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1.0 UVOD 

Ko  in    prirodni p i oak i ni   i   an  ko i pripada k a i   din  n a k an ina  Na a i      

ra ni   i  ni   r  a a   k       ći  rna ka     i  o    a a  kakao  rna  ko a ora    i r a  a   i 

bobice guarane (Nehlig, 2018)  Ko  in    po na  po   o o   po o no  i da po o  ša   dno    

koncentraciju i nivo energije. M  ani a  d  o an a ko  ina  k          okiran   ad no in ki  

r   p ora    o     š o do odi do po  ćano  o  o a an a dr  i  n  ro ran  i  ra kao š o    

dopamin  nor pin  rin i a   i  o in  O o r     ira po  ćano  n  ron ko  ak i nošć  i 

  i   a i o    n ra no  n r no   i    a  š o do odi do karak  ri  i ni  efekata kofeina 

(Fredholm, 1995). Pokazalo se da kofein ima nekoliko kori ni     ka a   k       ći po o  šan   

ko ni i ni  p r or an i  ra po ož n a i a     ki  p r or an i  kao i   an  n   ri ika od 

odr   ni   o    i kao š o    Parkin ono a  o      A   a   ro a  o     i  o        r  (N   i   

2018)  M    i   pr ko  rna kon   a i a ko  ina  ož  do    i do n  a i ni     ka a kao š o 

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

Pr por   ni dn  ni  no  ko  ina  arira    a i no  i od   aro  i  po a i dr  i  

individualnih faktora, ali generalno, odrasli mogu bezbedno da konzumiraju do 400 mg kofeina 

dn  no  š o    o pri ik   k i a  n no    iri šo  i   ka    M    i   po  din i ko i    o     i i na 

ko  in i i ko i i a   odr   na  dra     na   an a  r  a o  i da o rani     o   no  i i da  a   

potpunosti izbegavaju (Temple et al., 2017). 

Ta rin      din  n     i no a inoki   ina a ko      na a i    i oki  kon  n ra i a a   

ra  i i i   ki i a    d ko     a   k       ći  o ak   r   i  išić   Tako      na a i   n ki  

na irni a a ži o in  ko  por k a  kao š o       o  ri a i     ni proi  odi  Ta rin i a širok 

 p k ar  i io oški    nk i a          k       ći d  o an   kao an iok idan   r    i an    ran por a 

 ona kro  ć  i  k      ran  i  od  a i   o  o a an a n  ro ran  i  ra i n  ron k  

ekscitabilnosti. Tako      poka a o da i a   a o  orn     k   na  dra     kardio a k  arno  

 i    a  o     i o   na in   in i p r or an     ž an a (Si  a    a    2017)   oda ak  a rina    

kori  i   ra  i i i  k ini ki  okr ž n i a   k       ći       n   kon    i n   r an  

in   i i  n i     o    i    r  i di a     a  Tako      pro  a an   o    o i  po  n i a ni  

  rapi  ki     ka a   dr  i    an i a kao š o     pi  p i a  ank io no   i n  rod   n ra i n  

bolesti (Schaffer & Kim, 2010). 
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Pr por   ni dn  ni  no   a rina ni   do ro    r  n  a i      n ra no   a ra      dni  

kada    kon   ira      r ni  ko i ina a  Ta rin     ako   o i no kori  i kao  a  o ak 

energetskih napitaka i dijetetskih suplemenata, iako su bezbednost i efikasnost ovih proizvoda 

dovedeni u pitanje (Giles et al., 2018). Ukra ko   a rin      din  n     i no a inoki   ini ko   i a 

ra  i i    i io ošk    nk i          i pro  a ano      o    o i  po  n i a ni    rapi  ki     ka a   

ra  i i i  k ini ki  okr ž n i a  M    i   po r  no     iš  i  raži an a da  i      po p no  i 

ra     i n   o i    k i na  dra        di i op i a na do a  a ra  i i a   an a   

Tr nin   na     ako   po na  kao  r nin  o pora i i di an      o a      r  a   ž   ko a 

 k        korišć n    po  ašn    o pora  a   i   i an   ra  a  išića i ra  o a  na    O o  ož  

 k    i a i korišć n     o odni     o a   ašina  a         raka  a o por i i   ž i  a      no  

  žino  kao š o     k  ko i i    n   i  Trening snage je koristan za pojedince svih uzrasta i 

nivoa kondicije,   r  ož  po oći   po o  šan    išićn   na   i i drž  i o  i      in  ko  i   i 

 k pni   i i ki  p r or an i (Westcott, 2012)  Tako    ož  i a i po i i n     k   na  a  a  

   a  kao š o    po  ćan    išićn   ase i smanjenje telesne masti (Peterson et al., 2010). Tr nin  

 na       ož  i  odi i korišć n    ra  i i i     oda  r nin a   k       ći  radi iona n    ri   i 

pona   an a  in  r a ni  r nin   i oko  in  n i   a (HIIT) i kr žni  r nin   Pr por         da    

pojedinci  a    r nin o   na   na  an   d a dana n d   no   i  a  ći       a n   r p   išića 

(ACSM, 2018). Važno    napo  n  i da    pra i na  or a i    nika od   š in ko   na a a  a 

  an  n   ri ika od po r da  oko   r nin a  na    Por d  o a  pr por         da    po  din i 

kon         a  dra     ni  radniko  pr  n  o š o  apo n   i o ko i no i pro ra    ž an a  

po   no ako i a     ć po  o  ća   di in ka   an a i i po r d   

1.1  Uticaj kofeina i taurina na trening snage 

Ko  in i  a rin    d a  o i a  na  a  o ka ko a se nalaze u mnogim suplementima koji se koriste 

pre treninga i u  n r    ki  pići a  O   o     p  an      pro  a an    o  n i o o  

potencijalnog efekta na trening snage. 

Ko  in      i   an  ko i  ož  po oći   po  ćan     dno  i    an  n     ora i 

po o  šan   p r or an i  oko    ž an a (Goldstein et al., 2010)  Poka a o    da po o  ša a 

i drž  i o    išića  po  ća a  ak i a n   na   i po o  ša a i  a n   na       ž a a  na   
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(Grgic et al., 2019)  M    i    a ni    ani  i po oć  ko i  ko  in po o  ša a p r or an   

 r nin a  na   ni     po p no  i    ać ni  

Ta rin       dr      ran   a inoki   ina ko a     k     na   ra  i i    i io ošk  pro      

 k       ći kon rak i    išića i  n r    ki    a o i a  (Zhang et al., 2004). Pretpostavlja se da 

taurin  ož  po oći   po o  šan   p r or an i   ž an a   an  n    oš  ć n a  išića i   ora 

(Silva et al., 2011)  N k     di       ako       ri a   da   p    n a i a  a rina  ož  po  ća i 

 na    išića i i  a n   na       ž a a  na   (Ra et al., 2013).  

Sve          i ko  in i  a rin i a   po  n i a  da po o  ša   p r or an    r nin a  na    

M    i    a ni    k i  o    arira i    a i no  i od po  din a i do   i  r   na   p    n a i    

Važno    da    kon           a  dra     ni  radniko  pr  n  o š o  apo n     i o kaka  r ži  

suplementacije. 

Zna a  o o  rada za teoriju i praksu, ogleda se u tome da se otkrije, kako kofein i taurin 

  i   na   ž a    ako    kori    pr   r nin a  na   i i nakon i  o   Tako     a nać  o da  i 

pr ko  rni  no   ož  do    i do n ž    ni     ka a  To ć   ka a i   ž a i a na  o  da  i    

zdravo i da li je prepor   no da    kori    o i   p    n i  
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2.0 PREDMET, PROBLEM I CILJ RADA 

Problem rada je     r n na    r i an   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. 
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3.0 METOD RADA 

U ovom radu koristila se strategija pretrage. Za izradu preglednog rada, primarno je korišć na 

opisno - d  krip i na    oda  po kr p   na   ori  ki  ana i a a i  opš a anjem. Primenom ove 

metode, dobio se ravnopravan tretman empirijskih i teori  ki  i  raži an a  O   dini i    se 

pri arni i   k ndarni i  ori  do aća i   rana    r  na i na  na  i  ra  ra    r  ni r   ra i  pr  ra a 

in  rn   do  na i    k ron ki   a opi a   

Pre ra a i  raži an a podra     a a    korišć n   pr  n    no   ran   i  ra  r  a  ora  

korišć n   in  rn   pr  raži a a Ko  on  W   o    i n    Goo    S o ar i P    d  Pr  raži i    

    a opi i i  o  a  i  por  k  na k   Kao k    n  r  i koristile su   : „caffeine, taurine, strength 

training”   
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4.0 REZULTATI SA DISKUSIJOM 

Tr n  no po  o     r  i doka i ko i podrža a   da ak  ni  no  ko  ina (o i no od 3 do 9    k ) 

po  ća a  ak i a n   na    išića  i  a n   na   i i drž  i o    Ka   ori a i a ko  ina kao 

 r o  no  po a a a  a p r or an    išića  a no ana    na d    ina a ori ina ni     di a 

 pro  d ni  po   dn i   odina  i ka ni i   i    a  ki  pr    di a ko i     ak    i i da  no  

kofeina pobo  ša a 1RM  i o   ri  k  i i okin  i k   na     r in  ra  o a  i    kao i  išićna 

i drž  i o     r ina i  na a   ra  i i i    ž a a o pora (Baltazar-Martins et al., 2020; Grgic et 

al., 2018). Sa dr      ran    a rin ni    o iko i  raži an   p    n   a i       r  ni po i i ni    k i 

na po  ćan    na   (da Si  a    a    2014)  

Autor(i) i godina Cilj Ispitanici Metod 

Beck et al. (2006) Svrha ove studije bila je 

da ispita akutne efekte 

dodatka ko i  adrži 

ko  in na  na    orn    

i don    d  a    a i 

 išićn  i drž  i o    kao 

i na anaerobne 

sposobnosti. 

N = 37 (godine 21 ± 2) Prilikom prve posete 

laboratoriji, subjekti su 

i  rši i 2 Vin a   

anaerobna testa (VanTs) 

da  i odr di i  ršn  

snagu (PP) i  r dn   

 na   (MP)  kao i 1RM  

dina i k  kon  an n  

 na    po  ašn    o pora 

i  išićn  i drž  i o   

(TOTV; ukupna 

zapremina podignute 

  žin   oko      a 

i drž  i o  i  a 80% od 

1RM) na   ž a a 

bilateralne ekstenzije 

nogu (LE) i bench press 

sa slobodnom   žino  

(BP). Nakon najmanje 

48 sati odmora, subjekti 

   ra por   ni   1 od 2 

grupe: grupu 

suplementa (SUPP; n = 

17), koja je unosila 

  p    n  ko i  adrži 

kofein, ili placebo grupa 

(PLAC; n = 20). Jedan 

sat nakon uzimanja 

suplementa ili placeba, 

subjekti su ponovili 

testove. 
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Beck et al. (2008) Svrha ove studije je bila 

da ispita akutne efekte 

  p    n a ko i  adrži 

kofein (SUPP) na 

maksimalnu snagu 

bench press-a u jednom 

ponavljanju (1-RM) i 

vreme do iscrpljenosti 

od  r an a (TRE) pri 

brzini koja je 

odgovarala 85% VO2max. 

N = 31 (godine: 23,0 ± 

2,6) 

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 ono a š o    

uzeto tokom prethodne 

posete. 1-RM bench 

press i TRE testovi su 

zatim izvedeni na isti 

na in kao i rani    

 

Astorino et al. (2008) Ci   i  raži an a     io 

da se utvrdi ergogeni 

potencijal kof ina 

 oko      iran a  išićn  

 na   i i drž  i o  i  

N = 22 (godine: 23,4 ± 

3,6) 

Ispitanici su progutali 

kofein (6 mg/kg) ili 

placebo (PL) 1 h pre 

  ž an a  U drža i       

od unosa kofeina i 

naporni    ž i 48 i 24 

sata pre posete. 

Prvobitno su testirani 

broj otkucaja srca i 

krvni pritisak u 

 iro an    nakon    a 

je usledilo testiranje sa 

maksimumom od 

jednog ponavljanja (1-

RM) na bench pressu i 

potisku nogu. Nakon 

odr  i an a 1-RM, 

    ni i     a rši i 

ponavljanja do neuspeha 

na 60%1-RM. Otkucaji 

srca, krvni pritisak i 

ocena percipiranog 

napora (RPE) mereni su 

nakon poslednjeg 

ponavljanja. 

 

Eckerson et al. (2013)  S r a o      di    i a    

da i pi a    ka  R d      

(R )     š ć ra (SF) 

ko i  adrži kofein (CAF) 

i  a rin na 1  

 ak i a ni  ro  

pona   an a (1RM) 

N = 17 (godine: 21 ± 1) I pi ani i    na   i no 

primili    d ć : (A) 500 

 L SF-R  ko i  adrži 

CAF (160   ) i  a rin 

(2000   ); ( ) 500  L 

SF pića ko    adrži 

samo CAF (160 mg); ili 



10 

 

po i ak na k  pi ( P) i 

 apr  in ko 

op  r ć n   (VL; 

ponavljanja × kg pri 

70% 1RM) tokom 

  dno   P pod š no  

na otkaz kod iskusnih 

di a a. 

(C) 500 mL placeba 60 

minuta pre testiranja u 3 

odvojene prilike. Nakon 

standardnog zagrevanja, 

1RM    odr   n  a 

svakog subjekta i, nakon 

5 minuta odmora, 

 a rši i    pona   an a 

do neuspeha na 70% 

svog 1RM da bi 

procenili VL. 

 

da Silva et al. (2014) S r a o      di       i a 

da    i pi a      k i 

  p    n a i    a rina 

na p r or an    išića  

oksidativni stres i 

inflamacijski odgovor 

nakon  k   n ri no  

  ž an a (EE) kod 

  škara a  

N = 21 (godine: 21 ± 6) Č  rna    dana nakon 

po   ka   p    n a i    

ispitanici su izveli EE (3 

serije do iscrpljenosti, sa 

EE fleksora lakta na 

Skot klupi, 80% 

maksimalno 1 

ponavljanje (RM)). 

Sakupljeni      or i 

kr i i   r n     

p r or an    išića 1   

14   16   18  i 21  dana 

nakon po   ka pri  n  

  p    na a  Za i     

ana i irani   inak  

oš  ć n    išića  

oksidativni stres i 

inflamatorni markeri. 

 

Venier et al. (2019) Cilj studije bio je da se 

istraž     k i    an a 

   a  a ko  ino  na 

n  ro išićn  

performanse kod 

  škara a. 

N = 17 (godine: 23 ± 2) Ispitanici     a rši i d a 

uslova testiranja koja su 

 k    i a a   i an   

gela sa kofeinom (300 

mg kofeina) ili placebo. 

Rezultati testiranja su 

 k    i a i: (1)  i in  

vertikalnog skoka iz 

   n a (SJ) i  koka u 

suprotnom smeru 

(CMJ); (2)  ršni o r ni 

moment ekstenzi   i 

 a i an a ko  na i 

pro   na  na a pri 

  aoni   r ina a od 

60   -1 i 180   -1; (3) 

 r ina     a     n   

pr      a op  r ć n i a 

koja odgovaraju 50%, 

75% i 90% maksimuma 
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u jednom ponavljanju 

(1RM); i (4)  ršn  

izlaznu snagu u testu na 

    a ko   r o etru. 

 

Wilk et al. (2019) Ci   o      di    io    da 

pro  ni ak  n     k   

 no a 9 i 11 

   k       n   a   

(    ) ko  ina (CAF) na 

 ak i a n   na   i 

i drž  i o    išića kod 

sportista koji su navikli 

na kofein. 

N = 16 (godine: 24,2 ± 

4,2) 

S i     ni i    bili 

 o i a  ni kon    n i 

kofeina. S aki     nik 

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, 

    ni i     i i 

podvrgnuti testu snage 

1RM i       i drž  i o  i 

 išića     ž i   n   

press pri 50% 1RM dok 

su izlazna snaga i brzina 

i  a a a mereni u 

svakom testu. 

 

Grgic et al. (2022) Ova studija je ispitivala 

efekte kofeina na 

i okin  i k   na    

 na   i i drž  i o    

N = 25 (godine: 23 ± 2) U   ni i        irani   

 ri na ra a    

kon ro no  i pi i an   

(       an a   p  an  ) 

i nakon   i an a 6 

   k -1 ko  ina i i 

p a   a  T   o i 

  ž an a     k    i a i 

i okin  i ko prošir n   i 

 a i an   ko  na 

korišć n      aoni  

brzina od 60° s-1 i 180° 

s-1. Analizirani rezultati 

    k    i a i  ršni 

obrtni moment, 

pro   n   na   i 

ukupan rad. 

 

Krawczyk et al. (2022) Glavna svrha ove 

studije bila je da se 

analiziraju efekti oralne 

primene 3 i 6 mg/kg 

ko  ina na ni   i i ki  

testova povezanih sa 

performansama u 

dž do   

N = 10 (godine: 24,1 ± 

4,7) 

S aki dž di  a    i   o 

 ri id n i n  

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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(PLAC). Posle 60 

minuta za apsorpciju 

supstan        ni i    

i  rši i    d ć      o  : 

(a)   ž     n   pr     a 

50% op  r ć n a ko   

pr d  a   a  ak i    

od   dno  pona   an a 

(1RM)   k       ći  ri 

  ri   po  ri pona   an a; 

( )   ž a po  a  n a  a 

k  p   a 50% od 1RM 

 k       ći  ri   ri   po 

 ri pona   an a; ( )  kok 

pro i  pokr  a; (d)      

 ak i a n  

i o   ri  k    r  oć  

rukohvata; (e) 

dina i ke i izometrijske 

  r i   dž do testa 

snage hvata. 

 

Nicoll et al. (2023) Razjasniti efekte 

suplementacije pre 

treninga na signalne 

odgovore na akutnu 

  ž   snage. 

N = 10 (godine: 22 ± 

2,4) 

Ispitanici su 

konzumirali dodatak pre 

 r nin a ko i  adrži 

sastojak kofeina (SUPP) 

ili placebo koji 

odgovara boji i ukusu 

(PL) 60 minuta pre 

ak  n    ž    na   

   n   a  a    o   

 iop i    išića pr  i 

po      ž an a 

analizirane su na 

fosforilaciju (p-) b2AR, 

PKA i MAPK (ERK, 

JNK, p38). Adrenalin je 

odr   n pr  

suplementacije 

(osnovna vrednost; BL), 

nakon suplementacije, 

a i pr    ž an a o pora 

(PRE) i neposredno 

po      ž an a (POST). 

 

Rezultati Beck i saradnika (2006) su pokazali da    doš o do  na a no  po  ćan a 1RM 

bench pressa za grupu koja je uzela suplement, ali ne i za placebo  r p   M    i   doda ak ko i 

sadrži ko  in ni   i ao    k a na 1RM  i a  ra n   k   n i   no     k pn   apr  in  podi n    
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  žin   oko      a i drž  i o  i  a 80% od 1 RM na   ž a a  i a  ra n   k   n i   no   i   n   

pr   a   ršn   na   i  r dn   na    S o a    p    n  ko i  adrži ko  in  ož   i i   ika an 

doda ak  a po  ćan    na    orn    d  a    a i   o a  ož   i i kori  an  a  ak i ar  i r kr a i    

koji rade. 

Mo  ć     da na ak  n     k   ko  ina   i   ra  ik      a      r nin a i i i r  a i no  

in  n i      ada ka   ž an a, zaklju        k i  aradni i (2008). Rezultati su pokazali da 

suplementacija nije imala uticaja na snagu 1-RM bench press ili vremena do iscrpljenosti od 

 r an a na 85%  ak i a n  po rošn   ki  onika (VO2max). 

U por   n    a p a   o  r po   ni    i o    k a kofeina na  išićn  snagu, kao 1RM 

bench pressa i potisak nogu su bili   i ni  Uk pna   žina podi n  a  oko  60% 1RM i pi i an a 

 i a    11 i 12%   ća  a   n   pr    i po i ak no    a ko  ino    por   n    a p a   om, ali 

ni   do  i  a  na a   O  na p r ipiranog napora je bio sli an na kra     ž   o pora  a ko  ino  

protiv placeba  Ak  ni  no  ko  ina n    n a  na a no  išićn   na   i i i drž  i o    oko  

in  n i no  pri i ka na k  pi i i   ž i  a po i ak no   (Astorino et al., 2008). 

Rezultati su pokazali da ni r d          š ć ra     ko  ina ni  a ko  ino  nisu imali 

nikaka    i a  na 1RM   n   pr   a i i  apr  in ko  op  r ć n a  Iako     adrža  ko  ina   

 n r    ki  pići a korišć ni    o o     di i  io ni ak, nalaz da nema efekta energetskih 

napitaka koji  adrž  ko  in na 1RM bench pressa je u saglasnosti sa prethodnim studijama koje 

su koristile unose do 6,0 mg/ k   O i na a i     riš  da r d          š ć ra n  a    k a na  a in  

gornje  d  a    a 1RM i i  apr  in ko  op  r ć n a kod   škara a ko i    bili utrenirani 

(Eckerson et al., 2013). 

 oda ak  a rina    r     irao po  ćan    ni oa  na   i  k pno   adrža a  io a i 

  an  n     o o a    išići a  ni oa  ak a  d  idro  na    ak i no  i kr a in kina   i 

ok ida i no  oš  ć n a (k i  no  i pro  in karbonil) (da Silva et al., 2014). Antioksidativni enzimi 

i inflamatorni markeri i interleukin-10 ni   pro  n  ni  oko  p rioda opora ka   por   n    a 

p a   o   r pa  R     a i     riš  da   p    n a i a  a rina pr d  a   a  ažan  ak or   

po o  šan   p r or an i i   an  n   oš  ć n a  išića i ok ida i no    r  a  a i n    an  je 

in  a a orni od o or nakon  k   n ri no   r nin a. 
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U por   n    a p a   o   ko  in    po o  šao:  i in    r ika no   koka i     n a i visinu 

skoka u suprotnom smeru,  ršni o r ni  o  n  i pro   na  na a    k   n orima kolena pri obe 

ugaone brzine,  ršni o r ni  o  n  i pro   n   na   na 60°·s-1 u fleksorima kolena, brzinu 

i  a a a pri 50% 1RM  75% 1RM i 90% 1RM  Zak        o da   i an      o a  a ko  ino  

 ož   na a no po o  ša i performanse vertikalnog skoka i snagu kod   škara a ko i    

utrenirani (Venier et al., 2019). 

Wi k i  aradni i (2019)     ak    i i na o no      di   da visoke akutne doze kofeina (9 i 

11    k      ) ni   po o  ša    išićn   na   ni i  išićn  i drž  i o   kod sportista koji su 

navikli na ovu supstancu. Univarijantna analiza varijanse otkrila     na a n  ra  ik  i      

placeba, kofein-9 i kofein-11 grupa    ršno   r ini (PV). Post-hoc testovi su pokazali  na a no 

  an  n      ršno   r ini   ko  in-11 grupi u por   n    a p a   o  r po   Ni   na  n  

nikak   dr    pro  n    1RM i i     o i a i drž  i o  i  išića      i an   ko  ina  

Za ekstenziju kolena pri ugaonoj brzini od 60° s-1  po  o a       na a n  ra  ike za  ršni 

obrtni moment kada se uporedi kofein u odnosu na kontrolnu i placebo grupu i pro   na  na a 

kada se poredi kofein u odnosu na kontrolnu i placebo grupu. Za ekstenziju kolena pri ugaonoj 

brzini od 180° s-1, postoja       na a n  ra  ik   a  ršni o r ni  o  n  kada     por di kofein 

naspram placeba, pro   na  na a kada    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, nij   i o  na a n  ra  ik  

i      kon ro ne i placebo grupe  Ukra ko  ko  in po o  ša a    ani k   na    k   n ora 

ko  na pri  an i  i   ći    aoni   r ina a  a o i    k i    pri   ni   por   n    a   i an    

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

Unoš n   3 i 6    k  ko  ina pr    ž an a   ika no    do   o do  na a ni  po o  šan a   

n ko iko a p ka a po   ani   a p r or an a a   dž do  (Krawczyk et al., 2022)  Sa prak i n  

 a k     diš a  i  or i      3 i i 6    k  ko  ina  ož   a i i i od prethodno testiranih 

indi id a ni  od o ora  oko   i   irano   ak i  n a  U por   n    a p a   om, uzimanje 

kofeina-3 i kofeina-6 po  ća o     ršn   r in  i  a a a     ž i   n   pr    i  r dn   brzinu 

i  a a a  Samo je kofein-6 po  ćao  r dn    r in  izba a a   por   n    a. I kofein-3 i kofein-6 
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 na a no    po  ća i  ro  pona   an a   dž do testu snage hvata. U preostalim testovima nije 

 i o ra  ika i      p a   a i doza kofeina. 

Kon   a i a   p    n a pr   r nin a ko i  adrži ko  in po o  ša a p r or an    

  ro a no kro  po  ćan   ka   o a ina pr    ž an a  M    i   ak  ni  io     arni  i na ni 

od o ori     i i    a no    i ni nakon   ž an a (Nicoll et al., 2023). U ovoj studiji epin  rin    

po  ćao pr    ž i  na    a i po      i an a   p    n a  i bio    na   ći neposredno posle 

  ž an a   por   n    a p a   o  r po . Fosforilacija b2AR i MAPK       po  ća i nakon 

  ž an a  bez ra  ika i        an a. Pirsonove korelacije su pokazale da postoji veza i      

epinefrina i  fosforilacije b2AR u placebo grupi.  
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5.0 ZAKLJUČAK 

Ko  in      i   an    n ra no  n r no   i    a ko i    o i no kori  i  a po o  šan   

a     ki  p r or an i  Tako        dan od na   šć  korišć ni   a  o aka     p    n i a pr  

 r nin a i  n r    ki  pići a   Jedan od primarnih mehani a a po oć  ko i  ko  in po o  ša a 

p r or an      n   o a  po o no   da   i   iš    n ra ni n r ni  i      po  ća a   dno   i 

smanjuje umor  O o  ož  do    i do po  ćan   o i a i   i  ok  a  oko   r nin a  na    

Tako      poka a o da ko  in po o  ša a i drž  i o    išića  po  ća a  ak i a n   na   i 

po o  ša a i  a n   na       ž a a  na    Važno    napo  n  i da    k i ko  ina na 

performanse treninga snage mogu varirati u zavisnosti od pojedinca i doze i vremena uzimanja 

kofeina. Pored toga, prekomerni  no  ko  ina  ož  do    i do n  a i ni  n ž    ni     ka a kao 

š o      r an rad  r a  ank io no   i nesanica. 

S            ko  in i a po  n i a  da po o  ša p r or an    r nin a  na    a i     ažno 

da se koristi odgovorno i konsultuje se sa zdravstveni  radniko  pr  n  o    po n  sa bilo 

ko i  r ži o    p    n a i    

Ta rin    n    n i a na a inoki   ina ko a    na a i    i oki  kon  n ra i a a   

 k    ni   išići a i o i no    kori  i kao  a  o ak  n r    ki  napi aka i   p    na a pr  

treninga. Iako po  o   o rani  na i  raži an a o    k i a  a rina po   no na p r or an   

 r nin a  na    n k     di       riš  da on  ož  i a i po  n i a n  kori  i  Iako ove studije 

 ka     na po  n i a n  pr dno  i  a rina  a p r or an    r nin a  na   i opora ak   ažno je 

napo  n  i da    doka i o rani  ni i da    po r  na da  a i  raži an a da  i      po p no  i 

ra     i    k i  a rina na  r nin   na    Por d  o a  pr ko  rni  no   a rina  ož  i a i 

n  a i n  n ž    n     k   kao š o     a  roin    ina ni di  r   i oš  ć n      r  a. 

Iako  a rin  ož  i a i po  n i a n  kori  i  a p r or an    r nin a snage i oporavak, 

 ažno    da    kori  i od o orno i kon            a  dra     ni  radniko  pr  n  o š o se 

 apo n   i o kaka  r ži    p    n a i    
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