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1.0 UVOD

.....

fizicke kondicije, snage, brzine, izdrzljivosti i mentalne koncentracije. Fudbaleri su cesto
izlozeni intenzivnim treninzima i utakmicama, koje mogu dovesti do zamora i Smanjenja
performansi. U potrazi za nacinima da poboljSaju svoju igru i prevazidu zamor, mnogi sportisti
se okrecu razliCitim ergogenim sredstvima. Kofein, kao jedno od najpoznatijih i najcesce
koris¢enih stimulativnih sredstava, postao je predmet brojnih istrazivanja u kontekstu sportskih

performansi (Davis et al., 2003; Graham, 2001).

Kofein, prirodni stimulans koji se nalazi u kafi, ¢aju, ¢okoladi i mnogim energetskim
pi¢ima, poznat je po svojim svojstvima da poboljSava budnost, koncentraciju i izdrzljivost
(Smith, 2002). Njegova upotreba medu sportistima se Cesto povezuje sa povecanjem fizicke
sposobnosti, smanjenjem percepcije zamora i poboljSanjem kognitivnih funkcija tokom
intenzivnih fizi¢kih aktivnosti (Astorino & Roberson, 2010). Brojne studije su pokazale da
kofein moZze imati pozitivan efekat na sportske performanse, uklju¢ujuéi i one u fudbalu (Del

Coso et al., 2012).

Novija istrazivanja su dodatno potvrdila ove nalaze, pokazuju¢i da kofein mozZe
poboljsati sprinterske performanse, skokove i ukupnu izdrzljivost kod fudbalera (Mufoz et al.,
2020). Takode, studije su pokazale da kofein moZe povecati paznju 1 reakcijsko vreme, $to je

klju¢no za uspeh u brzom i dinami¢nom sportu poput fudbala (Duvnjak-Zaknich et al., 2011).

Uprkos njegovoj Sirokoj upotrebi, postoji potreba za dubljim razumevanjem kako kofein
konkretno uti¢e na performanse fudbalera. Ovo ukljucuje analizu razlicitih aspekata kao Sto su
optimalna doza, vreme unosa, individualne razlike u odgovoru na kofein, kao i potencijalni
nezeljeni efekti (Goldstein et al., 2010). Pored toga, vazno je razmotriti eticke i zdravstvene
aspekte upotrebe kofeina u sportu, posebno u kontekstu dugoro¢ne upotrebe i mogucéeg razvoja

zavisnosti (Temple, 2009).
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Kofein je uobicajena supstanca u ishrani veéine sportista i sada se pojavljuje u mnogim
novim proizvodima, ukljucujuci energetska pica, sportske gelove, alkoholna pi¢a i pomagala za
ishranu. Moze biti mo¢na ergogena pomo¢ na nivoima koji su znatno nizi od prihvatljive granice
Medunarodnog olimpijskog komiteta i moze biti od koristi u treninzima i na takmicenju. Kofein
ne poboljSava maksimalni kapacitet kiseonika direktno, ali moze dozvoliti sportisti da trenira sa
ve¢om izlaznom snagom i/ili da trenira duze. Takode se pokazalo da povecava brzinu i/ili izlaznu
snagu u uslovima simulacije trke. Ovi efekti su pronadeni u aktivnostima koje traju samo 60
sekundi ili ¢ak 2 sata. Postoji manje informacija o efektima kofeina na snagu; medutim, nedavni
rad ukazuje na to da nema uticaja na maksimalnu sposobnost, ve¢ na povecanu izdrzljivost ili
otpornost na umor. Nema dokaza da uzimanje kofeina pre veZzbanja dovodi do dehidracije,
disbalansa jona ili bilo kojih drugih Stetnih efekata. Kofein moze da deluje sinergisticki sa
drugim lekovima ukljuéujuéi efedrin i antiinflamatorne agense. Cini se da sportisti i sportisti
imaju sli¢nu farmakokinetiku kofeina, odnosno, za datu dozu kofeina, vremenski tok i apsolutne
koncentracije kofeina i njegovih metabolita u plazmi su isti. Pored toga, veZbanje ili dehidracija
ne uticu na farmakokinetiku kofeina. Ogranic¢ene dostupne informacije sugeriSu da oni koji ne
koriste kofein i korisnici reaguju slicno i da odustajanje od kofeina mozda nije vazno.
Mehanizam(i) pomoc¢u kojih kofein izaziva svoje ergogene efekte su nepoznati, ali popularna
teorija da pojacava oksidaciju masti 1 Stedi misi¢ni glikogen ima vrlo malo podrske i u najboljem
slucaju predstavlja nepotpuno objaSnjenje. Kofein mozZe delovati, delimi¢no, stvaranjem
povoljnijeg intracelularnog jonskog okruzenja u aktivnim miSi¢ima. Ovo bi moglo olaksati

proizvodnju sile od strane svake motorne jedinice (Graham, 2001, Burke, 2008).

Cilj ovog master rada je da istrazi efekat kofeina na performanse fudbalera, kroz pregled
relevantne literature, analizu postojecih istrazivanja i sprovodenje eksperimentalne studije. Fokus
je biti na uticaju kofeina na fizicke performanse (kao $to su snaga, brzina i izdrzljivost),
kognitivne funkcije (kao $to su budnost i koncentracija) i percepciju zamora tokom treninga i
utakmica. Ocekuje se da rezultati ovog istrazivanja pruze korisne informacije za trenere, sportiste
i zdravstvene profesionalce u cilju optimizacije upotrebe kofeina za poboljsanje sportskih

performansi.
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1.1 PROBLEM, PREDMET I CILJA RADA

Problem rada:

Problem rada se odnosi na izazove sa kojima se fudbaleri suo¢avaju u odrzavanju i poboljSanju
svojih sportskih performansi tokom intenzivnih treninga i utakmica. Specifi¢no, istrazivanje ¢e
se fokusirati na koriS¢enje kofeina kao ergogenog sredstva i njegov uticaj na fizi¢ke i kognitivne
performanse fudbalera. Uprkos Siroko prihvacenoj upotrebi kofeina u sportu, postoji potreba za
dubljim razumevanjem optimalnih doza, vremena unosa i individualnih odgovora kako bi se

maksimizirali benefiti i minimizirali potencijalni negativni efekti.

Predmet rada:

Predmet rada je istrazivanje efekata upotrebe kofeina na sportske performanse fudbalera. Ovo
ukljucuje analizu razli¢itih aspekata kao $to su fizicke performanse (snaga, brzina, izdrzljivost),
kognitivne funkcije (budnost, koncentracija, reakcijsko vreme), percepcija zamora, kao i
potencijalni rizici 1 neZeljeni efekti povezani sa upotrebom kofeina. Takode, istrazivace se kako

razli¢ite doze 1 vremena unosa kofeina uti¢u na performanse fudbalera.

Cilj rada:

Cilj rada je da se utvrdi koliko kofein moze doprineti poboljsanju performansi kod fudbalera i da
se pruze konkretne preporuke za njegovu optimalnu upotrebu. Posebna paznja ¢e biti posveéena
utvrdivanju optimalnih doza i vremena unosa kofeina za postizanje maksimalnih performansi,
kao 1 identifikaciji individualnih faktora koji uti¢u na odgovor na kofein. Krajnji cilj je pruzanje
nau¢no zasnovanih preporuka za trenere, sportiste 1 sportske strucnjake koje ¢e im pomoci da

bezbedno i efikasno koriste kofein kao deo svoje strategije za poboljSanje sportskih performans.
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1.2 DOSADASNJA ISTRAZIVANJA

Dosadasnja istrazivanja jasno pokazuju da kofein moze biti efikasan ergogeni pomoc¢nik za
poboljsanje performansi fudbalera. Medutim, potrebno je dalje istraziti optimalne doze, vreme
unosa i individualne varijacije u odgovoru na kofein kako bi se postigli najbolji rezultati uz

minimalne nezeljene efekte.

Gongalves, L. S., et al. (2017): Ova studija je analizirala uticaj kofeina na performanse sprinta i
vertikalnog skoka kod mladih fudbalera. Rezultati su pokazali da unos kofeina moze poboljsati

oba parametra, sugeriSuci pozitivne efekte na eksplozivnu snagu i brzinu kod fudbalera.

Salinero, J. J., et al. (2019): Ova meta-analiza je obuhvatila 21 studiju o efektima kofeina na
razlicite performanse fudbalera. Nalazi su potvrdili da kofein znacajno poboljSava izdrzljivost,

snagu i brzinu, te smanjuje percepciju napora tokom igre.

Grgic, J., et al. (2020): Ova sistematska recenzija i meta-analiza fokusirala se na efekte kofeina
na snagu misi¢a i performanse tokom visokointenzivnog vezbanja. Nalazi su pokazali da kofein

moze znacajno povecati snagu 1 izdrZljivost miSica, Sto je korisno za fudbalere.

Bielik, V., et al. (2021): Istrazivanje je ispitivalo efekte kofeina na fizicke performanse i
percepciju napora kod fudbalera u kontrolisanim uslovima. Rezultati su pokazali da kofein moze

poboljsati performanse tokom intenzivnih treninga i smanjiti ose¢aj zamora.

Del Coso, J., et al. (2022): Studija je analizirala efekat kofeina na performanse fudbalera tokom
simuliranih utakmica. Rezultati su pokazali da kofein moze poboljsati fizicke performanse,
ukljuéujuci sprintove, skokove i ukupnu izdrzljivost, bez negativnih uticaja na percepciju napora

ili sr¢anu frekvenciju.

Stuart, G. R., et al. (2023): Ova najnovija studija istrazivala je uticaj razli¢itih doza kofeina na
performanse fudbalera tokom utakmica. Rezultati su pokazali da optimalna doza kofeina moze
znacajno poboljsati fizicke performanse i koncentraciju, dok prekomerne doze mogu izazvati

nezeljene efekte kao §to su anksioznost 1 tremor.
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Peeling, P., et al. (2023): Studija je ispitivala efekte kofeina na metabolicke reakcije i
izdrzljivost kod fudbalera. Nalazi su pokazali da kofein moze poboljSati oksidaciju masti i

smanjiti umor, §to moze doprineti boljoj izdrzljivosti tokom duzih utakmica.

Munfioz et al. (2020): Studija je istrazivala efekat unosa kofeina na fizi¢ke performanse elitnih
zenskih rukometaSica. Nalazi su pokazali da kofein moze poboljsati sprint performanse, skokove

1 ukupnu izdrzljivost, §to je direktno primenjivo i na fudbalere.
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2.0 METOD RADA

Za izradu ovog preglednog rada, primarno je bila koriS¢ena opisno-deskriptivna metoda,
potkrepljena teorijskim analizama i uop$tavanjem. Ova metoda omogucava ravnopravan tretman
empirijskih 1 teorijskih istrazivanja, ¢ime se obezbeduje sveobuhvatan pregled postojece
literature i istrazivackih nalaza. Objedinili su se primarni i sekundarni izvori, domaca i strana

stru¢na 1 naucna literatura, stru¢ni referati, pretraga internet domena 1 elektronskih ¢asopisa.

Pretraga istrazivanja podrazumevala je kori§¢enje prvenstveno strane literature i radova
stranih autora, putem internet pretrazivaca kao $to su Kobson, Web of Science, Google Scholar i
PubMed. Bili su pretrazeni Casopisi iz oblasti sportske nauke, sportskog treninga i kondicione
pripreme fudbalera. Pretraga internet domena je bila ograni¢ena na studije koje su sprovedene u
poslednjih 20 godina. Koris¢en su sledece kljucne reci pri pretrazi: Caffeine (engl. Kofein);
Caffeine supplementation in football players (engl. Suplementacija kofeina kod fudbalera;
Caffeine and athletic performance (engl. Kofein i sportske performanse) Caffeine and endurance
(engl. Kofein i izdrzljivost); Caffeine and cognitive function (engl. Kofein i kognitivne funkcije);
Caffeine and strength (engl. Kofein i snaga); Caffeine and reaction time (engl. Kofein i vreme

reakcije).
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3.0 REZULTATI
Aut(_)r I Cilj Ispitanici Metod Rezultati
godina
Mielgo-Ayuso  Cilj je bio Pregled ukljucuje 17  Strukturalna pretraga Kofein je poboljsao
etal. (2019) kriticki ¢lanaka sa studijama  prema PRISMA skakanje (5 studija),
evaluirati koje su uporedile smernicama u bazama  ponovljene sprintove
efikasnost unos kofeina (iz pica  Medline/PubMed i (4 studije) i
umerenih doza ili tableta) sa placebo  Web of Science (2007—  udaljenost tr¢anja (2
kofeina na situacijom 2018). studije). Samo 1
fizicke studija je pokazala
performanse u povecanje markera
fudbalu. oStecenja misica, dok
nijedna studija nije
pokazala smanjenje
umora nakon
treninga.
Del Coso etal. Istraziti efekat 19 poluprofesionalnin  Randomizovani, Energetsko pice
(2012) energetskog fudbalera kontrolisani povecalo visinu
pi¢a sa eksperiment sa unosom  skoka, brzinu sprinta,
kofeinom na 3 mg kofeina/kg telesne  predenu distancu pri
performanse u mase velikoj brzini, i broj
fudbalskoj sprintova.
simulaciji Koncentracija
kofeina u urinu
znacajno veca.
Salineroetal.  Tstraziti uticaj 19 fudbalera iz Upotrebljen je t-test za ~ Nema znacéajnih
(2019) akutne elitnog evropskog nezavisne uzorke za razlika u
konzumacije tima (prose¢na starost poredenje performansi  performansama

kofeina (150
mg) na fizicku
izvedbu elitnih
evropskih
fudbalera
tokom
zvani¢nih
utakmica.

26 + 4 godine; tezina
80.5 + 8.1 kg; visina
1.83+0.07 m).
Ispitanici su podeljeni
po pozicijama (CD,
WD, CM, WF, CF).

izmedu potrosaca i ne-
potrosaca kofeina;
efekat je kvantifikovan
Cohen-ovim d

izmedu potrosaca i

ne-potrosaca kofeina;
kofein nije poboljsao
analizirane varijable.
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Duvnjak-
Zaknich et al.
(2011)

Bloms, et al.
(2016)

Apostolidis, et
al. (2020)

Ispitati efekte
akutnog unosa
kofeina na
agilnost i
tacnost
odlucivanja
nakon
simulirane
timske
sportske vezbe
Ispitati efekte
unosa kofeina
na visinu
vertikalnog
skoka i
izvodenje
skoka kod
univerzitetskih
sportista

Ispitati da li
efekti unosa
kofeina na
performanse i
bioloske
odgovore
tokom
produzenog
povremenog
vezbanja do
iscrpljenja
zavise od
kardiorespirat
orne ili
neuromi§iéne
kondicije.

10 umereno
treniranih sportista u
timskim sportovima

25 sportista na
univerzitetskom
nivou (Divizija |

20 muskih fudbalera
sa visokim i srednjim
nivoom
kardiorespiratorne i
neuromisiéne
kondicije.

Randomizovani,
dvostruko slepi,
unakrsni dizajn; unos
kofeina (6 mg/kg) ili
placeba 60 minuta pre
simulirane igre (80
minuta); test reaktivne
agilnosti izmedu
vezbanja

Jednostruko slepi,
randomizovani,
crossover dizajn; unos
kofeina (5 mg/kg) ili
placeba; nakon 60
minuta izvrSeno je 3
squat skoka (SJ) i 3
skoka sa kontra-
pokretom (CMJ) na
force platformi

Ispitanici su odradili
dva testa simulirajuéi
kardiovaskularne
zahteve fudbalske igre
do iscrpljenja na traci
za tréanje, nakon unosa
kofeina (6 mg-kg-1) ili
placeba. Evaluirani su
fizicka performansa,
kardiorespiratorni i
metabolicki parametri i
krvni metaboliti.

Brzi ukupni rezultati
za vreme agilnosti,
reaktivne agilnosti,
odlucivanja, i
kretanja u grupi koja
je uzela kofeinu
poredenju sa
placebom; poboljSana
tacnost odlucivanja
(3,8%) nakon unosa
kofeina.

Kofein je povecao
visinu SJ (32.8 + 6.2
vs.345+£6.7cm;p=
0.001) i CMJ (36.4 £
6.9vs.37.9+7.4cm;
p =10.001). Povecana
je maksimalna sila (p
=0.032) i prosecna
brzina razvoja sile (p
=0.037) tokom CMJ
u poredenju sa
placebom. Kod SJ je
poboljSano vreme do
pola maksimalne sile
(p =0.019) sa
kofeinom.

Kofein je povecao
vreme do iscrpljenja,
visinu skoka, sréanu
frekvenciju, srednji
arterijski krvni
pritisak, nivoe
glukoze i laktata u
plazmi, dok je
smanjio percepciju
napora.

10
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Apostolidis et
al. (2022)

Ferreira RES
el al. (2021)

Guerra et al.
(2018)

Ispitati uticaj
uobicajene
konzumacije
kofeina na
performanse u
vezbanju i
bioloske
odgovore
tokom
simuliranog
fudbalskog
protokola
nakon akutnog
unosa kofeina.

Ispitati uticaj
kofeina na
performanse
povezane sa
fudbalom u
poredenju sa
placebom ili
bez
intervencije

Ispitati efekte
post-
aktivacione
potencijacije
(PAP) sa i bez
prethodne
konzumacije
kofeina na
performanse
CMJ.

20 profesionalnih
muskih fudbalera,
podeljenih na vise (n
=9) i manje (n=11)
konzumenata kofeina.

Ukljuceno je 16
randomizovanih
kontrolisanih studija
(RCT). Kvalitet
metodologije ocenjen
je koris¢enjem
Cochrane RoB tabele.

12 profesionalnih
fudbalera (23 £5) je
ucestvovalo u dva
ispitivanja
pliometri¢kih vezbi i
vuce sanki 60 minuta
nakon placeba ili
kofeina (5 mg-kg-1)
u randomizovanom,
unakrsnom i
dvostruko slepom
dizajnu.

Ispitanici su odradili
simulirani fudbalski
protokol na traci za
tréanje nakon unosa
kofeina (6 mg/kg) ili
placeba. Evaluirani su
vreme do iscrpljenja,
visina skoka, srednji
arterijski pritisak,
sr¢ana frekvencija,
glukoza i laktat u
plazmi, percepcija
napora i drugi
parametri.

Meta-analize nisu
pokazale znacajne
razlike izmedu kofeina
i placeba u aerobnoj
izdrzljivosti (MD, 44.9
m; 95% ClI, -77.7 do
167.6), testu vremena
do zamora (MD, 169.8
sekundi; 95% ClI, -71.8
do 411.6), anaerobnoj
snazi, visini vertikalnog
skoka, testovima
ponovljenih sprintova,
reakciji, agilnosti i
percepciji napora.

ANOVA je pokazala
znacajnu razliku u
visini skoka nakon PAP
protokola, P < 0.001).
CMJ su bile znacajno
bolje nakon ingestije
kofeina P = 0.009) sa
povecéanjem visine
skokau T1, T3,i T5u
kofeinskom stanju
(5.07%, 5.75% i 5.40%;
P <0.01).

Kofein je znacajno
povecao vreme do
iscrpljenja, visinu
skoka, sredniji
arterijski pritisak,
src¢anu frekvenciju,
nivoe glukoze i
laktata u plazmi, dok
je smanjio percepciju
napora, bez razlika
izmedu grupa.

Kofein nije znac¢ajno
poboljsao
performanse
povezane sa
fudbalom u poredenju
sa placebom ili bez
intervencije, ali
izgleda da je
bezbedan.

Akutni plometricki i
stimulusi povecavaju
performanse skoka, a
ova potencijacija je
pojacana ingestijom
kofeina kod
fudbalera.

11
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de Almeida Ispitati akutne 12 fudbalera (29 RPE je porastao tokom  Specifi¢ni protokol

RF at al. efekte 4.1 godina; 78.1 £ 7.7 SSG protokola (p < vezbanja u fudbalu

(2023) kofeinske kg) ucestvovalojeu  0.001) bez razlike poboljsava

suplementacij
ena
performanse u
Stroop testu
pre i posle
ponovljenih
malih
stranackih
igara (SSG)
kod
profesionalnih
fudbalera.

Ispitati efekat
niskih doza
kofeina na
performanse
mladih
fudbalera.

randomizovanom,
unakrsnom,
dvostruko slepom
placebo
kontrolisanom
ispitivanju. Ispitanici
su uneli kofein (5
mg-kg-1) ili placebo
45 min pre vezbe
koja se sastojala od 5-
minutnih SSG sa 1-
minutnim pauzama.
Stroop test je uraden
pre i posle protokola.
15 elitnih fudbalera
(16 godina) je
konzumiralo 1, 2 ili 3
mg-kg—1 kofeina ili
placebo u
jednokratnom
slepom,
randomizovanom
dizajnu. Testovi:
sprint, agilnost, skok
(CMJ), Yo-Yo test

izmedu kofeina i
placeba. Stroop test
pokazao je brzi odziv
nakon vezbanja (p <
0.05), ali je kofein
usporio reakcije u
kongruentnim i
neutralnim probama, sa
nizom preciznoséu u
kongruentnim i
inkongruentnim
probama.

Doza od 3 mg-kg—1
pokazala je najveca
poboljsanja u sprintu (P
= 73%), agilnosti desno
(P = 99%), skoku pre
(P =96%) i posle vezbe
(P =100%). Nize doze
su imale manji,
zadatak-zavisan efekat.

performanse u Stroop
testu, ali akutna
ingestija kofeina (5
mg-kg-1) negativno
utice na reakciju i
preciznost

Niske doze kofeina
poboljsavaju
performanse, zavisno
od doze i zadatka, a 3
mg-kg—1 je
najefikasnija.

12
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4.0 DISKUSIJA

U ovoj sekciji diskutujemo o efikasnosti kofeina u poboljsanju fizickih performansi u fudbalu,
uzimajuéi u obzir razli¢ite studije koje su se bavile ovom temom. Analizirani su rezultati
istrazivanja koje su se fokusirale na efekat kofeina na razlicite aspekte performansi fudbalera,

ukljucujuéi skakanje, sprintove, tréanje, i umor nakon treninga.

Mielgo-Ayuso i saradnici (2019) su kriti¢ki evaluirali efikasnost umerenih doza kofeina
na fizicke performanse u fudbalu. U pregledu je uklju¢eno 17 ¢lanaka koji su uporedili unos
kofeina (iz pica ili tableta) sa placebo situacijom. Studije su analizirale uticaj kofeina na razlicite
performanse, ukljucujuéi skakanje, ponovljene sprintove, i udaljenost tréanja. Rezultati su
pokazali da je kofein poboljSao skakanje u 5 studija, ponovljene sprintove u 4 studije, i
udaljenost tréanja u 2 studije. Iako su ovi nalazi ukazivali na pozitivne efekte, samo jedna studija
je zabelezila povecanje markera oStecenja miSi¢a, dok nijedna studija nije pokazala smanjenje
umora nakon treninga. Ovi rezultati sugeriSu da kofein moZe imati korisne efekte na specifi¢ne
aspekte fizicke performanse, kao §to su skakanje i sprintevi, §to je u skladu sa nekim prethodnim
istrazivanjima koja su pokazala poboljsanje u kratkoro¢nim, visokointenzivnim aktivnostima.
Medutim, nedostatak znacajnog efekta na smanjenje umora moze ukazivati na to da kofein

mozda nije efikasan za sve aspekte fizickog oporavka.

Del Coso 1 saradnici (2012) su istrazivali efekat energetskog pi¢a sa kofeinom na
performanse u fudbalskoj simulaciji kod 19 poluprofesionalnih fudbalera. Istrazivanje je
primenilo randomizovani, kontrolisani eksperiment sa unosom od 3 mg kofeina po kg telesne
mase. Rezultati su pokazali da je energetsko pice znacajno povecalo visinu skoka, brzinu sprinta,
predenu distancu pri velikoj brzini, 1 broj sprintova. Takode, koncentracija kofeina u urinu bila je
znacajno veca kod ispitanika koji su konzumirali kofein. Ovi nalazi podrzavaju pretpostavku da
kofein moZze poboljsati fizicke performanse u specificnim kontekstima kao S§to su fudbalske
simulacije, gde su poboljSanja u visini skoka i brzini sprinta relevantna za uspeh. Povecanje
koncentracije kofeina u urinu potvrduje da su ucesnici zaista konzumirali kofein, Sto jaca

validnost nalaza.
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Salinero i saradnici (2019) su ispitivali uticaj akutne konzumacije kofeina (150 mg) na
fizicku izvedbu elitnih evropskih fudbalera tokom zvani¢nih utakmica. U studiji je ucestvovalo
19 fudbalera podeljenih po pozicijama, a koris¢en je t-test za nezavisne uzorke kako bi se
uporedile performanse izmedu potroSaca i ne-potrosaca kofeina. Efekat je kvantifikovan Cohen-
ovim d. Prema njihovim rezultatima, nije bilo znaCajnih razlika u performansama izmedu
potrosaca 1 ne-potrosaca kofeina, Sto sugeriSe da kofein mozda ne poboljSava analizirane
varijable tokom zvani¢nih utakmica. Ovaj nalaz ukazuje na to da efekti kofeina mogu varirati u
zavisnosti od konteksta (npr. simulacije naspram stvarnih utakmica) i da njegovo dejstvo mozda

nije univerzalno za sve aspekte performansi ili sve vrste sportskih okruzenja.

S obzirom na pregled literature, rezultati ukazuju na to da kofein moze poboljsati
odredene aspekte fizickih performansi u fudbalu, kao Sto su skakanje i sprintanje. Medutim,
efekti kofeina mogu varirati u zavisnosti od specificnih parametara istrazivanja i sportskih
konteksta. Dok neka istraZzivanja pokazuju znacajna poboljSanja u specifiénim performansama,
druga ne pronalaze znacajne efekte, Sto moze ukazivati na potrebu za daljim istrazivanjima kako

bi se bolje razumeli uslovi pod kojima kofein moze biti efikasan.

Mnoga istrzivanja su analizirala efekte kofeina na fizicke performanse 1 bioloske
odgovore u razli¢itim sportskim kontekstima, na osnovu studija koje su se bavile ovom temom.
Razli¢ite studije pruzaju uvid u uticaj kofeina na agilnost, tacnost odlucivanja, visinu skoka,
maksimalnu snagu, brzinu razvoja sile, kao 1 kardiorespiratorne i metabolicke parametre tokom

veZzbanja.

Duvnjak-Zaknich i saradnici (2011) su istrazivali efekte akutnog unosa kofeina na
agilnost 1 tacnost odlu€ivanja kod 10 umereno treniranih sportista u timskim sportovima.
Koris¢en je randomizovani, dvostruko slepi, unakrsni dizajn, gde su sportisti primali 6 mg/kg
kofeina ili placebo 60 minuta pre simulirane igre. Rezultati su pokazali da je kofein poboljSao
ukupne rezultate za vreme agilnosti, reaktivne agilnosti, odlu¢ivanja, i kretanja. Takode, ta¢nost
odlucivanja je poboljsana za 3,8% nakon unosa kofeina. Ovi rezultati ukazuju na to da kofein
moze imati pozitivan efekat na mentalnu oStrinu 1 fizicku agilnost tokom visokointenzivnih
sportskih aktivnosti. PoboljSana tacnost odlu¢ivanja moze biti posebno korisna u sportovima gde

brza i precizna odluka moze uticati na ishod.
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Bloms i saradnici (2016) su istrazivali efekte unosa kofeina na visinu vertikalnog skoka 1
izvodenje skoka kod univerzitetskih sportista. Koris¢en je jednostruko slepi, randomizovani,
crossover dizajn, sa unosom 5 mg/kg kofeina ili placeba. Rezultati su pokazali da je kofein
znacajno povecao visinu skoka pri skakanju iz ¢ucnja (SJ) i skakanju sa kontra-pokretom (CMJ).
Takode je doSlo do povecanja maksimalne sile 1 prosecne brzine razvoja sile tokom CMJ u
poredenju sa placebo grupom. Kod SJ je poboljSano vreme do pola maksimalne sile sa kofeinom.
Ovi nalazi sugeriSu da kofein moze poboljsati performanse u skakanju, §to moze biti korisno za
sportove koji zahtevaju eksplozivnu snagu i brzinu. Povecanje maksimalne sile i brzine razvoja
sile moze poboljsati ukupnu atletsku izvedbu, posebno u vezbama koje zahtevaju visoki

intenzitet.

Apostolidis i saradnici (2020) su ispitali da li efekti unosa kofeina na performanse i
bioloske odgovore tokom produZenog povremenog vezbanja zavise od kardiorespiratorne ili
neuromisi¢ne kondicije. U studiji je ucestvovalo 20 muskih fudbalera, koji su obavljali testove
simuliraju¢i kardiorespiratorne zahteve fudbalske igre do iscrpljenja na traci za tr¢anje, nakon
unosa kofeina (6 mg-kg™-1) ili placeba. Rezultati su pokazali da je kofein povecao vreme do
iscrpljenja, visinu skoka, sréanu frekvenciju, srednji arterijski krvni pritisak, nivoe glukoze 1
laktata u plazmi, dok je smanjio percepciju napora. Ovi rezultati ukazuju na to da kofein moze
poboljsati izdrZljivost 1 fizicke performanse tokom dugotrajnih vezbi, kao 1 da moze uticati na
kardiorespiratorne 1 metabolicke parametre. Povecanje vremena do iscrpljenja 1 smanjena
percepcija napora ukazuju na to da kofein moze pomoci sportistima da bolje podnose duze i

intenzivne treninge.

Pregled literature ukazuje na to da kofein moZe imati razliCite efekte na fiziCke
performanse 1 bioloske odgovore u zavisnosti od sportskih konteksta i specificnih parametara
istrazivanja. Dok neka istrazivanja pokazuju poboljSanja u agilnosti, skakanju i izdrZljivosti,
drugi nalaze ne znaCajne efekte na odredene varijable. Ovi nalazi sugeriSu da efekti kofeina
mogu varirati 1 da su potrebna dodatna istrazivanja kako bi se bolje razumeli uslovi pod kojima

kofein moze biti najefikasniji za poboljSanje performansi u razli€itim sportovima.
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Ova istrazivanja analiziraju uticaj kofeina na performanse i bioloske odgovore u
sportskim aktivnostima, oslanjaju¢i se na rezultate istrazivanja koja se bave razli¢itim aspektima
fizickih performansi i reakcijama tela na kofein. Ukljuceni su rezultati istrazivanja o efekat

kofeina na izdrzljivost, visinu skoka, kardiorespiratorne parametre, i plometricku performansu.

Apostolidis i saradnici (2022) istrazivali su uticaj uobicajene konzumacije kofeina na
performanse u vezbanju i bioloske odgovore tokom simuliranog fudbalskog protokola,
podeljujuci 20 profesionalnih muskih fudbalera na grupe koje su bile vise ili manje konzumenti
kofeina. IstraZivanje je pokazalo da je kofein znaCajno povecao vreme do iscrpljenja, visinu
skoka, srednji arterijski pritisak, sr¢anu frekvenciju, nivoe glukoze i laktata u plazmi, dok je
smanjio percepciju napora. Nije bilo znacajnih razlika izmedu grupa sa vise i manje uobicajenom
konzumacijom kofeina. Ovi rezultati ukazuju da kofein moze poboljsati izdrzljivost i fizicke
performanse tokom simuliranih fudbalskih aktivnosti, kao i da moze pozitivho uticati na
kardiorespiratorne 1 metabolicke parametre. Takode, smanjena percepcija napora moze

omoguciti sportistima da izdrze duze i teze fizicke napore.

Ferreira i saradnici (2021) analizirali su uticaj kofeina na performanse povezane sa
fudbalom koriste¢i meta-analize iz 16 randomizovanih kontrolisanih studija. Rezultati nisu
pokazali znacajne razlike izmedu kofeina 1 placeba u aerobnoj izdrZljivosti, viemenu do zamora,
anaerobnoj snazi, visini vertikalnog skoka, testovima ponovljenih sprintova, reakciji, agilnosti i
percepciji napora. Kofein nije znacajno poboljSao ove performanse u poredenju sa placebo ili bez
intervencije, ali se pokazao kao bezbedan. Ovi nalazi sugeriSu da, iako kofein moze biti koristan
za neke fizicke aspekte, njegova efikasnost u poboljSanju performansi povezanih sa fudbalom
moze biti ogranicena. To implicira potrebu za daljim istrazivanjima kako bi se bolje razumelo u

kojim specifi¢nim situacijama kofein moze pruziti stvarnu prednost.

Guerra i saradnici (2018) su istrazivali efekte post-aktivacione potencijacije (PAP) uz
prethodnu konzumaciju kofeina na performanse skoka kod fudbalera. Koris¢en je
randomizovani, unakrsni i dvostruko slepi dizajn, a rezultati su pokazali znac¢ajno poboljSanje
visine skoka nakon PAP protokola kada je prethodno koriS¢en kofein. Povecanje visine skoka
bilo je znacajno u razli¢itim vremenskim tackama (T1, T3, T5) sa poboljSanjem od 5.07%,

5.75% i 5.40% u kofeinskom stanju. Ovi rezultati ukazuju na to da kofein moze pojacati efekte
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plometrickih stimulusa 1 poboljSati performanse skoka kod fudbalera. Ovi nalazi mogu biti
posebno relevantni za sportove koji zahtevaju visoke eksplozivne performanse, kao $to je fudbal,

gde poboljsanje visine skoka moZze imati znacajan uticaj na igru.

Analiza rezultata iz razli¢itih studija pokazuje da kofein moze imati razli¢ite efekte na
fizicke performanse u sportu, sa potencijalom za poboljSanje izdrzljivosti, skoka, i smanjenje
percepcije napora. Medutim, rezultati su ponekad neuskladeni, i efikasnost kofeina moze varirati
zavisno od specifi¢nih uslova i parametara istrazivanja. Dalja istrazivanja su potrebna kako bi se
bolje razumelo kada i kako kofein moze pruziti stvarne prednosti za sportiste, posebno u

kontekstu sportskih performansi kao $to je fudb

U ovoj sekciji analiziramo uticaj razli€itth doza kofeina na performanse u sportskim
aktivnostima i bioloske odgovore, oslanjaju¢i se na rezultate istrazivanja koja su proucavala

efekte kofeina na razlicite aspekte fizickih i kognitivnih performansi.

De Almeida i saradnici (2023) istrazivali su akutne efekte kofeinske suplementacije na
performanse u Stroop testu pre i posle ponovljenih malih stranackih igara (SSG) kod
profesionalnih fudbalera. Istrazivanje je ukljucilo 12 fudbalera koji su primali 5 mgekg-1 kofeina
ili placebo 45 minuta pre vezbi koje su se sastojale od 5-minutnih SSG sa 1-minutnim pauzama.
Rezultati su pokazali da je percepcija napora (RPE) porasla tokom SSG protokola bez razlike
izmedu kofeina i placeba. Stroop test je pokazao brzi odziv nakon veZbanja, ali je kofein usporio
reakcije u kongruentnim i neutralnim probama, sa nizom preciznoS¢u u kongruentnim 1
inkongruentnim probama. Ovi nalazi sugeriSu da dok veZbanje moze poboljsati kognitivne
performanse u Stroop testu, akutna konzumacija kofeina moZe negativno uticati na preciznost i
brzinu reakcije. Ova studija implicira da kofein moze imati sloZen uticaj na kognitivne funkcije
tokom sportskih aktivnosti, i da njegovo kori§¢enje moze biti kontraproduktivno u odredenim

situacijama, posebno kada se radi o zadacima koji zahtevaju visoku preciznost.
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Istrazivanje niskih doza kofeina (15 elitnih fudbalera, 16 godina) analiziralo je efekte
razli¢itih doza kofeina (1, 2, 1 3 mgekg—1) na performanse kao $to su sprint, agilnost, skok (CMJ)
1 YO-Yo test. Doza od 3 mgekg—1 pokazala je najveca poboljsanja u sprintu (P = 73%), agilnosti
desno (P = 99%), skoku pre (P = 96%) i posle vezbe (P = 100%). Nize doze su imale manji
zadatak-zavistan efekat. Ovi rezultati ukazuju da niske doze kofeina mogu poboljsati
performanse mladih fudbalera, pri ¢emu je doza od 3 mgekg—1 pokazala najznacajnija
poboljSanja u svim testiranim aspektima performansi. Ova studija podrzava ideju da su
specificne doze kofeina efikasnije u poboljSanju sportskih performansi, Sto moze biti korisno za

sportiste u fazi treninga i takmicenja.

Analiza rezultata iz razlicitih studija pokazuje da kofein moze imati razliCite efekte na
fizicke performanse 1 kognitivne funkcije u sportskim aktivnostima. Dok kofein moze poboljSati
izdrzljivost, visinu skoka i smanjiti percepciju napora, njegov uticaj na kognitivne performanse
moze biti negativan, naroCito u zadacima koji zahtevaju visoku preciznost. Takode, efikasnost
kofeina moze zavisiti od doze, pri ¢emu niske doze mogu imati znacajne prednosti za mladim
sportistima. Ovi nalazi naglaSavaju potrebu za daljim istrazivanjima kako bi se bolje razumelo
kada 1 kako kofein moze pruziti stvarne prednosti za sportiste, posebno u specificnim

kontekstima i zadacima tokom sportskih aktivnosti.

Za razliku od efekata koji se nalaze od normalnog unosa kofeina, postoje izvestaji koji su
pokazali negativne efekte kada se daju veoma velike koli¢ine ili kada su proucavane osetljive
grupe (npr. pacijenti sa anksioznim poremecajima). U ovom kontekstu se pokazalo da kofein
povecava anksioznost 1 naruSava san. Takode postoje neki dokazi da fina motoricka kontrola
moze biti poremecena kao funkcija povecanja anksioznosti. Sve u svemu, globalna slika koja se
pojavljuje zavisi od toga da li se neko fokusira na efekte koji ¢e verovatno biti prisutni kada
veéina stanovniStva konzumira kofein u umerenim koli¢inama ili na efekte koji se nalaze u
ekstremnim uslovima. Dokazi jasno pokazuju da nivoi kofeina koje konzumira vecina ljudi
imaju uglavnom pozitivne efekte na ponaSanje. Prekomerna konzumacija moze dovesti do

problema, posebno kod osetljivih osoba (Smith, 2002).
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5.0 ZAKLJUCAK

Na osnovu pregleda literature o uticaju kofeina na fizicke performanse u fudbalu, moze se
zakljuciti da kofein ima potencijal da poboljsa odredene aspekte performansi, ali efekti nisu
jednoznacni i zavise od viSe faktora, ukljucujué¢i dozu, individualnu reakciju, vrstu fizicke

aktivnosti i okolnosti u kojima se koristi.

Poboljsanje specifi¢nih aspekata fizicke performanse: Studije su pokazale da kofein moze
znacajno poboljsati performanse u aktivnostima koje zahtevaju eksplozivnu snagu, brzinu i
kratkotrajni napor. Mielgo-Ayuso i saradnici (2019) zakljucili su da kofein pozitivno uti¢e na
skok u vis, sprint, i ukupne eksplozivne sposobnosti kod sportista. Ovo je posebno vazno za
fudbalere, jer se fudbalska igra oslanja na kombinaciju brzih i dinami¢nih pokreta, kao Sto su

sprintovi, promene pravca i skokovi.

Varijabilnost efekata i individualni odgovor: lako postoje dokazi 0 poboljsanju fizi¢kih
performansi, efekti kofeina nisu univerzalni. Salinero i saradnici (2014) pokazali su da nema
znaajnog poboljSanja performansi u zvani¢nim utakmicama kada se koristi kofein. Ovo moze
biti posledica individualne reakcije na kofein, buduéi da neki sportisti reaguju pozitivno, dok
drugi mogu iskusiti manje izrazene efekte ili Cak negativne reakcije poput anksioznosti,
povecane sréane frekvencije ili problema sa snom. Genetske predispozicije, kao $to su varijacije
u metabolizmu kofeina, mogu znacajno uticati na to koliko ¢e sportista imati koristi od njegove

konzumacije.

Fizioloski odgovori: Kofein dovodi do povecanja koncentracije laktata, srcane
frekvencije i krvnog pritiska, §to moze biti od pomo¢i tokom intenzivnih kratkotrajnih aktivnosti.
Medutim, studije koje su analizirale izdrzljivost kod fudbalera (tamo gde su aerobni kapaciteti
kljucni) nisu pokazale konzistentno poboljSanje u performansama. Ovo sugeriSe da je kofein
efikasniji kod aktivnosti visokog intenziteta i kratkog trajanja, ali ne nuzno kod dugotrajnijih

aktivnosti koje zahtevaju izdrZljivost, kao Sto je tréanje tokom cele utakmice.
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Smanjenje percepcije napora: Jedan od kljuénih mehanizama kroz koji kofein deluje jeste
smanjenje percepcije napora (RPE). Sportisti Cesto izveStavaju o nizem osecaju zamora prilikom
konzumacije kofeina, §to im omogucéava da odrzavaju visi intenzitet tokom duzeg vremenskog
perioda. Tako ovo moze subjektivno poboljsati ucinak, rezultati u pogledu objektivnih mera

performansi (kao Sto su broj sprintova ili predena distanca) nisu uvek znacajni.

Doza i vreme primene: Efikasnost kofeina zavisi i od doze i vremena unosa. Vecina
istrazivanja koristi doze izmedu 3-6 mg po kilogramu telesne mase, koje su se pokazale kao
optimalne za poboljSanje performansi. Medutim, prekomerni unos kofeina moze izazvati

nuspojave, poput povecane anksioznosti, poremecaja sna i gastrointestinalnih tegoba, $to moze

Kontekst fudbalske igre: Vazno je napomenuti da je fudbal kompleksan sport koji
kombinuje razli¢ite vrste fizickih i kognitivnih napora. Kofein moze pozitivno uticati na
eksplozivne aktivnosti kao §to su sprintovi i skokovi, ali efekti na odluc¢ujuce vestine kao §to su
koordinacija, tacnost dodavanja, i donoSenje odluka nisu dovoljno istraZzeni. S obzirom na to da
ove kognitivne komponente igraju klju¢nu ulogu u fudbalu, potrebno je dodatno istraziti kako

kofein utice na ove aspekte igre.

Dugoro¢ne implikacije 1 sigurnost: Iako se kofein Siroko koristi kao ergogeno sredstvo,
dugoro¢ni efekti njegove redovne upotrebe na fudbalere jo§ uvek nisu dovoljno prouceni.
Potencijal za razvoj tolerancije na kofein i povecana zavisnost od stimulansa tokom napornih
treninga i utakmica moZze imati dugoro¢ne implikacije, ukljucuju¢i moguce poremecaje spavanja
i regeneracije. Zbog toga je vazno da se koristi sa oprezom, u optimalnim dozama i u skladu sa

individualnim potrebama sportista.
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Kofein moze biti koristan dodatak ishrani fudbalera, posebno za poboljsanje
kratkotrajnih, visokointenzivnih aktivnosti, kao Sto su sprintovi i skokovi. Medutim, njegovi
efekti nisu univerzalni, a individualna varijabilnost u odgovoru na kofein treba biti uzeta u obzir.
Iako smanjuje percepciju napora i pomaze sportistima da bolje podnesu naporne treninge i
utakmice, nije jasno da li kofein dosledno poboljSava sve aspekte performansi u fudbalu,
narocCito kada su u pitanju vestine i kognitivni aspekti igre. Takode, dugoro¢na upotreba kofeina
zahteva dalje proucavanje, posebno u kontekstu njegovog uticaja na oporavak i zdravlje

sportista.
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7.0 BIOGRAFIJA O AUTORU

Rodjen sam 18.03.1998. godine u Novom Sadu. Osnovnu i
srednju skolu sam zavrsio u Indjiji, u gradu gde i zivim.
Fudbalom se bavim od malena, u svojoj 6. godini sam upisao
Skolicu fudbala “Sipi 1 Lejka”. Tako mali mislio sam da je
najbitniji rezultat i uspeh, tek dosta godina kasnije shvatio sam
da zdrav razvoj deteta, i redovna sportska aktivnost imaju
pozitivan efekat, ne samo na fizicki, vec i na socijalni,

intelektualni i emocionalni razvoj.

Do svoje 14. godine iz znatizelje i velike ljubavi prema
sportu, oprobao sam se i upoznao sa velikom vecinom, ali je
fudbal i dalje ostao na prvom mestu. Bilo je grupnih i
individualnih sportova u kojima sam se isticao kroz svoje
odrastanje. Posle fudbala najvise uzivam u plivanju, gde sam
stizao i do skolske olimpijade. Posle skole fudbala, presao sam
u FK Indjija, gde sam kao kapiten omladinske selekcije usao u

Kvalitetnu liguSrbije.

Posle omladinaca, 2016. godine upisujem Fakultet za sport i prelazim da igram amaterski

fudbal. Trenutno sam igrac indjijskog kluba Zeleznicar, sa kojim sam uspeo da se plasiram

nekoliko puta u visi rang takmicenja. Kroz sport i fakultet, izgradio sam se kao licnost, i stekao

osobine koje primenjujem i danas u drugim sferama zivota. Najvise bih istakao samokontrolu,

istrajnost, odgovnornost, samopouzdanje i ekstrovertnost. Na fakultetu sam stekao znanje koje

svakodnevno primenjujem u radu sa decom, kao trener plivanja, trener mladjih kategorija FK

Zeleznicar-a, a od prosle godine i kao nastavnik fizickog vaspitanja u srednjoj tehnickoj skoli

“Mihajlo Pupin” u Indjiji. Moja velika zelja je da kroz ovaj rad podignem svest o vaznosti sporta,

i poboljsam razvoj karakternih osobina i timskog duha kod dece. Fakultet Sporta i Fizickog

vaspitanja zauvek ce ostati deo mene, zato sto me je izgradio kao licnost i dao mogucnost da se

bavim onim sto zaista volim, a to je sport.
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