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Sammanfattning

Syfte
Syftet med denna studie var att undersoka om akut koffeinintag har en paverkan pa anaerob
kapacitet med en halvcirkelspark (Dollyo Chagi) och anaerob effekt i en Squat Jump i

smithmaskin.

Metod

Totalt deltog 26 forsokspersoner. 16 av personerna (8 man och 8 kvinnor) rekryterades fran
idrotten Taekwon-Do som utforde ett sparktest; Multiple Frequency Speed of Kick Test for
att méta anaerob kapacitet och berdkna ett trotthetsindex; Kick Decrement Index (KDI %).
Teknikvalet i testet var en halvcirkelspark (Dollyo Chagi). Kravet pa deltagarna for det som
kallas for test 1, var att de tranat Taekwon-Do i minst fyra ar. 10 av personerna rekryterades
fran 6vriga idrotter (8 man och 2 kvinnor) med vana for styrketraning for att mata anaerob
effektutveckling genom att de utférde en squat jump i smithmaskin med en yttre belastning
motsvarande sin egen kroppsvikt. Detta test kallas for test 2. Bade test 1 och test 2 hade tva
tillfallen som vi kallar for tillfalle 1 och tillfalle 2. Under tillfalle 2 tilldelades en
experimentgrupp koffein 3mg/kg kroppsvikt, 30 minuter innan paborjad test. Rekryteringen
av deltagarna genomférdes genom e-mailutskick till personliga kontakter och foreningar i

Stockholmsomradet.

Resultat

Resultaten visar en signifikant forbattring av bade anaerob kapacitet och anaerob effekt efter
akut intag av koffein. Anaerob kapacitet forbattrades med en forbattring av KDI % fran 6,8 %
till 3,8% (ca 44 %). Anerob effekt forbattrades dar effektutvecklingen dkade fran 553w till
877w (ca 37 %).

Slutsats

Denna studie visar att akut intag av koffein har en paverkan pa anaerob prestation i form av
alaktacida och laktacida prestationer dar en 6kning sker bade i kapacitet och effekt. Denna
information ar vardefullt for utdvare som vill prestera pa topp och stravar efter medaljplatser.

Men den visar ocksa att timing for intaget maste stamma for maximal effekt av amnet.
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1 Introduktion

Koffein som @mne k&nnetecknas bland annat som ett prestationshéjande amne vilket kan
harledas till att det varit dopningsklassat under tva omgangar av Wada; 1962-1972 och 1984—
2004 (Del Coso et al., 2011).

Historien om koffeinet startade enligt sagnen med kaffetradet redan pa 800-talet i Etiopien da
en herde undrade varfor hans getter inte sov pa natterna. Han kom fram till att de &ter en bona
som fick dem att piggna till. Det skulle dock droja anda till 1400-talet innan man boérjade
fortara detta amne for fosta gangen och da genom kaffe. Det var sultanerna i Yemen som sags
varit de forsta att dricka kaffe och det var darfér Carl Von Linné namngav det latinska namnet
Avrabica till en av kaffearterna (\Véarldens historia, 2021). Via handelsvagarna, flertalet
sjofarare, Ostindiska kompaniet och andra vagar hamnade kaffet via hollandarna i Europa pa
1600-talet (\VVarldens historia, 2021).

Koffeinet har den kemiska beteckningen CsH10N4O2 (se figur 1) och upptéicktes av Friedlieb
Ferdinand Runge ar 1819 som var den forste att isolera amnet. Koffeinet ar en vit kristallin
med en besk smak och tillhér familjen xantinalkaloid (Scheindlin et al., 2007). I dag aterfinns
amnet koffein i ett flertal livsmedel som konsumeras runt om i varlden som bl a kaffe, coca
cola, te och choklad men &ven i de populdra energidryckerna som gjort frammarsch under det
senaste decenniet. Genom sin popularitet med kénnetecken som ett uppiggande @mne bade
fysiskt och psykiskt uppkommer aven intresse for hur koffein paverkar idrottsprestationer.
Det mesta kan harledas till koffeinets paverkan pa det centrala nervsystemet dar amnet snabbt
passerar blodhjarnbarriaren for att blockera tva av receptorerna (Al och A2A) som
signalsubstansen adenosin stimulerar och pa det sattet blir koffein en antagonist till dessa
(Sherman et al., 2016). Genom att koffein agerar som antagonist till dessa tva
adenosinreceptorer blir konsekvensen ékad svarsférmaga av dopaminreceptorer och olika
neurotransmittorer som noradrenalin, dopamin och serotonin. Det leder till 6kad prestation
och beteendeférandring som vi upplever som ékat valmaende, kénsla av energi, 6kade fysiska
formagor och 6kat mentalt fokus (de Paula et al., 2019). Koffeinet absorberas i mag- och
tarmkanalen och med hjélp av levern upptas koffeinet till tre metaboliter; paraxantin,

teobromin och teofyllin. Halveringstiden for koffein ar ca 3—7 timmar (de Paula et al., 2019).



Intag av sa lite som 3 pmol/L koffein 16 timmar innan sémn har visat en forsamrad
somnkvalitet (O’Callaghan et al., 2018). Koffein har dven visat sig vara vildigt
beroendeframkallande vilket har visat att uteblivet intag av koffein bland individer med
regelbunden kaffekonsumtion har kopplats till uppkomsten av 6kad depression, angest, hogt
blodtryck men @ven huvudvérk (O’Callaghan et al., 2018). Vid 6verdosering av koffein kan
hjartklappning uppkomma och det kan aven vara dodligt (Andrade et al., 2018) da forhojd
anvindning av koffein (> 500 mg koffein/dag) kan vara associerad med férhojt blodtryck (de
Paula et al., 2019).

Né&rmare 80% av jordens befolkning njuter dagligen av amnet i olika former vilket antyder att
amnet &r lattillgangligt (Sherman et al., 2016). For att illustrera det vetenskapliga intresset for
kaffe och koffein, kan vi nd&mna att nar dessa termer kombineras i Pub Med (som "kaffe eller
koffein™) kan nastan 50 000 artiklar hdmtas (per den 10 augusti 2021). 2000-2020 har antalet
manuskript som publiceras per ar dkat och fordubblades (fran 972 till 2601) (Abalo et al.,
2021).
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Figur 1. Figuren visar koffeinets kemiska struktur.

2 Kunskapsoversikt

Hog anaerob kapacitet beror pa hog kapacitet att producera energi fran glykolysen och
kreatinfosfat samt att man har en hdg andel typ 11 fibrer och bra buffertkapacitet (Kenney et
al., 2020). Ett satt att mata detta ar bl a genom s.k. trotthetsindex. Anaerob effekt ar formagan
att utveckla maximalt med kraft under en véldigt kort tid, arbete upp till 10 sekunder, dér den
primara energin kommer fran ATP-PCr systemet (Kenney et al., 2020). Akut intag av koffein
har visat sig 6ka prestation av bade anaerob kapacitet och anaerob effekt for bade 6vre och
nedre extremiteter (Grgic et al., 2021). Flera olika tidsintervall mellan konsumtion och

utférande har testats av bland annat Harty et al. (2020) som menar att 60 min infor 6nskad
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maxprestation verkar vara den optimala tiden for intag av koffein. Vid undersékningar hos
idrottare och prestation har den vanligaste doseringen for koffein varit mellan 3—6 mg/kg, hela
spektrumet for undersokt dosering har varit fran 2-11 mg/kg (Wilk et al., 2020), (Buzdagli et
al., 2021), (Grgic & Mikulic et al., 2021), (Grgic et al., 2018) & (Guest et al. 2021). Ndmnvart
ar det att redan vid en dosering pa 3 mg/kg kroppsvikt har en okad prestation (Buzdagli et al.,
2021). Stadheim et. al (2021) visade i en undersokning att koffein med 4,5 mg/kg tkade
prestationen vid VO2max hos elitidrottare genom att koffeinet bidrog avsevart for att forbattra
tiden till utmattning under hdgintensivt prestandatest och att koffeinets effekt hade en

paverkan av Okat laktat i blodet.

Grgic & Mikulic et al. (2021) visade i sin studie att regelbunden anvandning av koffein i olika
mangder, inte utgjorde nagon skillnad i prestation vid utférandet av Wingate-test,
countermovement jump (CMJ) och bankpress. Vidare visade Harty et al. (2020) att akut intag
av koffein visar en prestationshojande effekt pa de nedre extremiteterna dar effekten ocksa
antyds vara nagot skilt mellan kénen. Intaget av koffein hade storst effekt vid intag ca 60
minuter fran att peak prestation var onskvérd och inte en timme infor paborjat traningspass.
Test utfordes med intag av koffein 30 min, 60 min och 2 timmar innan utférande. Tester
utférdes i mid-thigh pull, countermovement vertical jJump, isometric och isokinetic knee

extensor.

Grgic et al. (2021) visade i en studie att 6kad effekt i maxhastighet observerades vid
bankpress och knaboj vid intaget av 3 mg/kg kroppsvikt. Okningen av effekten var observerad
pa 25%, 50%, 75% och 90% av 1RM hos forscksperson (fp). Tester i bankpress och knaboj
utférdes med vikter under 30% av fp 1RM, mellan 30-70% av fp 1RM och mellan 70-100%
av fp 1RM.

Enligt Wilk et al. (2020) och Buzdagli et al. (2021) visade att akut intag av koffein (3 mg/kg
och 6 mg/kg kroppsvikt) visade en 6kad prestation vid utférande av ballistisk bankpress i

smithmaskin dar ckad skivstangshastighet och effektutveckling var observerad.

Guest et al. (2021) pavisade i en studie att intag av koffein har visat 6kad prestationsférmaga

dar den vanligaste doseringen &r 3—6 mg/kg men hela spektrumet som anvénts ar mellan 2-11



mg/kg. Intag av koffein 60 min innan utfort arbete verkar vara det mest vanliga och anvanda
tidsintervallet.

Effekten av koffein verkar ha prestationshojande effekter pa tranade som otranade individer
och optimal timing infor arbete for hogsta effekt verkar ocksa vara beroende av i vilken form
koffeinet intages. Flera studier visade en signifikant paverkan pa prestationen i bade
hogintensiva och uthallighets moment. Den flesta litteratur som undersokts har valt att ta in
koffein 60 min innan utférande med argument for att forsékra sig om att allt koffein blir
absorberat av kroppen (Buzdagli et al., 2021). Sa lite som 3 mg/kg verkar vara tillrackligt for
att ge en okad prestation for bade nedre och dvre extremiteter. Det har observerats 6kad
kraftutveckling, hastighetsutveckling och effektutveckling i olika former och metoder.
Majoriteten av forsokspersoner som har deltagit i studier har varit hogpresterande grupper pa
elitniva som regelbundet anvéander koffein i olika former. Tranare stéter dagligen pa inom
idrottsliga sammanhang, att utévare dricker drycker innehallande koffein, jamt och standigt.
Koffein har ocksa en vasentlig roll vid traning och tavling tack vare dess prestationshéjande
effekt. Aven om ett flertal artiklar visar att konsumtion av koffein ar bast ca 60 min fore
onskad maxprestation sa kan det vara svart att veta exakt nar vi egentligen vill eller ska
prestera pa topp och da kan det dven vara svart att planera ett exakt tillfalle dar man vill

maximera prestation och kanske ha hjalp av koffein for andamalet.

3 Syfte

Syftet med denna studie ar att undersoka om akut koffeinintag har en paverkan pa anaerob

kapacitet och effektutveckling. Foljande fragestéllningar ska besvaras:

- Paverkar akut koffeinintag anaerob kapacitet och trotthetsindex (KDI %) i en

halvcirkelspark (Dollyo Chagi) hos en Taekwon-Do utdvare?

- Paverkar akut koffeinintag anaerob effektutveckling i utforande av squat jump utfort i

smithmaskin.

Hypotesen i studien &r att 3 mg koffein per kg kroppsvikt signifikant forbattrar bade anaerob
kapacitet- och effektutveckling, 30-40 min efter intag.



0-hypotesen dar att 3 mg koffein per kg kroppsvikt ger ingen signifikant forbattring i varken
anaerob kapacitet eller effektutveckling, 30—40 min efter intag.

4 Metod

| foljande avsnitt redovisas metoden for undersokningen, forsokspersoner (fp), indelningar,
material, forhallningssatt infor tester och tillvagagangssatt for de olika testerna. Studien vilar

pa en kvantitativ metod dér insamlade data analyserats och redovisas under resultatdelen.

4.1 ForsOokspersoner

Totalt deltog 26 forsokspersoner (fp) fran Stockholmsomradet. 16 av personerna rekryterades
fran idrotten Taekwon-Do, bade mén (n. 8) och kvinnor (n. 8) med en medelalder pa 24,1 ar +
6,8 ar, medelvikt pa 70,7 kg + 19,9 kg och medellangd pa 173,7 cm + 8,4 cm. Dessa utforde
ett sparktest for att méta anaerob kapacitet som i studien kallas test 1. Det specifika krav som
stalldes pa forsokspersonerna i denna grupp var att de skulle ha minst fyra ars
traningsbakgrund inom Taekwon-Do sa att tekniken i utforandet kunde sékerstéllas till en
godtagbar niva. Teknikvalet i testet var en halvcirkelspark (Dollyo Chagi), en teknik som &r
en av de mest anvanda teknikerna i en Taekwon-Do match for att plocka poédng med (Wasik
et al., 2004).

10 av personerna rekryterades fran 6vriga idrotter, bade man (n. 8) och kvinnor (n. 2) med en
medelalder pa 23,6 ar + 4 ar, medelvikt pa 90,6 kg * 22,4 kg och medellangd pa 175,6 cm *
11,3 cm. Dessa utforde squat jump i smithmaskin for att méta anaerob effektutveckling, det
som kallas for test 2 i studien. Det krav som stélldes pa forsokspersonerna i denna grupp var
att de hade minst tva ars vana av styrketraning med moment som involverade knaboj. Saledes
var det inte samma individer som utférde test 1 och test 2. Rekryteringen av deltagarna
genomfordes genom e-mailutskick till personliga kontakter och foreningar i
Stockholmsomradet. Infor urvalet fanns bekvamlighets parametrar genom att personerna som

deltog var de som forst hade svarat pa e-mailutskicket, dvs forst till kvarn principen.

4.2 Material

Det material som anvéndes i studien var en hingande sandsidck av mérket "Mighty Fist” med
en langd pa 150 cm, diameter pa 40 cm och vikt pa 60 kg (se figur 2). Tidtagarur av market
Coline, kamera for kontrollfilmning av mérket Iphone 11 som hade 6,1 tums skarm med
Liguid Retina LCD-panel och en uppldsning pa 1792 x 828 pixlar och som hade en

filmkvalité i 4K och filmade i 60 bilder per sekund. Fria vikter av mérket Eleiko, ”Eleiko IWF
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weightlifting training plates” fran 1kg-25kg (2x25, 2x20, 2x15, 2x10, 2x5, 2x2,5, 2x2, 2x1,5,
2x1) med en precision “inom nagra gram” (Eleiko). Fria vikter; 2st 0,255 kg & 2st 0,505 kg,
utan méarkning fran Laboratoriet for tillampad idrottsvetenskap (LTIV) pa GIH. Smith maskin
av market Eleiko Prestera Smith Attachment art.nr. 3 085 513, Eleiko XF 80 Power Rack
Black art.nr. 3002508-03. En linjar enkoder fran Musclelab med en upplosning av 0,019 mm
och en insamlingsfrekvens pa 200 HZ éver matomradet 0-3,5 meter och dess tillhérande
programvaran Musclelab — Ergotest technology (programversion 8.31). For méatning av
knévinkel anvandes en Goniometer. Till slut bearbetades den samlade data med Excel 2013
version 2102 Microsoft 365.

4.3 Experimentets tillvagagangssatt

For att halla isar de olika grupperna anvandes i studien olika benamningar som omfattar de
olika testerna men &ven de olika tillfallena for testerna. Eftersom bada testerna utfordes tva
ganger benamns dessa for: test 1, tillfalle 1 och tillfalle 2 samt test 2, tillfalle 1 och tillfalle 2.
Den experimentella delen av studien bestod av att varje fp utforde sitt test tva ganger. Sjalva
testerna for bada tillfallena var identiska och fp fick infor bada tillfallena samma anvisningar;
undvika hard traning en dag innan testet, inget intag av koffein efter 18:00 kvéllen innan
testdagen och att forsoka inta en maltid 2-4 timmar innan testet. Antal dagar mellan testerna
varierade hos fp mellan 3-8 dagar. Aven en variation vid tidpunkt for testerna under dygnet
varierade dar samma fp kunde utfora tillfalle 1 under férmiddagen och tillfalle 2 under
eftermiddagen. Detta valdes p g a anpassning till forsokspersonernas vardag och dagsschema.
Innan pabdrjad uppvarmning vagdes och méttes varje fp. Vid bada tillfallena vagdes fp utan
skor, strumpor eller smycken, i egenvalda traningsklader. Fp ombads att delta med samma
klader vid bada tillfallena. Vid bada tillfallena utférdes en genomgang av all utrustning och

testets tillvagagangssétt innan testet paborjades.

Under tillfalle 1 utforde alla sitt forsta test med samma forutsattningar men infor tillfalle 2,
delades gruppen in i en kontrollgrupp och en experimentgrupp dér alla fp fick anvisningar om
att preparatet som intogs inneholl koffein som motsvarade 3 mg/kg kroppsvikt dar testledarna
hade forberett en pase med tabletter alternativt dryck (400ml) for varje fp. Skillnaden mellan
grupperna var att endast experimentgrupperna fick koffeinet medan kontrollgrupperna fick
s.k. placebo. Experimentet var en enkel blindad undersokning dar endast slumpen avgjorde
vem som ingick i kontrollgrupp alternativt experimentgrupp. Koffeinet och s.k. placebon

delades ut i tablettform respektive flytande form dar fp intog preparatet i ett enskilt rum eller
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avgransning, avskilt fran andra fp sa att det inte fanns nagon majlighet att se vad de andra fp

fick for variant.

4.3.1 Matning av anaerob kapacitet

Valet av metod for att besvara fragestéllningen kopplat till anaerob kapacitet blev en metod
med sparkteknik som anvénts i tidigare studier, s.k. Multiple Frequency Speed of Kick Test,
forkortat FSKTmuit (Santos et al., 2018). Efter utforandet berdknades ett s.k. trétthetsindex som
i detta fall kallas for kick decrement index (KDI %). KDI:n berédknades med en formel (figur
2) och visar ett dropp pa antal utforda sparkar, som redovisas i procent. Desto lagre siffra,
desto battre kapacitet (Santos et al. 2018). Testet utfordes i en Taekwon-Do tréaningslokal

(Dojang) med anpassad utrustning for andamalet.

KDI % = [1 FSKT1 + FSKT2 + FSKT3 + FSKT4 + FSKT5 100
B BEST FSKT x NUMBER OF SETS *

Figur 2. Figuren visar formel for att berdkna kick decrement index.

Bada testtillfallena startade med en generell uppvarmning dar fp joggade i 5 minuter som
efterfoljdes med generella rérlighetsévningar for leder och dvergick sedan till dynamiska
rorlighetsdvningar av bada benen i tre olika riktningar; framat, bakat och at sidan. Darefter

fick fp 6ka pulsen ytterligare med grenspecifika Taekwon-Do 6vningar i 10 minuter.

Efter uppvarmningen genomfordes testet pa en hangande sack. Sparkytan som fp sparkade pa
avskarmades med tejp (se figur 3) sa att ytan matte mellan forsokspersonens spina iliaca
anterior superior och acromion genom att fp stod bredvid sécken. For kontrollrédkning
filmades allas utférande med en mobiltelefon. Videoinspelningen skedde i 4K med 60 bilder

per sekund vilket ar tillrackligt for att uppna syftet med kontrollrakning. Resultatet per FSKT



noterades och data samlades forst i ett testprotokoll (se bilaga 5) for att efter kontrollrdakning

foras in i Microsoft Excel och darefter berdknades KDI (%).

Figur 3. Figuren illustrerar fp innan start av en FSKT-sekvens med det dominanta benet bak for att sparka pa en

héngande sack med markerade ytor for korrekt traffyta.

Sjalva testet utférdes genom att fp sparkade en spark per ben alternerande per sida i 10
sekunder sa fort den kunde och som féljdes av 10 sekunders vila. Detta upprepades i fem
sekvenser (FSKT:s). Forsokspersonerna startade utférandet med sitt favoritben som bakre ben
staende som i figur 3, sa att den initierande sparken alltid utférdes med en ansats och sedan
foljt av vaxlande fotposition som sker vid sparkar utforda med vartannat ben (Santos et al.
2018). Protokollforaren noterade antal sparkar per rond som tréffade ratt yta mellan

markeringarna (figur 4). Detta test utfordes endast av gruppen med Taekwon-Do uttvare.

Figur 4. Figuren illustrerar fp vid traff mellan de markerade mérkena for korrekt traff.



4.3.2 Matning av anaerob effektutveckling

Valet av metod for att mata anaerob effekt var vertikala squat jump i smithmaskin kopplad till
en linjar enkoder som maétte anaerob effekt i hoppet. | smithmaskinen gjordes installningar sa
att startpositionen av skivstangen motsvarade en knavinkel pa 120° (+2,5°) pa varje fp dar
knavinkeln mattes med en goniometer. Knavinkeln méattes ut genom att placera stangen
vilandes pa stéllningar vid vardera sida. H6jden av stéllningarna pa vardera sida modifierades
med ddmpande mattor som métte 5 cm per matta. Fp instruerades att placera fotterna rakt

under skivstangen som var markerad med tejp enligt figur 5.

Figur 5. Figuren visar deltagare som forbereder sig for att utféra squat jump i smithmaskin.

Infor varje test genomforde fp en uppvarmning i ca 20 minuter innehallande cykling pa en
cykelergometer i valfri hastighet med en upplevelse av ungefar 11 enligt borgskalan. Efter
uppvarmning pa cykel i 10 min utfordes en ledarledd dynamisk uppvarmning innehallande
hoftlyft, knabdj, hoftrotationer och squat jumps i smithmaskin. Dérefter startade sjalva testet
dar fp utforde en squat jJump i smithmaskin med en yttre belastning som motsvarade fp:s
kroppsvikt. Squat jump utfordes tre ganger med 4 min vila mellan varje hopp for att
sakerstalla aterhdamtning (Grgic et al., 2021). Instruktionerna som gavs till fp infor varje
utforande var att hoppa sa explosivt som mdjligt, rakt upp, utan att pressa med armarna. Efter
utfort hopp lat fp vikten falla fritt och fangas av mattorna som var placerade pa var sin sida
(figur 5). Som tidigare namnts sa mattes effekten genom en linjar enkoder som var kopplad



till smithmaskinen och som via programvaran Muscle Lab métte anaeroba effekten pa

hoppen. Resultaten noterades i Excel och dérefter berdknades medelvérdet av de tre hoppen.

4.4 Etiska 6vervaganden

Alla fp fick innan sitt deltagande for bada tillfallena, lasa igenom ett informations- och
samtyckesbrev, (se bilaga 2) som informerade vilka som utforde studien, studiens syfte,
fragestalIningar, tillvagagangssatt, GIH:s regler gallande GDPR, att deltagande ér frivilligt
och att fp hade nar som helst under testerna rétt att avbryta sitt deltagande utan att ange skal.
Som en andra atgard informerades detta &ven muntligt till fp efter att de last igenom
informations- och samtyckesbrevet. Fp fick aven fylla i en hdlsodeklaration, (se bilaga 3).
Samtliga fp gav sitt samtycke att delta i studien och alla slutforde sitt deltagande. Samtliga fp

forsakrade aven i halsodeklarationen att de var fullt friska for att delta.

Alla uppgifter om fp:s personuppgifter, testresultat och antropometri behandlades
konfidentiellt och anonymt och bevarades i en krypterad mapp i testledarnas personliga
datorer sa att varken resultat och antropometri ska kunna kopplas till personuppgifter for

enskilda individer i enlighet med Vetenskapradets anvisningar (Vetenskapsradet, 2017).

4.5 Validitet och reliabilitet

Nar det galler validitet och reliabilitet i FSKTmuit sa kan detta anses vara moderat da flera
aspekter kan spela roll i resultatet. VVal av sack ar en av parametrarna dar en séck som ger en
studs tillbaka underlattar for individen medan en sack som ger mindre studs ar mer kravande.
Vilket som éar rétt eller fel ar svart att saga for en generell bedomning utan det ar viktigare att
samma typ av sack anvandas i hela studien. | denna studie anvandes samma sack vid bada
tillfallena vilket ger en battre validitet. Det som ocksa Okar validiteten ar att det fanns ett
tydligt protokoll for utférandet av testet med tydliga matt och riktlinjer. Validitet och
reliabiliteten i studien starks da kontrollréakning via film utfordes i efterhand. For att rakna ut
en typ av trotthetsindex, i detta fall Kick Decrement Index (KDI %), anvandes en valbeprdvad
formel som anses ha en hog reliabilitet inom omradet for falttester for anaerob kapacitet for
sparktester (Da Silva Santos et al., 2020).

Validiteten i studien &r baserad pa flera aspekter déar ett av de viktigaste &ar val av tester som

avser att mata det som ska métas. FOr att mata effektutveckling vid utforande av squat jump
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anvands linjar enkoder da testet ar ett valid test for att mata effekt (Hilmersson et al., 2015).
Det som hgjer validiteten i testet ar utformningen av uppvarmnings protokoll samt utférandet
i sjalva hoppet med tydliga riktlinjer. Reliabiliteten i testet ar hogt vilket aterfinns i att testet
har en hog reproducerbarhet med en hog matprecision for att ge den basta beddmningen i
testet (Hilmersson et al., 2015).

4.6 Statistisk analys

Statistiska berékningar utférdes med Microsoft programvara Excel och dess
dataanalysverktyg. All analys ar redovisad i medelvérden med standardavvikelse (£ SD).
Shapiro-Wilk’s test anvindes for att se att vardena var normalfordelade. Undersokningen
testade tva variabler dar insamlade data var beroende av varandra genom att samma person
utforde ett test utan koffein och ett test med koffein och dérfor utférdes den statistiska
analysen genom ett t-test med parat tva-sampel av medelvarde for att berakna p-vérdena.

Signifikansnivan sattes till p <0,05.

5 Resultat

5.1 Multiple Frequency of Kick Test

Studiens resultat gallande anaerob kapacitet i form av KDI (%) i en halvcirkelspark (Dollyo
Chagi) visade att akut intag av koffein hade en inverkan pa KDI. Experimentgruppens
medelvérden i KDI % (figur 6) forbattrades med 44% efter intag av koffein, da den sjonk fran
6,8 % till 3,8%, vilket skiljer sig signifikant (p = 0,007). Aven kontrollgruppen hade en
forbattring i KDI % (figur 7) efter intag av placebo, men enbart med 13,5 %, vilket inte &r en
signifikant skillnad (p = 0,151).
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Figur 6. Stapeldiagrammet visar experimentgruppens medelvarde i KDI (%) med standardavvikelse (SD) fore Il
och efter koffein 2. * Signifikant skillnad p < 0,05.
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Figur 7. Stapeldiagrammet visar kontrollgruppens medelvarde i KDI (%) med standardavvikelse (SD) fore @l och
efter Zplacebo.
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5.2 Squat jump i smithmaskin

Studiens resultat gallande anaerob effektutveckling i squat jump i smithmaskin visade att akut
intag av koffein hade en inverkan pa anaerob effektutveckling. Experimentgruppens
medelvérden i effektutveckling (figur 8) forbattrades med 36,9 % da den 6kade fran 553w till
877w vilket skiljer sig signifikant (p = 0,025). Kontrollgruppen hade en foérsamring med 7 %
(figur 9) vilket inte &r en signifikant skillnad (p = 0,556).

1200
1000
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Effektutveckling (w)

400

200

7

Medelvarde i effektutveckling (w) experimentgruppen fore och efter koffein (N. 5)

Figur 8. Stapeldiagrammet visar experimentgruppens medelvarde i effektutveckling med standardavvikelse (SD)
fore Moch efter E2 koffein. * Signifikant skillnad p < 0,05.
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Figur 9. Stapeldiagrammet visar kontrollgruppens medelvarde i effektutveckling med standardavvikelse (SD)
fore M och efter A placebo.

6 Diskussion

Studiens syfte var att undersoka om det fanns skillnader i anaerob kapacitet och anaerob
effektutveckling efter akut intag av koffein med en mangd pa 3 mg/kg kroppsvikt. Resultaten
for studien visar och bekraftar att bade anaerob kapacitet och effekt forbattras efter intaget av
koffein med signifikanta skillnader redan 30—40 minuter efter intag. Resultaten kan bero pa
olika parametrar; kanslighet for koffein hos forsokspersoner, tiden pa dygnet av testet och
individernas fysiska dagsform. Aven om resultaten var ratt forvéantade da flera studier som
namnts tidigare har pavisat en 6kad anaerob prestation efter intag av koffein. Som Grgic &
Mikulic et al. (2021) tar upp i sin studie sa har koffein vid akut intag en prestationshéjande
effekt oavsett 1ag, mattlig till hog regelbunden anvéandning av koffein vid vardagligt bruk och
darfor hade studien inte nagra begransningar kring deltagares tidigare koffeinanvandning
vilket absolut dven kan ha en betydelse for resultaten. Daremot stélldes kravet till deltagarna
att undvika produkter med koffein fr.o.m. kl. 18 dagen infor bada testtillfallena (Grgic &
Mikulic et al., 2021) for att sakerstalla att det mesta av koffeinet som intagits innan gatt ur

kroppen for att under andra tillfallet plotsligt fa en hojning av substansen.
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6.1 Metoddiskussion

Denna del kommer att behandla de metoder som anvants i studien, mojliga svagheter men
aven mojliga styrkor. De flesta studier som bearbetades innan visade forbéattringar med
koffeinintag dar studierna hade utforts 60 min efter intaget av koffein. | denna studie var tiden
for prestation 30-40 minuter efter intag av koffein vilket tyder pa att koffeinet kommer snabbt
in i blodomloppet och ger oss a&nnu mer kunskap och utrymme for planering for intag infor
prestation. Nar det galler studiens design var det en styrka att anvanda bade koffein och

placebo genom att lata slumpen avgoéra vem av fp fick koffein och vem som fick placebo.

Testet som handlar om anaerob kapacitet och dess metod ar det viktigt att veta att en
hangande sackar fungerar pa olika satt. Det finns sackar som ar mer stumma med material i
sacken vilket gor att man inte far nagon studs tillbaka av utférda sparkar, sacken hjalper inte
till i utférandet. Sedan finns det séackar som ger en studs tillbaka och hjalper till i utférandet.
Styrkan i denna studie var att det var exakt samma séck som anvandes vid bada tillfallena.
Den andra styrkan i studien med anaerob kapacitet var att gruppen som utférde testerna hade
alla minst fyra ars traningsbakgrund i sporten Taekwon-Do. Genom att ha den erfarenheten
kan vi ocksa sakra upp att tekniken haller en godtagbar niva. Tredje styrkan i denna del av

studien var att alla sparkar filmades och kontrollrdknades vilket ger exakta resultat.

Testet for anaerob effekt utférdes i en smithmaskin vilket &r en styrka i studien eftersom det
géller valdigt hog belastning for fp (100 % av fp:s kroppsvikt). Smithmaskinen eliminerar
externa faktorer som exempel hoppa fram eller bakat i utférandet och darfér kan hoga vikter
anvéndas i testet vilket har tidigare visat ge tkad effektutveckling (Grgic et al., 2021).
Ytterligare styrkor i studien var att méatinstrumentet linjr enkoder som anvandes i squat jump
anses ha hog precision i matningarna nér det galler effekt vilket ar en enorm styrka i studien
da fp utforde testerna under tva tillfallen och da kréavs utrustning som mater likadant varje
gang (Hilmersson et al., 2015). Svagheten i testet ar att inte vem som helst kan utfora ett test
med en yttre belastning motsvarande sin egen kroppsvikt, det maste darfor vara

forsokspersoner som &r starka nog och har vanan att hantera tunga vikter.
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6.2 Forbattring av anaerob kapacitet

Resultaten i studien visar en signifikant forbattring av KDI % med halvcirkelspark (Dollyo
Chagi), dar det sker forbattring fran 6,8 % till 3,8 % vilket ger ett p-varde pa 0,007. Néar det
géller KDI och en forbéttring av den, har individen inte nddvéndigtvis 0kat i antal sparkar
under tillfalle 2 da forhallandet mellan de forsta sekvenserna kan skilja sig mellan tillfalle 1
och 2, vilket skulle leda till att en forbattring kan ske med samma antal totala sparkar. En
individ kan p g a dagsform och tid pa dygnet under tillfalle 1, fa ett bra resultat pa de tva
forsta FSKT-sekvenserna, men droppa rejalt i de tre sista och pa det sattet far ett samre
resultat i jamforelse med tillfalle 2 dér individen sparkar farre antal de tva forsta FSKT-
sekvenserna men far inte samma férminskning av antal sparkar i de tre sista FSKT-
sekvenserna som under tillfélle 1. Detta skulle betyda forbattrad KDI med totalt samma antal
sparkar under bada tillfallena. Studiens experimentgrupp 6kade antal sparkar eller sa beholl
de samma antal sparkar sina forsta FSKT-sekvenser under tillfélle 2 i jamforelse med tillfalle
1 och dérefter skedde en 6kning under resterande FSKT-sekvenser under tillfalle 2, som i
slutdndan ledde till forbattrad KDI (figur 6) hos samtliga férsokspersoner. Vart att namna ar
att &ven kontrollgruppen som fick placebo gjorde en forbattring av KDI (figur 7) vilken kan
vara en effekt av att de hade en tro om att de fick koffein. Resultatet kan absolut paverkas av
ett fenomen av att fp inte anvander samma kraft vid bada tillfallena eller att fp forsoker
“maska” under tillfalle 2 for att inte fa en kraftig minskning av antal sparkar och pa det sattet
fa en battre KDI %. Detta skulle kunna sakerstallas sa att man vid bada tillfallena tog
laktatprov innan test, direkt efter avslutad test och darefter 3 minuter efter avslutad test for att
se att individen verkligen tagit ut sig. En annan faktor som kan paverka resultatet ar
dagsformen for reaktion dar man startar pa signal. En individ kan ha samre reaktion fran dag
till dag, vilket kan medfora att skillnaden blir sémre i antal sparkar i totalen vid de olika

tillfallena, vilket i sa fall skulle kunna spela en roll i KDI %.

6.2 Forbattring av anaerob effektutveckling

I studien gallande anaerob effekt kan man se tydliga forbattringar under andra testtillfallet och
framst sker det i experimentgruppen som fick koffein, som forvantat utifran tidigare
undersdkningar (Grgic et al., 2021). Forbattring i effektutveckling skedde hos samtliga
deltagare. Det &r tillrackliga skillnader for att rimligtvis dra slutsatsen att en forbéttring i

effektutveckling sker framst tack vare dkning av kraften. P-vardet for effektutvecklingen
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sattes till p >0,05, dar resultaten efter statistisk analys visar ett p-varde pa 0,025 vilket visar
pa en signifikant 6kning av effekt for experimentgruppen. Kontrollgruppens p-varde hamnade
pa 0,056 dar forvantningar inte heller var att det skulle finnas signifikanta skillnader. Orsaken
till det kan tankbart vara for att tillfalle 2 &r utfort pa formiddag/dag och pa en helgdag da alla
deltagare ocksa forhoppningsvis varit utvilade medan tillfalle 1 d&gde rum pa en

vardagseftermiddag eller kvall dar deltagare kan ha varit mer trotta.

Studien kunde &ven se nagra avvikelser som observerades i kontrollgruppen dar tva individer
utmarkte sig. Den forsta individen genererade betydligt mindre kraft pa ~111 kg men fick
anda en ~11,5% hastighetsokning. Andra individen som utférde testet med ~125 kg hade en
betydlig forsamring i hastigheten, ~17,8%. Det ar svart att saga vad orsaken till avvikelserna
kan vara da vi litar pa att alla deltagare foljt vara anvisningar. Kanske dessa deltagare tranat
avsevart hart infor testerna vilket skulle indikera att en dags vila infor testet varit otillracklig
eller att dessa individer kan haft smartor de ej delat med sig av. Ingen indikation om att det
skulle vara sa uppfattades under testtillfallet. Avvikelserna i kontrollgruppen tillsammans med
att det inte finns nagra signifikanta 6kningar tror forklaras av de varden som kan ses i

respektive resultat.

6.3 Planering kring testerna

Bade FSKTmuit och squat jump i smithmaskin utférdes under forutsattningar anpassade efter
forsokspersonernas scheman. Déarfor finns det forsokspersoner med olika forutsattningar infor
testerna dar det redan under rekryteringen togs i beaktning att jobbscheman kan spela en stor
roll for planeringen kring tidpunkterna under dygnet. Det som ocksa kan ha paverkat
resultaten &r om forsokspersonerna utforde testet helt utvilade med god nattsémn, under en
helg eller om tiden pa dygnet passade béttre eller samre for individerna. Infor testerna bads fp
att avsta fran hard fysisk aktivitet. Eftersom 6nskan var att attrahera elitidrottare och eller
aktiva idrottare utan nagon ersattning kunde inte kraven vara for harda nar det galler avsta

fran traning mer &n 48 timmar innan testerna vilket kunde annars leda till att valdigt fa stallde

upp.
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6.4 Slutsats

Som slutsats visar studien att akut intag av koffein redan efter 30—40 minuter ger 6kade
mojligheter till battre prestation av bade alaktacida och laktacida moment. Det skulle kunna
vara av betydande roll for att hamna pa en pallplats t ex inom Taekwon-Do eller idrotter med
explosiva moment samt styrka. Daremot kanske man ska fundera éver valet av form som
koffeinet intas da 6verkonsumtion av t ex kaffe kan orsaka problem med magen (de Paula et
al., 2019). Det i kombination med nervositet infor prestation kan i stallet for 6kad prestation
ha risk for sdmre prestation. | framtida forskning skulle en studie med liknande uppldgg som
denna fast dar en grupp av individer som utfor antingen FSKTmuit alternativt squat jump i
smithmaskin kunna utfora ett Wingate-test for att se och validera resultaten mot golden
standard. En annan infallsvinkel géllande FSKTmuit for framtida forskning i samma &mne
skulle kunna vara att man delar in grupperna efter nivaer ex motionarer, nationell elit och
internationell elit (Santos et al., 2018) for att se om koffeinet har en inverkan pa specifika en
specifik population. Ytterligare infallsvinkel for framtida forskning ar hur koffeinet paverkar
genom att ha ett langre uppehall fran intaget av koffein till teststart. Genom att fa mer
information om forsokspersonernas bakgrund och livssituation sa kan man exempelvis hos
damer som anvander preventivmedel sékerstélla att koffein helt gatt ur kroppen da
preventivmedel gor att det ar langre halveringstid for koffein, sa hogt som 15 timmar, medan

den normala halveringstiden &r mellan 3—7 timmar (de Paula et al., 2019).
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Bilaga 1

Litteratursdkning

I bilagan Litteratursokning ska du aterge de sokningar du har gjort for att hitta tidigare
forskning inom ditt &mnesomrade. Se Uppsatsguiden for exempel pa hur bilagan kan fyllas i.

Syfte och fragestallningar:

Syftet med denna studie &r att underséka om akut koffeinintag har en paverkan pa anaerob
kapacitet- och effektutveckling. Foljande fragestallningar ska besvaras:

- Paverkar akut koffeinintag anaerob kapacitet och trotthetsindex (KDI %) i en
halvcirkelspark (Dollyo Chagi) hos en Taekwon-Do utévare?

- Paverkar akut koffeinintag anaerob effektutveckling i utférande av squat jump utfort
i smithmaskin.

Hypotesen i studien &r att 3 mg koffein per kg kroppsvikt signifikant forbattrar bade
anaerob effektutveckling och kapacitet, 30—40 min efter intag.

0-hypotesen ar att 3 mg koffein per kg kroppsvikt ger ingen signifikant forbattring i varken
anaerob effektutveckling eller kapacitet, 30—40 min efter intag.
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Bilaga 2

Information och samtycke

Information till deltagare i en experimentell studie:

Vi som gor denna studie heter Arto Alahaivala och Jan Philip Palsson och studerar
tranarprogrammet pa Gymnastik- och idrottshogskolan i Stockholm. Syftet med studien ar att
se om akut intag av koffein paverkar prestation. Studien ar av experimentell karaktar dar vi
utfor fysiska tester tva ganger for varje testperson. De tester vi utfor kommer att utforas
antingen i labbmiljo pa Gymnastik- och idrottshogskolan i Stockholm eller i en
Taekwondotréningslokal. Valet av miljo avgors av vilket test som kommer att utforas.

Alla tester kommer att genomforas tillsammans med tva testledare som kommer observera att
testerna utfors korrekt och samla in data pa ett korrekt sétt och pa det sattet sakra upp att
testresultaten blir sa exakta som majligt.

Du som deltar i denna studie kommer att fa utfora tva identiska tester med ett mellanrum pa
3-10 dagar.

Du som idrottsutévare eller aktivt styrketranande.
Du som deltar i detta moment kommer att utféra en belastad squat jump i en smith maskin dér
vi kommer méta effektutveckling.

Du som utdvare i Taekwon-Do
Du som deltar som Taekwon-Do utévare kommer att utféra en Multiple Frequency Speed of
Kick Test pa sack som mater anaerob kapacitet.

Allmant for bada grupperna

Du som deltar behdver forhalla dig till testerna neutralt utan nagon som helst forvantningar pa
att detta ar ett test som ska uppskatta dig som person, fysiska formaga eller liknande. For att
vi ska fa sa bra data som mojligt behdver du som testperson félja foljande foreskrifter:

Du ska fylla i en halsodeklaration innan paborjad test.

Du far inte vara skadad vid testtillféllet.

Du ska inte inta koffein i nagon form kl. 18 dygnet innan vardera testen.
Du ska ha intagit foda 2—4 timmar innan testet.

Du ska ge ditt samtycke for behandling av personuppgifter.

a0

I enighet med Gymnastik- och idrottshdgskolans riktlinjer for etiska aspekter forsakrar
testledare och forfattare i denna studie att arbetet, personuppgifter mm inte kommer att
anvéndas for att skada testpersoner eller anvandas i kommersiellt bruk. Alla uppgifter om
deltagarna kommer att behandlas enligt Gymnastik- och idrottshégskolans géllande policy
for GDPR. Testledarna kommer att behandla dina personuppgifter enbart i studien och i
enlighet med studiens syfte. Alla personuppgifter kommer att lagras i en krypterad fil hos
bada testledarna och kommer efter studiens publicering att raderas.

Samtycke till att delta i studien dar vi méater koffeinets paverkan pa prestation:

Jag har bade muntligen och skriftligen informerats om studien och samtycker till att delta.



Jag ar medveten om att mitt deltagande &r helt frivilligt och att jag kan avbryta mitt
deltagande i studien utan att ange nagot skal och darmed fa alla mina uppgifter raderade pa en
gang.

Min underskrift nedan betyder att jag véljer att delta i studien och godkanner att Gymnastik-
och idrottshogskolan (GIH) behandlar mina personuppgifter i enlighet med géllande
dataskyddslagstiftning och l&mnad information.

Underskrift

Namnfortydligande Ort och datum
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Halsodeklaration

PERSONUPPGIFTER, HALSODEKLARATION & TESTINFORMATION

Personuppgifter

Namn: Langd: ................
Personnr: Vikt: oo
Testdatum:

Medicinering och halsostatus

Anvénder du mediciner regelbundet?

i Jag anvander inga mediciner

o Jag anvander foljande mediciner:

Ar Du allergisk mot nagot?
o Ja o Nej

Om Ja, ange mot vad:
Har du undvikit eller avbrutit traning de senaste dagarna p g a skada eller av halsoskél?
i Ja i Nej

Om Ja, ange orsak:

Forutsattningar for deltagande i test och halsodeklaration

Vid olycksfall som drabbar student i utbildningssituation galler férsakring tecknad hos
Kammarkollegiet. Vid olycksfall som drabbar testperson som tillhér idrottsférening ansluten
till Specialidrottsforbund i Riksidrottsforbundet géller forsakring i forsakringsbolaget
Folksam. Andra testpersoner som ej ar berdrda av forsakringarna ovan informeras om att de
deltager i test pa egen risk. Ungdom under 18 ar maste ha malsmans godkannande for
deltagande i test.

Undertecknad testperson har erhallit information om test/er och deltager frivilligt i dessa och
pa egen risk med vetskap om majligheten till avbrytande av test nar som helst och utan krav
pa forklaring till detta. Undertecknad testperson uppfattar sig som fullt frisk och ser inga
medicinska hinder for deltagande i test/er.

Stockholm den / Ar 20

Testpersonens namnteckning Underskrift kontaktperson i Idrottslaboratoriet
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Vi behdver dig!
Undersokning av koffeinets effekt

Vad gor vi? Undersdkning om koffein, C-uppsats.

Vem behdver vi? 18-35 ar, idrottande och/eller styrketranande.
Vart kommer vi vara? GIH (LTIV).

Vad ska vi gora? Hopp i smithmaskin vid intag av koffein.
NAR? 2 separata tillféllen (ca 1 timme), v.50-51

SYFTE: Undersoka effekten av akut intag av koffein, och hur det paverkar prestationen i
utférandet av vertikalhopp i Smithmaskin, 120 graders knavinkel.

UTFORANDE: Hopp i Smithmaskin kommer utforas efter ett standardiserat uppvarmnings
protokoll. Hoppen vi undersoker kommer géras med en extern belastning motsvarande
personens egen kroppsvikt. Utférandet kommer att utféras under kontrollerade forutsattningar
utan inbromsningsfas. Sker i par eller ensam med oss vid eventuella uteblivna deltagare efter
bokning.

DELTAGANDE: Vi soker dig som &r mellan 18-35 ar, idrottande/styrketranande utan
hindrande skador eller allergi mot koffein. Vid deltagande behdéver du avsta fran att
konsumera produkter som innehaller eller kan innehalla koffein fr o m k1.18 dagen fore, och
undviker harda fysiska aktiviteter dagen innan bada tillfallena. samt vill vi att du dter mat 24
timmar innan bokat testtillfalle.

VAD KAN VI ERBJUDA DIG: Vi kan dela med oss av information kring ditt utférande, ex.
vilken kraft du kan generera som kan anvandas som vagledande information till kommande
traning. Vi bjuder pa koffein efter utfort tillfalle.

Tillfalle 1: Man (13/12) och Tis (14/12) mellan 1620, Testar startar respektive 16,17,18,19.
Tillfalle 2: Lor (18/12) och Son (19/12) mellan 10-14, Testar startar respektive 10,11,12,13.
Par tillfalle har vi kapacitet for 2 personer i timmen.

Kontakta jattegdrna oss vid intresse och/eller fragor.
Tel: 0738800557, Mail: jan-philip.palsson@student.qgih.se



mailto:jan-philip.palsson@student.gih.se
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Protokoll FSKT,,; +

Namn:
Alder:

Kon:

Vikt:

Starta med det dominanta benet bak.

Sparka alternerat 1 spark per ben i hogsta hastighet.

Testet utforst 5 x 10 sek med 10 sek vila mellan.

Varje rond startar och slutar med signal bade med ljud och hand.
Protokollférare riaknar antal sparkar per serier och noterar i protokollet.

Antal test 1:

Bist antal:

Bdsta rond:

Totalt 1-5:

KDI (%)

(1-[test 1 + test 2 + test 3 + test 4 + test 5] / [basta antal av test 1-5 x 5]) x 100
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