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1.0 UVOD

Kofein je prirodni psihoaktivni stimulans koji pripada klasi jedinjenja ksantina. Nalazi se u
raznim biljnim vrstama, ukljucujuéi zrna kafe, listove Caja, kakao zrna, kola orahe, ierba mate i
bobice guarane (Nehlig, 2018). Kofein je poznat po svojoj sposobnosti da poboljsa budnost,
koncentraciju i nivo energije. Mehanizam delovanja kofeina ukljucuje blokiranje adenozinskih
receptora u mozgu, $to dovodi do povecanog oslobadanja drugih neurotransmitera kao Sto su
dopamin, norepinefrin i acetilholin. Ovo rezultira poveCanom neuronskom aktivno$cu i
stimulacijom centralnog nervnog sistema, $to dovodi do karakteristicnih efekata kofeina
(Fredholm, 1995). Pokazalo se da kofein ima nekoliko korisnih efekata, ukljuc¢ujuéi poboljsanje
kognitivnih performansi, raspoloZenja i atletskih performansi, kao i smanjenje rizika od
odredenih bolesti kao §to su Parkinsonova bolest, Alchajmerova bolest 1 bolest jetre (Nehlig,
2018). Medutim, prekomerna konzumacija kofeina moze dovesti do negativnih efekata kao Sto

su anksioznost, nesanica i gastrointestinalni problemi (Temple et al., 2017).

Preporuc¢eni dnevni unos kofeina varira u zavisnosti od starosti, pola 1 drugih
individualnih faktora, ali generalno, odrasli mogu bezbedno da konzumiraju do 400 mg kofeina
dnevno, $to je otprilike ekvivalentno Cetiri Soljice kafe. Medutim, pojedinci koji su osetljivi na
kofein ili koji imaju odredena zdravstvena stanja trebalo bi da ograni¢e svoj unos ili da ga u

potpunosti izbegavaju (Temple et al., 2017).

Taurin je jedinjenje slicno aminokiselinama koje se nalazi u visokim koncentracijama u
razli¢itim tkivima ljudskog tela, ukljuCuju¢i mozak, srce 1 miSice. Takode se nalazi u nekim
namirnicama zivotinjskog porekla, kao §to su meso, riba 1 mle¢ni proizvodi. Taurin ima Sirok
spektar fizioloSkih funkcija u telu, ukljucujuéi delovanje kao antioksidans, regulisanje transporta
jona kroz celijske membrane i1 modulaciju oslobadanja neurotransmitera i1 neuronske
ekscitabilnosti. Takode se pokazalo da ima blagotvorne efekte na zdravlje kardiovaskularnog
sistema, osetljivost na insulin 1 performanse vezbanja (Silva et al., 2017). Dodatak taurina se
koristi u razli¢itim kliniCkim okruZenjima, uklju¢uju¢i u leCenju kongestivne sréane
insuficijencije, bolesti jetre i dijabetesa. Takode je proucavan zbog svojih potencijalnih
terapijskih efekata u drugim stanjima kao $to su epilepsija, anksioznost i neurodegenerativne

bolesti (Schaffer & Kim, 2010).




Preporuceni dnevni unos taurina nije dobro utvrden, ali se generalno smatra bezbednim
kada se konzumira u umerenim koli¢inama. Taurin se takode obi¢no koristi kao sastojak
energetskih napitaka i dijetetskih suplemenata, iako su bezbednost i efikasnost ovih proizvoda
dovedeni u pitanje (Giles et al., 2018). Ukratko, taurin je jedinjenje sli¢cno aminokiselini koje ima
razlicite fizioloske funkcije u telu i proucavano je zbog svojih potencijalnih terapijskih efekata u
razli¢itim klini¢kim okruzenjima. Medutim, potrebno je vise istrazivanja da bi se u potpunosti

razumeli njegovi efekti na zdravlje ljudi i optimalna doza za razlicita stanja.

Trening snage, takode poznat kao trening otpora ili dizanje tegova, je vrsta vezbe koja
ukljucuje koriS¢enje spoljasnjeg otpora za stimulisanje rasta miSi¢a 1 razvoja snage. Ovo moze
ukljucivati koriS¢enje slobodnih tegova, maSina za utege, traka za otpor ili vezbi sa telesnom
tezinom kao S§to su sklekovi i ¢ucnjevi. Trening snage je Koristan za pojedince svih uzrasta i
nivoa kondicije, jer moZze pomo¢i u poboljSanju misiéne snage i izdrZljivosti, gustine kostiju i
ukupnih fizickih performansi (Westcott, 2012). Takode moze imati pozitivne efekte na sastav
tela, kao $to je povecanje miSi¢ne mase i sSmanjenje telesne masti (Peterson et al., 2010). Trening
snage se moze izvoditi koriS¢enjem razli€itih metoda treninga, ukljucujuci tradicionalne serije 1
ponavljanja, intervalni trening visokog intenziteta (HIIT) 1 kruzni trening. Preporucuje se da se
pojedinci bave treningom snage najmanje dva dana nedeljno, ciljaju¢i sve glavne grupe misica
(ACSM, 2018). Vazno je napomenuti da su pravilna forma i tehnika od sustinskog znacaja za
smanjenje rizika od povreda tokom treninga snage. Pored toga, preporucuje se da se pojedinci
konsultuju sa zdravstvenim radnikom pre nego $to zapoc¢nu bilo koji novi program vezbanja,

posebno ako imaju ve¢ postojeca medicinska stanja ili povrede.
1.1 Uticaj kofeina i taurina na trening snage

Kofein i taurin su dva uobi¢ajena sastojka koja se nalaze u mnogim suplementima koji se koriste
pre treninga i U energetskim pi¢ima. Obe ove supstance su proucavane zbog njihovog

potencijalnog efekta na trening snage.

Kofein je stimulans koji moze pomo¢i u povecanju budnosti, smanjenju umora i
poboljsanju performansi tokom vezbanja (Goldstein et al., 2010). Pokazalo se da poboljsava

izdrZljivost miSi¢a, povecava maksimalnu snagu i poboljSava izlaznu snagu u vezbama snage




(Grgic et al., 2019). Medutim, ta¢ni mehanizmi pomoc¢u kojih kofein poboljsava performanse

treninga snage nisu u potpunosti shvaceni.

Taurin je, s druge strane, aminokiselina koja je ukljucena u razli¢ite fizioloske procese,
ukljucujuéi kontrakciju misica i energetski metabolizam (Zhang et al., 2004). Pretpostavlja se da
taurin moze pomoci u poboljsanju performansi vezbanja smanjenjem ostec¢enja miSi¢a i umora
(Silva et al., 2011). Neke studije su takode sugerisale da suplementacija taurina moze povecati

snagu mis$i¢a i izlaznu snagu u vezbama snage (Ra et al., 2013).

Sve u svemu, i kofein i taurin imaju potencijal da poboljSaju performanse treninga snage.
Medutim, ta¢ni efekti mogu varirati u zavisnosti od pojedinca i doze i vremena suplementacije.
Vazno je da se konsultujete sa zdravstvenim radnikom pre nego Sto zapocnete bilo kakav rezim

suplementacije.

Znacaj ovog rada za teoriju i praksu, ogleda se u tome da se otkrije, kako kofein i taurin
utiCu na vezbace, ako se koriste pre treninga snage ili nakon istog. Takode, sazna¢emo da li
prekomerni unos mozZe dovesti do nezeljenih efekata. To ¢e ukazati vezbaCima na to, da li je

zdravo i da li je preporuceno da se koriste ovi suplementi.




2.0 PREDMET, PROBLEM I CILJ RADA

Problem rada je usmeren na utvrdivanje uticaja kofeina i taurina na trening snage osoba od 16
do 30 godina.

Predmet rada su kofein, taurin i treninzi snage.

Cilj rada je da se pregledom dostupne literature utvrdi kakav je uticaj kofeina i taurina na
trening snage kod osoba starosne dobi od 16 do 30 godina.




3.0 METOD RADA

U ovom radu Koristila se strategija pretrage. Za izradu preglednog rada, primarno je koris¢ena
opisno - deskriptivna metoda, potkrepljena teorijskim analizama i uopsStavanjem. Primenom ove
metode, dobio se ravnopravan tretman empirijskih i teorijskih istrazivanja. Objedinili su se
primarni i sekundarni izvori, domaca i strana, stru¢na i nau¢na literatura, stru¢ni referati, pretraga

internet domena i elektronskih ¢asopisa.

Pretraga istrazivanja podrazumevala je koriS¢enje prvenstveno strane literature autora,
koriS¢enje internet pretrazivaca Kobson, Web of science, Google Scolar i Pubmed. Pretrazili su
se Casopisi iz oblasti sportske nauke. Kao kljuéne reci Koristile su se: ,,caffeine, taurine, strength

training”.




4.0 REZULTATI SA DISKUSIJOM

Trenutno postoje ¢vrsti dokazi koji podrzavaju da akutni unos kofeina (obi¢no od 3 do 9 mg/kg)
povecava maksimalnu snagu miSica, izlaznu snagu i izdrzljivost. Kategorizacija kofeina kao
ergogenog pomagala za performanse miSi¢a zasnovana je na desetinama originalnih studija
sprovedenih poslednjih godina, i kasnijim sistematskim pregledima koji su zakljucili da unos
kofeina poboljsava 1RM, izometrijsku i izokineticku snagu, brzinu razvoja sile, kao i miSi¢na
izdrzljivost, brzina i snaga u razli¢itim vezbama otpora (Baltazar-Martins et al., 2020; Grgic et
al., 2018). Sa druge strane, taurin nije toliko istrazivan suplement, ali su utvrdeni pozitivni efekti

na povecanje snage (da Silva et al., 2014).

Autor(i) i godina Cilj Ispitanici Metod

Beck et al. (2006) Svrha ove studije bilaje N =37 (godine 21 +2)  Prilikom prve posete
da ispita akutne efekte laboratoriji, subjekti su
dodatka koji sadrzi izvrsili 2 Vingate
kofein na snagu gornjeg anaerobna testa (VanTs)
i donjeg dela tela i da bi odredili vr$nu
misiénu izdrzljivost, kao snagu (PP) i srednju
i na anaerobne snagu (MP), kao i IRM,
sposobnosti. dinamic¢ku konstantnu

snagu spoljasnjeg otpora
i misi¢nu izdrzljivost
(TOTV; ukupna
zapremina podignute
tezine tokom testa
izdrzljivosti sa 80% od
1RM) na vezbama
bilateralne ekstenzije
nogu (LE) i bench press
sa slobodnom tezinom
(BP). Nakon najmanje
48 sati odmora, subjekti
su rasporedeni u 1 od 2
grupe: grupu
suplementa (SUPP; n =
17), koja je unosila
suplement koji sadrzi
kofein, ili placebo grupa
(PLAC; n =20). Jedan
sat nakon uzimanja
suplementa ili placeba,
subjekti su ponovili
testove.




Beck et al. (2008)

Astorino et al. (2008)

Eckerson et al. (2013)

Svrha ove studije je bila
da ispita akutne efekte
suplementa koji sadrzi
kofein (SUPP) na
maksimalnu shagu
bench press-a u jednom
ponavljanju (1-RM) i
vreme do iscrpljenosti
od tr¢anja (TRE) pri
brzini koja je
odgovarala 85% VO ;.

Cilj istrazivanja je bio
da se utvrdi ergogeni
potencijal kofeina
tokom testiranja misi¢ne
snage i izdrZljivosti.

Svrha ove studije bila je
da ispita efekat Red Bull
(RB) bez secera (SF)
koji sadrzi kofein (CAF)
i taurin na 1.
maksimalni broj
ponavljanja (1IRM)

N = 31 (godine: 23,0 £
2,6)

N = 22 (godine: 23,4 £

3,6)

N =17 (godine: 21 £ 1)

Svi subjekti su testirani
na snagu 1-RM bench
pressa i TRE 45 minuta
nakon uzimanja
suplementa ili placeba.
Nakon 1 nedelje
odmora, ispitanici su se
vratili u laboratoriju i
progutali supstancu
suprotnu (SUPP ili
PLAC) od onoga $to je
uzeto tokom prethodne
posete. 1-RM bench
press i TRE testovi su
zatim izvedeni na isti
nacin kao i ranije.

Ispitanici su progutali
kofein (6 mg/kg) ili
placebo (PL) 1 h pre
vezbanja. Uzdrzali su se
od unosa kofeina i
napornih vezbi 48 i 24
sata pre posete.
Prvobitno su testirani
broj otkucaja srca i
krvni pritisak u
mirovanju, nakon ¢ega
je usledilo testiranje sa
maksimumom od
jednog ponavljanja (1-
RM) na bench pressu i
potisku nogu. Nakon
odredivanja 1-RM,
ucesnici su zavrsili
ponavljanja do neuspeha
na 60%1-RM. Otkucaji
srca, krvni pritisak i
ocena percipiranog
napora (RPE) mereni su
nakon poslednjeg
ponavljanja.

Ispitanici su nasumi¢no
primili sledece: (A) 500
mL SF-RB koji sadrzi
CAF (160 mg) i taurin
(2000 mg); (B) 500 mL
SF pica koje sadrzi
samo CAF (160 mg); ili




da Silva et al. (2014)

Venier et al. (2019)

potisak na klupi (BP) i
zapreminsko
opterecenje (VL;
ponavljanja x kg pri
70% 1RM) tokom
jednog BP podesenog
na otkaz kod iskusnih
dizaca.

Svrha ove studije je bila N =21 (godine: 21 + 6)
da se ispitaju efekti

suplementacije taurina

na performanse misica,

oksidativni stres i

inflamacijski odgovor

nakon ekscentricnog

vezbanja (EE) kod

muskaraca.

Cilj studije bio je da se
istraze efekti gutanja
gela sa kofeinom na
neuromisiéne
performanse kod
muskaraca.

N =17 (godine: 23 £ 2)

(C) 500 mL placeba 60
minuta pre testiranja u 3
odvojene prilike. Nakon
standardnog zagrevanja,
IRM je odreden za
svakog subjekta i, nakon
5 minuta odmora,
zavrs$ili su ponavljanja
do neuspeha na 70%
svog 1RM da bi
procenili VL.

Cetrnaest dana nakon
pocetka suplementacije,
ispitanici su izveli EE (3
serije do iscrpljenosti, sa
EE fleksora lakta na
Skot klupi, 80%
maksimalno 1
ponavljanje (RM)).
Sakupljeni su uzorci
krvi i merene su
performanse miSica 1.,
14., 16., 18.121. dana
nakon pocetka primene
suplemenata. Zatim su
analizirani uinak,
osteCenje misica,
oksidativni stres i
inflamatorni markeri.

Ispitanici su zavrsili dva
uslova testiranja koja su
ukljucivala uzimanje
gela sa kofeinom (300
mg kofeina) ili placebo.
Rezultati testiranja su
ukljucivali: (1) visinu
vertikalnog skoka iz
cucnja (SJ) 1 skoka u
suprotnom smeru
(CMJ); (2) vrsni obrtni
moment ekstenzije i
savijanja kolena i
prose¢na snaga pri
ugaonim brzinama od
60°-s-11180°-s-1; (3)
brzina utega u bench
pressu sa opterecenjima
koja odgovaraju 50%,
75% i 90% maksimuma
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Wilk et al. (2019)

Grygic et al. (2022)

Krawczyk et al. (2022)

Cilj ove studije bio je da

proceni akutne efekte
unosa 91 11
mg/kg/telesne mase
(b.m.) kofeina (CAF) na
maksimalnu snagu i
izdrzljivost misic¢a kod
sportista koji su navikli
na kofein.

Ova studija je ispitivala
efekte kofeina na
izokineti¢ku snagu,
snagu i izdrzljivost.

Glavna svrha ove
studije bila je da se
analiziraju efekti oralne
primene 3 i 6 mg/kg
kofeina na niz fizi¢kih
testova povezanih sa
performansama u
dzudou.

N =16 (godine: 24,2 +
4,2)

N = 25 (godine: 23 + 2)

N =10 (godine: 24,1 +
4,7)

u jednom ponavljanju
(1RM); i (4) vr$nu
izlaznu shagu u testu na
veslackom ergometru.

Svi ucesnici su bili
uobicajeni konzumenti
kofeina. Svaki ucesnik
izveo je tri
eksperimentalne sesije
nakon uzimanja placeba
(PLAC)Ili 9
mg/kg/b.m. (CAF-9) i
11 mg/kg/b.m. (CAF-
11) kofeina. U svakoj
eksperimentalnoj sesiji,
ucesnici su bili
podvrgnuti testu snage
1RM i testu izdrzljivosti
misic¢a u vezbi bench
press pri 50% 1RM dok
su izlazna snaga i brzina
izbaCaja mereni u
svakom testu.

Ucesnici su testirani u
tri navrata, u
kontrolnom ispitivanju
(bez gutanja supstance)
i nakon uzimanja 6
mg-kg-1 kofeina ili
placeba. Testovi
vezbanja su ukljucivali
izokineticko prosirenje i
savijanje kolena
kori§¢enjem ugaonih
brzina od 60° s-1 i 180°
s-1. Analizirani rezultati
su ukljucivali vr$ni
obrtni moment,
prosecnu snagu i
ukupan rad.

Svaki dzudista je izveo
tri identi¢ne
eksperimentalne sesije
nakon: (a) uzimanja 3
mg/kg kofeina (CAF-3);
(b) unos 6 mg/kg
kofeina (CAF-6); (c)
uzimanje placeba
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Nicoll et al. (2023) Razjasniti efekte N =10 (godine: 22 +
suplementacije pre 2,4)
treninga na signalne
odgovore na akutnu
vezbu snage.

(PLAC). Posle 60
minuta za apsorpciju
supstance, ucesnici su
izvrsili sledece testove:
(a) vezbu bench press sa
50% opterecenja koje
predstavlja maksimum
od jednog ponavljanja
(1RM), ukljuujuéi tri
serije po tri ponavljanja;
(b) vezba povlacenja sa
klupe sa 50% od 1RM
ukljucujuéi tri serije po
tri ponavljanja; (c) skok
protiv pokreta; (d) test
maksimalne
izometrijske ¢vrstoce
rukohvata; (e)
dinamicke i izometrijske
verzije dzudo testa
snage hvata.

Ispitanici su
konzumirali dodatak pre
treninga koji sadrzi
sastojak kofeina (SUPP)
ili placebo koji
odgovara boji i ukusu
(PL) 60 minuta pre
akutne vezbe snage
¢uénjeva sa tegom.
Biopsije misic¢a pre i
posle vezbanja
analizirane su na
fosforilaciju (p-) b2AR,
PKA i MAPK (ERK,
JNK, p38). Adrenalin je
odreden pre
suplementacije
(osnovna vrednost; BL),
nakon suplementacije,
ali pre vezbanja otpora
(PRE) i neposredno
posle vezbanja (POST).

Rezultati Beck i saradnika (2006) su pokazali da je doslo do znac¢ajnog povecanja 1RM

bench pressa za grupu koja je uzela suplement, ali ne i za placebo grupu. Medutim, dodatak koji

sadrzi kofein nije imao efekta na 1RM bilateralnu ekstenziju nogu, ukupnu zapreminu podignute

12



tezine tokom testa izdrzljivosti sa 80% od 1 RM na veZzbama bilateralne ekstenzije nogu 1 bench
pressa, vrsnu snagu i srednju nagu. Stoga, suplement koji sadrzi kofein moze biti efikasan
dodatak za povecanje snage gornjeg dela tela i stoga moze biti koristan za takmicare i rekreativce

koji rade.

Moguce je da na akutne efekte kofeina uticu razlike u statusu treninga i/ili relativnom
intenzitetu zadatka vezbanja, zaklju¢uju Beck i saradnici (2008). Rezultati su pokazali da
suplementacija nije imala uticaja na snagu 1-RM bench press ili vremena do iscrpljenosti od

trcanja na 85% maksimalne potrosnje kiseonika (VOjmax)-

U poredenju sa placebo grupom, nije bilo efekta kofeina na miSi¢nu snagu, kao 1RM
bench pressa i potisak nogu su bili sli¢ni. Ukupna tezina podignuta tokom 60% 1RM ispitivanja
bila je 11 1 12% veca za bench press i potisak nogu sa kofeinom u poredenju sa placebom, ali
nije dostigla znacaj. Ocena percipiranog napora je bio sli¢an na kraju vezbe otpora sa kofeinom
protiv placeba. Akutni unos kofeina ne menja znacajno misi¢nu snagu ili izdrzljivost tokom

intenzivnog pritiska na klupi ili vezbi za potisak nogu (Astorino et al., 2008).

Rezultati su pokazali da ni red bull bez SeCera bez kofeina ni sa kofeinom nisu imali
nikakav uticaj na 1RM bench pressa ili zapreminskog opterec¢enja. lako je sadrzaj kofeina u
energetskim pi¢ima koris¢enim u ovoj studiji bio nizak, nalaz da nema efekta energetskih
napitaka koji sadrze kofein na 1RM bench pressa je u saglasnosti sa prethodnim studijama koje
su koristile unose do 6,0 mg/ kg. Ovi nalazi sugeriSu da red bull bez Se¢era nema efekta na jacinu
gornjeg dela tela 1RM ili zapreminskog opterecenja kod muskaraca koji su bili utrenirani
(Eckerson et al., 2013).

Dodatak taurina je rezultirao povecanjem nivoa snage i ukupnog sadrzaja tiola i
oksidativnog o$tecenja (ksilenol i protein karbonil) (da Silva et al., 2014). Antioksidativni enzimi
i inflamatorni markeri i interleukin-10 nisu promenjeni tokom perioda oporavka u poredenju sa
placebom grupa. Rezultati sugeriSu da suplementacija taurina predstavlja vazan faktor u
poboljsanju performansi i smanjenju oStecenja miSica i oksidativnog stresa, ali ne smanjuje

inflamatorni odgovor nakon ekscentri¢nog treninga.
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U poredenju sa placebom, kofein je poboljSao: visinu vertikalnog skoka iz ¢u¢nja i visinu
skoka u suprotnom smeru, vrsni obrtni moment i prose¢na snaga u ekstenzorima kolena pri obe
ugaone brzine, vrsni obrtni moment i prose¢nu snagu na 60°-s-1 u fleksorima kolena, brzinu
izbacaja pri 50% IRM, 75% 1RM i1 90% 1RM. Zaklju¢ujemo da uzimanje gelova sa kofeinom
moze znaCajno poboljsati performanse vertikalnog skoka i snagu kod musSkaraca koji su

utrenirani (Venier et al., 2019).

Wilk i saradnici (2019) su zaklju¢ili na osnovu studije da visoke akutne doze kofeina (9 i
11 mg/kg/b.m.) nisu poboljsale miSi¢nu snagu niti miSi¢nu izdrzljivost kod sportista koji su
navikli na ovu supstancu. Univarijantna analiza varijanse otkrila je znacajnu razliku izmedu
placeba, kofein-9 i kofein-11 grupa u vrs$noj brzini (PV). Post-hoc testovi su pokazali zna¢ajno
smanjenje u vr$noj brzini u kofein-11 grupi u poredenju sa placebo grupom. Nisu nadene

nikakve druge promene u 1RM ili testovima izdrzljivosti misi¢a uz uzimanje kofeina.

Za ekstenziju kolena pri ugaonoj brzini od 60° s-1, postojale su zna¢ajne razlike za vrsni
obrtni moment kada se uporedi kofein u odnosu na kontrolnu i placebo grupu i prose¢na snaga
kada se poredi kofein u odnosu na kontrolnu i placebo grupu. Za ekstenziju kolena pri ugaonoj
brzini od 180° s-1, postojale su zna¢ajne razlike za vr$ni obrtni moment kada se uporedi kofein
naspram placeba, prose¢na snaga kada se uporedi kofein naspram kontrolne i placebo grupe, i
ukupna snaga kada se poredi kofein naspram kontrolne i placebo grupe. Kofein nije bio ergogen
za fleksore kolena ni u jednom od analiziranih ishoda. Pored toga, nije bilo znacajne razlike
izmedu kontrolne i placebo grupe. Ukratko, kofein poboljsava mehanicku snagu ekstenzora
kolena pri manjim i ve¢im ugaonim brzinama, a ovi efekti su prisutni u poredenju sa uzimanjem

placeba ili bez gutanja supstance (Grgic et al., 2022).

Unosenje 3 1 6 mg/kg kofeina pre vezbanja efikasno je dovelo do znac¢ajnih poboljSanja u
nekoliko aspekata povezanih sa performansama u dzudou (Krawczyk et al., 2022). Sa prakti¢ne
tacke glediSta, izbor izmedu 3 ili 6 mg/kg kofeina moze zavisiti od prethodno testiranih
individualnih odgovora tokom simuliranog takmicenja. U poredenju sa placebom, uzimanje
kofeina-3 i kofeina-6 povecalo je vrSnu brzinu izbacaja u vezbi bench press i srednju brzinu

izbacaja. Samo je kofein-6 povecao srednju brzinu izbacaja u poredenju sa. | kofein-3 i kofein-6
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znacajno su povecali broj ponavljanja u dzudo testu snage hvata. U preostalim testovima nije

bilo razlika izmedu placeba i doza kofeina.

Konzumacija suplementa pre treninga koji sadrzi kofein poboljsava performanse,
verovatno kroz povecanje kateholamina pre vezbanja. Medutim, akutni miocelularni signalni
odgovori su bili uglavnom sli¢ni nakon vezbanja (Nicoll et al., 2023). U ovoj studiji epinefrin se
povecao pre vezbi snage, ali posle uzimanja suplementa, i bio je najve¢i neposredno posle
vezbanja u poredenju sa placebo grupom. Fosforilacija b2AR i MAPK su se povecali nakon
vezbanja, bez razlika izmedu stanja. Pirsonove korelacije su pokazale da postoji veza izmedu

epinefrina i fosforilacije b2AR u placebo grupi.
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50 ZAKLJUCAK

Kofein je stimulans centralnog nervnog sistema koji se obi¢no koristi za poboljSanje
atletskih performansi. Takode je jedan od najc¢esce koris¢enih sastojaka u suplementima pre
treninga i energetskim pi¢ima. Jedan od primarnih mehanizama pomocu kojih kofein poboljsava
performanse je njegova sposobnost da stimuliSe centralni nervni sistem, povecava budnost i
smanjuje umor. Ovo moze dovesti do povecane motivacije i fokusa tokom treninga snage.
Takode se pokazalo da kofein poboljSava izdrZljivost miSi¢a, povecava maksimalnu snagu 1
poboljsava izlaznu snagu u vezbama snage. Vazno je napomenuti da efekti kofeina na
performanse treninga snage mogu varirati u zavisnosti od pojedinca i doze i vremena uzimanja
kofeina. Pored toga, prekomerni unos kofeina moze dovesti do negativnih nezeljenih efekata kao

Sto su ubrzan rad srca, anksioznost i nesanica.

Sve u svemu, kofein ima potencijal da poboljsa performanse treninga snage, ali je vazno
da se koristi odgovorno i konsultuje se sa zdravstvenim radnikom pre nego se poc¢ne sa bilo

kojim reZimom suplementacije.

Taurin je neesencijalna aminokiselina koja se nalazi u visokim koncentracijama u
skeletnim miSi¢ima 1 obi¢no se koristi kao sastojak energetskih napitaka i1 suplemenata pre
treninga. lako postoje ograni¢ena istrazivanja o efektima taurina posebno na performanse
treninga snage, neke studije sugeriSu da on moze imati potencijalne koristi. lako ove studije
ukazuju na potencijalne prednosti taurina za performanse treninga snage i oporavak, vazno je
napomenuti da su dokazi ograniceni i1 da su potrebna dalja istrazivanja da bi se u potpunosti
razumeli efekti taurina na trening snage. Pored toga, prekomerni unos taurina moZe imati

negativne nezeljene efekte kao Sto su gastrointestinalni distres 1 oSte¢enje bubrega.

lako taurin moze imati potencijalne koristi za performanse treninga snage i oporavak,
vazno je da se koristi odgovorno i konsultuje se sa zdravstvenim radnikom pre nego Sto se

zapocne bilo kakav rezim suplementacije.
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