Faktadokument

Koffeinets effekt pa muskeluthallighet vid styrketraning

Bakgrund

Det finns ett stort intresse for produkter med hdg koffeinhalt som marknadsfors for dess
prestationshdjande effekter. | dagslaget ar det dock oklart om koffeinet har gynnsamma
effekter pa muskeluthallighet vid styrketraning.

Vetenskapliga underlaget

Fyra RCT-studier, med 64 antal deltagare, ligger till grund for denna systematiska

oversiktsartikel. Vi granskade om studierna kunde pavisa nagon effekt pa muskeluthallighet i

styrkedvningarna benpress, bankpress, rodd och axelpress vid koffeinintag >5 mg/kg

kroppsvikt jamfort med placebo. Samtliga effektmatt méttes med antal “repetitioner till

misslyckande”.

* Fyrastudier (1, 2, 3, 4) matte effektmattet bankpress varav en studie (4) pavisade en
signifikant skillnad.

= Tva studier (2, 3) matte effektmattet benpress, en studie (2) visade pa signifikant skillnad.

* En studie (2) matte effektmatten rodd och axelpress, ingen gav signifikant skillnad.

Evidensstyrka
» Det tycks inte finnas nagon effekt av koffein >5 mg/kg pa antal repetitioner till

misslyckande vid bankpress, rodd eller axelpress hos unga personer (lag evidens ++).
» Det saknas underlag for effekten av koffein >5 mg/kg pa antal repetitioner till
misslyckande vid benpress hos unga personer (mycket Iag evidens +).

Kostrekommendation
Det saknas underlag for att rekommendera konsumtion av koffein fore styrketraning for att
oka muskeluthalligheten.
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