speed Timing Gates, Brisbane, Australia) kullanildi. Test oncesinde katilimcilarin
maksimal yukseklige erisebilmeleri icin yeterince deneme yapmalarina izin verildi. Test icin
katihmcilarin Jump Metrenin mati lGzerinde durmalari istendi. Test 2 farkli sekilde uygulandi.
Birisinde, katilmcilara kol ve ayaklarinin salinimina izin verilerek ¢ift ayak ile mimkin
oldugunca en yiksek mesafeye sicramalari talimati verildi. Digerinde ise katiimcilar elleri
bellerinde iken testi uyguladilar. Sicrama sonrasinda mat Uzerine cift ayak olarak inmeleri
istendi. Test 3 kez tekrar edildi, testler arasinda 1 dk dinlenme araligi verildi ve en iyi derece

cm olarak kaydedildi [34].
Durarak Uzun Atlama

Kaygan olmayan diiz bir zemin Uzerinde bir baslama cizgisi cizildi ve baslama

cizgisinden ileri dogru zemine bir serit metre yerlestirildi. Katilimcilar baslama c¢izgisinin
34
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gerisinde ve katiimcilarin ayak basparmaklari baslangic c¢izgisinin arkasinda durdular.
Katilimcilarin kollarinin zemine ve dizlerine paralel ve dizlerinin blkili olmasi istendi. Kollari
ve bacaklarini kullanarak hizli bir sekilde salinim yaparak mimkin oldugu kadar ileriye
sigramalari istendi. Ayni test katilimcilarin elleri bellerinde iken de uygulandi. Katilimcilarin
sigrama sonrasinda ¢ift ayak lGzerinde yere inmeleri gerekmektedir. Katilimcilarin sigrama
mesafesi, baslangic cizgisi ile sigrama sonrasinda yere indikleri noktadaki topuklarina kadar
olan mesafe Olgllerek tespit edildi. Test 3 kez tekrar edildi ve katilimcilarin en iyi derecesi cm

olarak kaydedildi [34].
Ceviklik

Katihmcilarin geviklik performanslarinin belirlenmesi amaciyla T-testi uygulandi [35].
Test Oncesinde serit metre kullanilarak bir baslangi¢ gizgisi (A), bu baslangig cizgisine dikey
olarak ve baslangig gizgisinden 9,14 m uzaklikta B noktasi, B noktasinin saginda ve solunda
olacak sekilde, B noktasindan 4,57 m uzaklkta C ve D noktalari belirlendi. B, C ve D
noktalarina birer huni koyuldu. Baslangic cizgisi lizerine fotosel start-stop kapisi yerlestirildi.
Testin uygulanmasi i¢in katiimcilardan baslangi¢ ¢izgisinden, B hunisine dogru kosmalari, B
hunisine dokunduktan sonra C veya D hunisine yan kayma adimlari ile gitmeleri istenmistir.
Huniye temas ettikten sonra diger tarafta yer alan D veya C hunisine yine yan kayma adimlari
ile gitmeleri, huniye dokunduktan sonra tekrar B hunisine dénmeleri, son olarak B
hunisinden geri geri olarak baslangic cizgisine geri donmeleri talep edilmistir. Test en az 2 dk
ara ile 2 kez tekrar edilmis, katilimcilarin testi tamamlama siireleri onlarin ceviklik

performansi olarak kabul edilmistir. iki denemeden daha iyi olan derece kaydedilmistir.
Veri Analizi

Arastirma verileri ortalama, standart sapma olarak sunulmus ve istatistiksel
hesaplamalarda SPSS 22.0 paket programi kullanilmistir. Deney kosullari arasindaki
farkhhklari tespit etmek icin Tekrarli Olgiimlerde ANOVA ve ikili karsilastirmalarda ise LSD

testi uygulanmistir. Anlamhlik diizeyi 0,05 olarak kabul edilmistir.
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BULGULAR

Futbol oyuncularinin deney kosullarina gore sirat performanslari Grafik 1’'de
sunulmustur. Katimcilarin 5 m siirat performanslari, deney kosullari arasinda istatistiksel
olarak anlamli diizeyde farkhlik géstermemistir (F224 = 1,677; p = 0,208). Benzer sekilde
katilimcilarin 10 m (F2,24 = 2,723; p= 0,086), 20 m (F2,24 = 1,406; p = 0,265) ve 30 m (F2,24 =
1,406; p = 0,265) slrat performanslarinin da her 3 deney kosulunda istatistiksel olarak

anlamli diizeyde farkl olmadiklari belirlenmistir.
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EPL EKAF6E0 OKAF 120

Grafik 1. Katihmcilarin strat performanslari.

Katihmcilarin dikey sicrama performanslari incelendiginde (Grafik 2); PL, KAF 60 ve
KAF 120 kosullarinda eller belde (F224 = 0,991; p = 0,342) ve eller serbest (F2,24 = 2,416; p =
0,146) olarak gerceklestirilen dikey sicrama ortalamalari arasinda anlamh farklilik tespit

edilmemistir (p > 0,05).
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Grafik 2. Katimcilarin dikey sigrama performanslari.
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Farkh kafein ahim sireleri bakimindan durarak uzun atlama performansi degerleri
Grafik 3’de verilmistir. Kollarin salinimina izin verilmeden gergeklestirilen eller belde durarak
uzun atlama performanslari arasinda anlamh farklihk belirlenmemistir (F224 = 2,416; p =
0,146). Kollarin salinimina izin verilen eller serbest durarak uzun atlama testi sonuclari deney
kosullari arasinda anlamli dizeyde farkli bulunmustur (F224 = 7,795; p = 0,014). KAF 60
kosulunda eller serbest dikey sicrama derecesinin PL kosulundan anlaml dizeyde yliksek
oldugu (p = 0,027, KAF 120 kosulunda ise PL (p = 0,009) ve KAF 60 (p = 0,025) kosulundan

anlamli diizeyde yliksek degerler tespit edilmistir.

300
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* PL'den anlamii diizeyde yiiksektir (p<0,05);
** KAF60'dan anlamlidiizeyde yiiksektir (p<0,05).

Grafik 3. Katimcilarin durarak uzun atlama performanslari.

Egzersiz Oncesi kafein alim siresinin ceviklik performansina etkisine ait bulgular
Grafik 4’de verilmistir. Egzersizden 60 dk (KAF 60) ve 120 dk (KAF 120) 6nce alinan kafeinin
futbol oyuncularinin ceviklik performanslarini etkilemedigi belirlenmistir F224 = 0,273; p =

0,611).
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Grafik 4. Katihmcilarin geviklik performanslari.
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TARTISMA ve SONUC

Bu arastirmada yiklenme oncesi farkli zamanlarda (60 dk 6nce ve 120 dk 6nce)
gerceklestirilen kafein takviyesinin futbol oyuncularinda kisa sireli yiliksek siddetli
aktivitelere etkisi incelenmistir. Arastirmanin bulgulari genel olarak kafein takviyesinin,
Olcimi yapilan parametreler Uzerine etki etmedigini isaret etmektedir. Diger taraftan,
yuklenmeden 60 dk once ve 120 dk once alinan kafeinin kisa sireli yiksek siddetli

aktivitelerde performansa etki etmedigi goriilmektedir.

Bir sporcunun en yiiksek hizda bir mesafeyi kat etmesi olarak tanimlanan maksimal
slrat [36] futbol oyuncularina misabaka sirasinda avantaj saglamaktadir [37]. Bu arastirma
sonucunda, futbol oyuncularinin 5 m, 10 m 20 m ve 30 m sirat performanslarinin kafein
takviyesinden etkilenmedigi, yani kafein aliminin sirat performansini degistirmedigi
belirlenmistir. Bunun yani sira, kafein alim zamaninin da siirat performansini etkilemedigi

saptanmistir.

Bu arastirmada, alt ekstremiteye ait patlayici giiciin degerlendirilmesi [37] amaci ile
kullanilan dikey sigrama ve durarak uzun atlama testleri eller belde ve eller serbest olarak
degerlendirilmistir. Calisma bulgular kafein takviyesinin ve kafein alim zamaninin dikey
sicrama performansi Uzerine etkisinin olmadigini isaret etmektedir. Eller belde iken
gerceklestirilen durarak uzun atlama testi sonucglari da kafeinin etkisinin olmadigi
yoniindedir. Ancak bu arastirmanin sonuglarina zit olarak, eller serbest olarak gerceklestirilen
durarak uzun atlama testinde kafein aliminin performansi arttirdigi, KAF 120 kosulundaki
performansin KAF 60’dan daha yiksek oldugu tespit edilmistir. Eller serbest ve belde dikey
sicrama performanslari ve eller belde durarak uzun atlama performanslarinda herhangi bir
degisimin olmamasina ragmen eller serbest olarak gerceklestirilen durarak uzun atlama

performansinda gelisim olmasinin nedeni a¢iklanamamaktadir.

Bu c¢alismada, “hizli bir sekilde yon degistirme, durma ve tekrar hareket etme
yetenegi” olarak tanimlanan [38] cevikligi degerlendirmek i¢in Pro-Agility testi kullaniimistir.
Surat performansina benzer olarak, kafein takviyesinin futbol oyuncularinin ceviklik
performansini etkilemedigi, kafein alim zamaninin da ceviklik performansi (zerine etki

etmedigi belirlenmistir.
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Kafeinin kisa siireli yiksek yogunluklu aktivitelerde performansa etkisinin olmadigi
bildiren bircok arastirma [16,25,27,29,39] olmasina karsin gelisen bulgularda mevcuttur
[40,41].

Bell ve McLellan [29] egzersizden 1 saat, 3 saat ve 6 saat once 5 mg/kg takviyesi
gercgeklestirdikleri arastirmada katilimcilara MakVO;'nin %80’ine karsilik gelen bir yukte
bisiklet ergometresi ile tlketici bir egzersiz protokolii uygulamislardir. Calisma sonucunda
kafein kullanicisi olmayan katilimcilarin her 3 kafein takviyesi protokolii sonrasinda
performanslarinda artis gozlendigi, kafein kullanici olan katihmcilarin ise 1 saat ve 3 saat
oncesi takviye yapildiginda performanslarinda artis gorildtgli, 6 saat Oncesi yapilan
takviyenin ise egzersiz siiresini etkilemedigi bildirilmistir. Arastirmacilar kafein takviyesinin
kafein kullanimi aliskanligl olmayanlarda daha ylksek oldugunu bildirmislerdir. Skinner ve
ark [11] kafeinin ergojenik etkisinin egzersizin baslangicinda kandaki en yiliksek kafein
konsantrasyona erisilmesi ile baglantili olmadigini bildirmistir. Bu durum, egzersiz sirasinda
kandaki kafein orani ne kadar cok yiiksek ise performansa etkisinin de o kadar yiksek olacagi
dusincesi ile ¢celismektedir. Skinner ve ark [11] ile Bell ve McLellan [29] ‘den farkli olarak bu
arastirmada kisa sureli yiksek siddetli aktivitelerden 6nce farkli siirelerde kafein takviyesinin
etkisi incelenmistir. Arastirma bulgulari, kisa siireli yiksek siddetli aktivitelere 6ncesi 60 dk ve
120 dk oOnce vyapilan kafein takviyesinin performansi etkilemedigi sonucunu isaret

etmektedir.

Bu arastirmanin sonuglarina benzer olarak Arazi ve ark [27] geng bayan karatecilerin
dikey sicrama performanslarinin yiklenmeden 1 saat 6nce 6 mg/kg kafein alinimdan
etkilenmedikleri bildirmistir. Glaister ve ark [16]’da fiziksel olarak aktif erkek bireylerde farkh
dozlarda verilen kafeinin 30 sn ve 30 sn’den daha distk siireli yiksek siddetli sprint
performansini degistirmedigini, bisiklet ergometresinde gerceklestirilen 10 sn’lik sprint
sonrasinda Olglilen zirve glic ve ortalama giic degerlerinin kafein alimindan etkilenmedigini

deklare etmistir.

Diger bir arastirma, 6 mg/kg kafein takviyesinin ceviklik ve 30 sn stiren Wingate
testine etkisini incelemistir. Rekreasyonel olarak aktif erkek bireylerin incelendigi
arastirmada, bu arastirmanin bulgulari ile benzer bir sekilde, testlerden 60 dk once verilen
kafeinin ceviklik ve Wingate test performansini etkilemedigi sonucuna ulasilmistir [25].

Kafeinin kisa sireli ylksek yogunluklu aktivitelerde performansi etkilemedigi bildiren Woolf
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ve ark [39], futbol oyuncularinin 40 yard kosu ve 20 yard mekik kosusu derecelerinin kontrol
grubundan farklh olmadigini rapor etmislerdir. Cakir-Ataberk [24])’de rekreasyonel olarak aktif

erkeklerde kafeinin Wingate anaerobik gii¢ test sonuglarini degistirmedigini bildirmistir.

Bu arastirma sonuglarinin aksine, Woolf ve ark [40] antrenmanli Ust dizey
sporcularda kafein kuvvet devamhligin yani sira Wingate testi zirve glic degerlerinde,
Anselme ve ark [41] ise erkek ve bayan katilimcilarda anaerobik gilic performansinda anlamli
artisin oldugunu isaret etmislerdir. Kisa sireli yilksek siddetli aktivitelerin siklikla
gerceklestirildigi spor branslarinda kafein takviyesinin performans artisi saglayabilmesine
ragmen bu performans artisinin sadece antrenman seviyesi yliksek sporcularda oldugu

gorilmektedir [42].

Bu aragtirmanin sinirhihgr katihmcilarin amator futbol oyuncularindan segilmesidir.
Antrenman dizeyi ve haftalik antrenman sayilarinin tst diizey futbol oyuncularina gére daha

az olmasi arastirmanin sonuglarini etkileyebilecek bir unsur olabilir.

Sonuc¢ olarak, bu arastirmanin bulgulari testlerden 60 dk ve 120 dk once
gergeklestirilen kafein takviyesinin 5 m, 10 m, 20m ve 30 m sirat, dikey ve yatay sicrama ile
ceviklik performanslarini etkilemedigini isaret etmektedir. Diger bir ifade ile kafein
takviyesinin amator futbol oyuncularinin kisa sireli yuksek siddetli aktivitelerdeki
performansini degistirmedigi, kafeinin yiklenmeden 60 dk veya 120 dk dnce yapilmasinin da

herhangi bir etkiye sahip olmadigi sdylenebilir.
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