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Sammanfattning

Idrottare anvander prestationshéjande tillskott for att 6ka sin explosivitet, uthallighet och fa en
battre aterhamtning. Vid prestation stélls olika fysiska krav for den som utévar en specifik idrott.
Det kan exempelvis handla om krav pa rorlighet, snabbhet eller uthallighet, for att utévaren ska
lyckas med sin prestation. Tidigare studier om prestation har visat att kreatin och koffein ar tva
amnen med en faktiskt bevisad prestationshéjandeeffekt och &r dar av vanligt att anvéanda som
tillskott. Craze ar narmare bestamt ett sa kallat "Pre workout” (PWO) tillskott som intas innan
traning eller en match och pastas ge effekter som Okat fokus, okad styrka, mer energi och
snabbare aterhamtning. Craze innehaller amnen sa som kreatin, koffein, betain, C-vitamin,
citrullin och dendrobex. Studien bestod av 9 manliga testdeltagare mellan 21 och 33 ar som
skulle inta Craze eller placebosubstans. Testerna som genomférdes i studien var, explosivitet,
styrka, beep-test samt en observation av aterhamtningen. Resultatet som kom fram var att det inte
fanns nagon signifikant skillnad med och utan Driven sports craze i nagot utav testen eller
matningen av aterhdmtningen. De slutsatser vi kan dra av studiens resultat utifran syftet och
fragestéllningarna &r att det inte finns ndgon signifikantskillnad pa prestationen med ett intag av
Craze fore en fysiskaktivitet. Vi kan aven konstatera att enligt puls matningen sa underlattas inte
aterhamtningen kort efter ett beep-test av att inta Craze vilket dar av kan ifrdgasatta deras

pastaende om att det skulle underlatta aterhamtningen.

Nyckelord: Kreatin, Koffein, Beep-test, Craze
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Introduktion

Idag produceras stora kvantiteter av kosttillskott och prestationshtjande medel for att ménniskan
ska kunna prestera maximalt vid idrottsliga sammanhang. Idrottare anvander prestationshéjande
tillskott for att 6ka sin explosivitet, uthallighet och fa en battre aterhamtning. Manga satter sin tro
till olika preparat och piller som lanseras i sportaffarer och hélsobutiker (Forsberg, Holmberg &
Woxnerud, 2002).

Under 2000-talet har marknaden for tillskott 6ka och idag séljs det tillskott for miljarder svenska
kronor. Vissa av tillskotten fungerar, andra inte och en del &r rent av giftiga och det finns ingen
myndighet i Sverige som utfor systematiska granskningar av alla dessa tillskott. Detta gor att
nastan inga ar hundra procent garanterat fria fran dopningspreparat vilket gor att den som tar
nagon form av tillskott sallan kan vara helt séker och dartill hor ocksa att intag av dessa preparat
alltid tas pa egen risk. (Gustafsson, et. al., 2011) Riksidrottsforbundet (2012) sager dven att det
inte finns nagot vetenskapligt stod for att idrottsutévare med “normal” kosthallning har behov av

extra tillskott

Tillskott 6verlag kan delas in i tre huvudgrupper vilka ar;
o Kosttillskott
e Energigivande tillskott (kolhydratrika produkter sa som sportdrycker, proteinpulver och
energikakor)
e Ergogena tillskott (innehaller naringsamnen eller andra fododamnessubstanser i storre
méangd, exempelvis kreatin eller koffein i extremt hdga doser.)
Ergogena tillskott ar ocksa kant som prestationshdjande tillskott. (Gustafsson, et. al., 2011)

Kosttillskott &r koncentrerade former av vitaminer och mineraler men det kan dven innefattas av
aminosyror, essentiella fettsyror och olika orter och vaxtextrakt i koncentrerad form. Kosttillskott
anvands som ett tankt komplement till den vanliga kosten och séljs oftast i form av kapslar,
tabletter eller pulver och &r tankta att tas i sma mangder. Skillnaden mellan kosttillskott och
lakemedel kan vara liten men huvudregeln brukar vara att kosttillskott inte &r framtaget for att

forebygga, lindra eller bota sjukdomar. (Gustafsson, et. al., 2011)



Samverkansprojektet PRODIS (Prevention av dopning i Sverige) har genomfért enkatstudier for
att forsoka kartlagga hur anvandandet av dopning och kosttillskott ser ut bland personer som
tranar pa gym eller liknande traningsanldggningar. De har utfort sina studier i 10 olika
kommuner/Ian under tidsperioden 2008 till 2012 men redovisar endast resultat fran 5 lan och 3
kommuner i deras sammanstallande rapport. Totalt var det 9795 som svarade pa enkéaten
daribland var 5860 man, 3907 kvinnor och 28 personer som inte uppgav kon. Det resulterade i att
drygt 60 % av méannen och 40 % av kvinnorna i de 8 lan/kommuner anvénder sig av kosttillskott
regelbundet. De flesta av méannen anvander nagon form av muskelokande preparat medan
flertalet av dessa kvinnor tar fettforbrannande preparat. Av de som tar kosttillskott regelbundet sa
ar det dock strax dver 50 % bland méannen och strax under 50 % av kvinnorna som tar nagon
form av ergogena preparat exempelvis sportdryck, koffeintabletter eller sa kallat Pre Workout
preparat (PWO). Det framgar dven av studien att 4 % av mannen och 0,7 % av kvinnorna till och
med har testat dopningsklassade preparat. (PRODIS, 2012)

Nar manniskor pratar om prestation i sig vad menas da? Vid prestation stélls olika fysiologiska
krav for den som utdvar en specifik idrott. Det kan exempelvis handla om krav pa rorlighet,
snabbhet eller uthallighet, for att utdvaren ska lyckas med sin prestation. (Plate & Plate, 2005).
De menar aven pa att de psykologiska faktorerna spelar in for att kunna na fram till sitt mal men
ocksa hur vara mentala fardigheter paverkar, inte bara prestationen, utan ocksa upplevelsen av
och forhallningsséttet till prestationen. | den aktuella studien delas prestation upp i form av

explosivitet, uthallighet och styrka.
Fysiologiska effekter

Nar kroppen ska prestera optimalt sa maste den vara i bra form. Kroppen bestar av manga olika
komponenter som maste samverka for att kunna prestera inom idrott och traning, exempelvis
muskler, leder och hjarnan. Muskulaturen i kroppen ar uppbyggd av muskelceller, &ven kallat
muskelfibrer och bestar mestadels av protein. (McArdle, et. al, 2006) Proteinet i musklerna byggs
upp av 20 essentiella aminosyror, varav nio stycken ar viktiga att fa i oss varje dag eftersom
kroppen inte kan bilda detta sjalv. Protein bygger upp celler, hormoner och enzymer som &r

viktiga for musklerna och &r dven en del av immunférsvaret (Livsmedelsverket, 2012).



Né&r en muskel aktiveras styrs den av nervceller som finns i hjarnan eller ryggmérgen. Nér en
nervimpuls nar till muskeln aktiveras denna och leds vidare till samtliga fiber i den motoriska
enheten som leder till en kontraktion (Andersson, 2011). Antalet inkopplade motoriska enheter
avgor hur stor kraft muskeln ska utveckla. Vid aktivitet kommer bade langsamma och snabba
fibrerna aktiveras, exempelvis vid ett cykelpass som sker i olika grader, uppforsbacke, rakstracka
och sa vidare. (Andersson, 2011) De langsamma muskelfibrerna kallas fér typ | och de snabba
kallas for typ Il. Typ | fibrerna innehaller fler mitokondrier och omges av fler kapillarer vilket
gor dem mer uthalliga och kan jobba under lang tid exempelvis vid maratonlopning. Typ Il
innehaller farre mitokondrier, omges av farre kapillarer och ar explosivare an typ | och anvands

istallet vid styrkeutveckling och sprint exempelvis (McArdle, et. al, 2006).

Syretransporten har en avgorande betydelse for hur kroppen ska frigbra energi. Syret
transporteras genom lungorna via blodet till hjartat och ut via blodkérlen (McArdle, et. al, 2006).
Syrets vag ar beroende av olika funktioner som var for sig kan begransa formagan att transportera
tillrackligt med syre till olika vavnader sd som en manniskas lungkapacitet eller hjartats
slagvolym (McArdle, et. al, 2006; Andersson, 2011). Vid vila andas en vuxen person mellan 5-8
liter per minut och vid fysiskt arbete kan lungorna 6ka lungventilationen mellan hela 100-200
liter per minut. Vid langsiktig traning starks andningsmusklerna och forbéattra effektiviteten av
andningen vilket gor att kroppen kan Oka syreomsattningen under exempelvis ett tréningspass
(McArdle, et. al, 2006; Andersson, 2011). De beskriver dven att hjartats uppgift ar att fa blodet att
cirkulera i kroppen sa att bland annat musklerna far tillgang till syre och aven att fa bort diverse

slaggprodukter.

Nar kroppen utfor ett arbete sa gor den av med energi fran adenosintrifosfat (ATP). ATP bildas
med hjalp av kolhydrater och fett dar kolhydraterna bryts ner i kroppen till sockerarten glukos,
som behovs som energi till cellerna. Kroppens fettdepaer gor sa att fettet transporteras till den
arbetande muskeln och nér energirika fédod&mnen med hjélp av syret omvandlas till ATP i
kroppen kallas detta for &mnesomséttning. (McArdle, et. al, 2006) | levern lagras glukos i form
av glykogen som fungerar som energireserv. Nar musklerna arbetar med tillgang till syre sa
kallas det for aerob uthallighet och energin utvinns av mitokondrier. Nar musklerna déar emot inte

far tillgang till syre tillrackligt snabbt kallas det for anaerob uthallighet. (McArdle, et. al, 2006)



Kroppen kan pa tva satt skapa energi dven utan narvaro av syre. Det forsta ar att det sker en
omvandling av kreatinfosfat (PCr), ADP och en vétejon ATP och fritt kreatin (Cr) d&r energin
frigors. Det andra &r att kroppen omvandlar glykogen/glykos, ADP och Pi (fosfatgrupp med en
kolatom) till ATP, laktat och vétejoner vilket frisatter energi till musklerna. Dér av ju mer kreatin
kroppen har att tillga vid dessa processer desto mer energi kan den skapa och anvanda vid traning
och tévling. Kreatin lagras i muskulaturen i form av kreatinfosfat och utdver detta lagrade
kreatinet sa finns det dven fritt kreatin i musklerna som inte lagrats pa samma satt. (Buford, et.
al., 2007; Tarnopolsky, et. al., 2005)

Explosivitet

Né&r kroppen jobbar explosivt behéver den maximal styrka och kraft under en kort tidsperiod
(Forsherg, Holmberg & Woxnerud, 2002). De tva anaeroba processerna kan skapa energi upp till
sex ganger sa snabbt som det aeroba systemet vilket ar mer nddvandigt vid en explosiv rorelse
och vid arbeten som kréver explosivitet anvander sig kroppen av typ Il fiber (Andersson, 2010).
Detta system ar som mest aktivt i borjan av en aktivitet, vid &ndringar i intensiteten och vid hdg
intensitet. (McArdle, et. al, 2006)

Uthallighet

Under uthallighetstraningen bor kroppen vara i ett kontinuerligt arbete, det vill siga att
intervallerna bor vara éver tre minuter langa med en kortvarig vila (Forsberg, Holmberg &
Woxnerud, 2002). Vid uthallighets traning anvander sig kroppen av typ | och vid utévandet av ett
tungt arbete under lang tid blir det allt viktigare hur mycket syre som kan levereras till musklerna
for att orka sa lange som mojligt. Effekten av uthallighetstraning beror bland annat pa ju mer
mitokondrier det finns i en muskel och ju mer kapillarer muskelcellerna omges av, desto langre
kommer den orka. Vid langsiktig traning starks andningsmusklerna och forbattra effektiviteten av
andningen vilket gor att kroppen kan 6ka syreomsattningen under exempelvis ett trdningspass
(McArdle, et. al, 2006).

Styrka

Vid dynamisk styrka innebdr det att muskeln sp&nns och slappnar av om och vartannat. Vid

uthallighetsstyrka handlar det om formagan att kunna utfora en Gvning om och om igen innan



utmattning uppnas exempelvis armhavningar Manga repetitioner under en langre tid utvecklar
uthallighet och gor sa att musklerna orkar langre (Forsberg, Holmberg & Woxnerud, 2002). Vid
styrka utsatts kroppen for belastning vilket gor att det sker en muskeltillvaxt samt leder till 6kad

amnesomsattning (McArdle, et. al, 2006).
Aterhimtning

Vid traning sa ar det aven viktigt med aterhamtning, for att fa den bésta aterhamtningseffekten ar
det viktigt med ratt kost, véatska och somn. De fysiologiska effekterna som sker &r bland annat att
aterstalla kroppens energi forrad genom att nervcellerna far tillgang till glykos och att
energiintaget efter en fysisk aktivitet matchar energiutgifterna som gatt at under aktiviteten med
tillrackligt total intag av kolhydrater, fett och protein. Det sker dven aterstallning av vétske- och
saltbalans i kroppens vavnader da vatskeforlust har skett genom svettning och inandningsluft.
Produktionen av protein okar i nervcellerna, hjartmuskelcellerna och hormonproducerande celler
samt muskelfiber. En effekt som kan ses vid aterhamtning ar att cellsignalerna kan leda till
positiv traningseffekt pa cellniva. Detta gor att anpassningen till hogre belastning kan leda till
Okad prestationsutveckling (McArdle, et. al, 2006; Andersson, 2011)

Maétning av aterhamtning kan bland annat genomforas genom att mata variabler som till exempel
hjartfrekvens. Nar pulsen 6kar i samband med arbetsbelastning och nar 6kningen upphér och i sin
tur atergar till vilopuls, kan man se succesivt hur kroppen narmar sig att bli fullstandig
aterhamtad (Kentta & Svensson, 2008). Det aktuella behovet av aterhamtning sker i stort sett
omedelbart och omfattar hur stor nedbrytningen av musklerna har varit (McArdle, et. al, 2006).

Pre workout

PWO sammansattningar ar annu ett ratt outforskat omrade dar manga tillverkare letar efter den
perfekta blandningen och kombinationen av damnen som skall resultera i en sa prestationshdjande
effekt som mojligt och samtidigt vara tillatet och fria fran dopningsklassade amnen. Alla PWO-
produkter skiljer sig fran varandra och kan innehalla olika amnen. Tidigare studier om prestation
har visat att kreatin och koffein ar tva amnen med en faktiskt bevisad prestationshéjandeeffekt

och &r dar av vanligt att anvanda som tillskott och &r de tva vanligaste ingredienserna i PWO-



preparat. (Burke, 2007; Becque, Lochmann & Melrose, 2000; Astorino & Roberson, 2010;
Doherty & Smith, 2004; Buford, et. al., 2007; Powers, et. al., 2003)

I en experimentell randomiserad studie av Gonzales et. al. (2011) undersoktes effekterna av ett
slags PWO tillskott pa atta unga halsosamma man for att se om det ger nagon prestationshéjande
effekt vid styrketrdning (benbdj eller b&nkpress). Forsokspersonerna fick slumpmassigt en
placebosubstans som innehdll 500 ml vatten, 3 gram sukralos och réd karamellfarg eller ett PWO
tillskott som inneholl 26 gram av ett energi pulver (med bland annat koffein) och en substans
med aminosyror (bland annat kreatin) som blandades ut med 500 ml vatten. 10 minuter innan
traningspasset paborjades skulle deltagarna inta drycken. Studien visade att resultaten med PWO
var signifikant hogre och att forsokspersonerna fick battre styrkeresultat &n de som intog

placebosubstansen, alltsa infann det sig en prestationshojande effekt med denna PWO

Ett populért PWO preparat som ar den populdra svenska internet leverantdren gymgrossisten.se s
bastsaljande PWO ar Driven sports Craze och har fatt otroligt manga bra recensioner dar de séger

att de orkat mycket mer pad gymmet och kunnat fokusera mycket battre. (Gymgrossisten, 2012)
Driven sports - Craze

Driven sports - Craze ar ett kosttillskott som blev utsett av bodybuilding.com’s arliga omrostning
som vinnare i kategorin arets nya kosttillskott. Craze &r som sagt narmare bestamt ett sa kallat pre
workout tillskott som intas innan traning eller en match och ska paverka de tidigare namnda
fysiologiska delarna pa ett satt som ska ge effekter som okat fokus, okad styrka, mer energi och
snabbare aterhamtning. Vilket i sin tur ska 6ka ens resultat och prestation vid traning och match

sammanhang.

Som nastan alla pre workout preparat sa innehaller Craze amnena kreatin och koffein men
forutom dessa tva sa ingdr aven amnena betain, citrullin, C-vitamin, och Dendrobex. Alla dessa
amnen ar egentligen vanligt forekommande i PWO produkter forutom det sistndmnda som ar

Driven sports Craze utmérkande komponent.



Kreatin

Kreatin bildar kroppen sjalv i levern och njurarna, fran dessa organ transporteras det till
muskulaturen med hjélp av blodet (Forsberg, Holmberg & Woxnerud, 2002). I ménniskokroppen
bildas 1-2 gram kreatin per dag genom matsmaltning och @mnesomsattning (Livsmedelsverket,
2012). Amnet far vi i oss via livsmedel sd som kétt och fisk och lagras i skelettmuskulaturen i
form av kreatinfosfat. | njurarna finns endogena kreatinproduktioner som motsvarar cirka 2 gram
kreatin per dygn som innehaller aminosyror sa som arginin och glycin (Burke, 2007;
Livsmedelsverket, 2012). Nar man méater mangden kreatin i muskeln sa brukar man rakna med
bade det lagrade (PCr) och det fria (Cr). PCr+Cr= totala mangden kreatin (Cr-total). (Buford, et.
al., 2007; Tarnopolsky, et. al., 2005)

Anledningen till att ta ndgon form av kreatintillskott &r sjalvklart att forse kroppen med mera
kreatin och pa sa vis oka Cr-total i kroppen. Enligt livsmedelsverket (2012) sa ar det bevisat att
prestationen kan oka vid hdogintensiv och kortvarig anstrangning dar typ Il muskelfibrerna
anvéands om personer far ett tillskott av i alla fall 3 gram kreatin per dag. Det finns dar emot ingen
tillracklig vetenskapligt belagg for att pasta att det ska hjdlpa vid langvarig anstrangning da
kroppen anvander mer av typ | muskelfibrerna. Med hjalp av ett tillskott kan Cr-total i kroppen
hojas med 20 % men vid ett avslut med intag av kreatintillskott atergar vardena till basnivan i
kroppen. Forhoppningsvis har personer i fraga kunnat utféra mer och hardare traning under
perioden med tillskottet vilket gjort att de blivit starkare och kan prestera battre dven efter att de
har slutat eller tagit uppehall med kreatintillskottet. Kreatin har daven den effekt pa kroppen att
binda vatten vilket gor att under konsumtionsperioden kan man ga upp mellan 0,5 och 2 kg i form

av vatska vilket sedan forsvinner i takt med att kreatinnivaerna aterstalls. (Powers, et. al., 2003)

Vid intag av ett rent kreatintillskott sa borjar personen i fraga med en uppbyggnads period som &r
under ca fyra till fem dagar dar individen far ta en kreatin dos ungeféar fyra ganger om dagen.
Efter denna period sa inleds underhallsperioden dar personen endast tar dosen en gang om dagen
for att bibehalla kreatinnivaerna i kroppen (Buford, et. al., 2007; Tarnopolsky, et. al., 2005;
Powers, et. al., 2003)
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I en studie av Becque, Lochmann och Melrose (2000) undersoktes effekterna av kreatin tillskott
under en period av sex veckors styrketraning. 23 hdlsosamma manliga deltagare ingick i studien,
kravet for att inga var att det skulle ha minst 1 ars erfarenhet inom styrketraning. Testpersonerna
slumpades ut till tva grupper, en som intog en placebodryck och den andra gruppen som intog
kreatin. Experimentgruppen tog 5 gram kreatin som var upplést med en smaksatt dryck som
inneholl sackaros. Denna dryck skulle tas fyra ganger dagligen. Samma gallde placebogruppen
som intog en smaksatt sackaros dryck utan kreatin. Alla forsokspersoner konsumerade sin dryck
omedelbart efter traningspasset. Bada dryckerna bestod av 500 ml vétska och innehdll 32 g
sackaros. Resultatet som framkom var att det fanns en signifikant 6kning i den muskuléra styrkan
for bada grupperna. Det visade sig dock &ven att experimentgruppens muskelstyrka var
signifikant storre an placebogruppens muskelstyrka.

Koffein

Koffein &r ett bioaktivt &mne som forekommer i flera vaxter i naturen. Bioaktivt menas med att
det kan fungera som antioxidanter (Livsmedelsverket, 2012). Koffein finns mestadels i kaffe, te,
coladrycker, choklad och i varierande méangder i sportdrycker samt olika hélsopreparat och
kosttillskott (Livsmedelsverket, 2012). Det &r en centralstimulerande substans med inverkan pa
bade kropp och hjarna, sdsom pigghet och koncentration och &r den mest konsumerade
centralstimulerande substansen i hela varlden. Koffeinintag ger okad uthallighet da kroppen
anvander fett i forsta hand som energikalla och sparar darmed muskelglykogenet eftersom
koffeinet har en effekt som frisatter fettsyror fran fettvavnaden. Dar med tar det langre tid for
kolhydratdepaerna att ta slut. Ut6ver att frisatta fettsyror sa har koffein den effekten pa kroppen
att bland annat hjartfrekvensen okar och den mentala trottheten minskar (Livsmedelsverket,
2012; Astorino & Roberson, 2010; Doherty & Smith, 2004; Tarnopolsky, et. al., 2005).

Koffein kan anvandas bade vid langvarig uthallighetstraning och vid hogintensiv traning/tavling
(Burke, 2007). Koffeinintaget hos en person idag ligger i snitt pad mellan 0 och 700 ml/per dag
och &r den vanligaste ingrediensen i exempelvis energidrycker (Livsmedelsverket, 2012). Koffein
har visat sig vara effektivt for uthallighetstraning genom att fordroja trotthet och oka tid till
utmattning (Astorino & Roberson, 2010; Doherty & Smith, 2004; Tarnopolsky, et. al., 2005)

11



I en studie av Wallman, Goh & Guelfi (2010) studerades effekten som sker vid intag av koffein i
traningssammanhang. De skulle undersoka om koffein kunde paverka prestationen, bade fysiskt
men dven mentalt. Det forskarna ville se var om det skedde en forandring i syreférbrukningen
(VO,) med hjalp av att titta pa deltagarnas hjartfrekvens (HF) samt deras upplevda anstrangning
(RPE). Deltagarna fick cykla pa olika nivaer och sedan komma till stabilt tillstand for att se om
det skedde en forandring med koffein intag under cyklingen. 10 stycken friska kvinnor deltog.
Deltagarna blev slumpmassigt utvalda dar det fick inga i tva grupper. Placebo gruppen fick inta
en kapsel med 6,0 g sétningsmedel och de som intog koffein fick en kapsel med 6,0 g koffein.
Kapseln intogs innan ett 25 minuters cykelpass med olika intensiteter. Resultaten visade att det
fanns en signifikant 6kning i energiforbrukningen pa experimentgruppen 15 minuter efter koffein

intag jamfort med placebogruppen.
Betain

Betain dar en aminosyra &ven kallat trimethylglycine som enligt Lakemedelslagen (1992:859)
endast far ingd i kosttillskott och dd i kombination med andra verksamma substanser
(Livsmedelsverket, 2012). Betain finns i bland annat spenat, vete, kokos och sockerbetor. Det
dagliga intaget varierar beroende pa vilken kost méanniskor ater men uppskattas genomsnittligt till
1-2,5 gram om dagen (Hoffman, et. al., 2009). Betains effekter ar att de skyddar cellerna mot
uttorkning genom att lagra vatten i cellen och forst och framst kan sammansatta kreatin med hjalp
av osmolyt i skelettmuskeln och pa sa sétt hjalper muskeln att ta upp kreatinet (Hoffman, et. al.,
2009).

C-vitamin

C-vitamin, askorbinsyra, behdvs bland annat for att bygga upp kroppens brosk- och benvavnad.
Dagsbehovet for en vuxen individ ar cirka 75 milligram. Vitaminen finns bland annat i gronsaker,
frukt och bar (Livsmedelsverket, 2012). Vitamin C Okar jarnupptaget, bidrar till immunsystemets
normala funktion, bidrar till att skydda cellerna mot oxidativ stress och bidrar till att minska
trétthet och utmattning (Livsmedelsverket, 2012; Craze, 2012).
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Citrullin

Citrullin &r en icke essentiell aminosyra som kroppen bildar pa egen hand. Denna aminosyra
hjalper till att avlagsna ammoniak fran kroppen genom att omvandla den till urin. Citrullin
hjalper kroppen att omvandla det till arginin som &r en urean process dar kroppens uppgift blir att
eliminera gifter. Arginin ar en basisk aminosyra och den allra kvéverikaste och finns néstan i allt
protein o livsmedel vi ater. (Livsmedelsverket, 2012). Kvaveoxid frigérs nér aminosyran L-
arginin, under inverkan av ett enzym som aktiveras vid traning, konverteras till aminosyran L-
citrullin (Liu et. al, 2009) L-citrullin har visat sig 6ka mangden arginin i blodomloppet med
okade kvaveoxidnivaer vilket enligt Driven sports Craze (2012) resulterar i Okad
blodgenomstréomning i musklerna, 6kad kraftproduktion, forlanger tiden till utmattning och

minskar syreférbrukningen vid anstrangning.
Dendrobex

Som produkt &r Craze dn sa lange tillatet att anvandas men aterforsaljarna rekommenderar inte
produkten for atleter som utfor dopingkontroller da det innehaller amnet dendrobex som ér ett
abstrakt fran vaxtslaktet dendrobium eller orkidéer som detta vaxtslakte bestar av. | dendrobex sa
finns i sin tur bestandsdelen fenyletylamin (PEA) som ar nara beslaktad med drogen amfetamin
som tros vara den del i dendrobex som star for dess prestationshdjande effekt och samtidigt
kunna forvéxlas med just amfetamin i ett eventuellt dopingtest.

PEA é&r en molekyl som annars produceras i manniskokroppen och finns i hjarnan, den tros
fungera som en signalsubstans som ska hjdlpa nervsystemet att skicka signaler till musklerna.
PEA ska dven oka blodtrycket och syresattningen av blodet genom att hjalpa hjartat att sla
hardare, blodkarlen att dras samman och luftvagarna att vidgas vilket i sin tur ska gora sa
musklerna far tillgang till mer syre och da ska klara av att arbeta langre. PEA i sig har bara en
verkan i kroppen mellan fem och tio minuter och blir darefter verkningslost men med de
vaxtextrakt, alkaloider och komponenter som Craze innehaller sa tycker de att det forefaller sig
rimligt att nagra av dessa ingredienser ska forebygga att PEA bryts ned for fort efter intaget.
(Craze, 2012; Gymgrossisten, 2012)
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Eftersom att individer vill prestera maximalt anvands Craze av manga som ett komplement vid
traning och tavling. Preparatet saljs i sportaffarer och ar mycket attraktivt (Craze, 2012).
Tillskottet innehaller substanser som inom en snar framtid kan bli dopningsklassificerade eller
lakemedelsklassificerade vilket gor att Craze kan vara i farozonen (Craze, 2012). Genom att géra

denna uppsats finns intresse att utvéardera effekterna av tillskottet.

Sammanfattat sa pastar Driven sports att ”’Craze innehaller en rad verksamma ingredienser med
vetenskapligt bevisade effekter och resultat pa den manskliga kroppen och psyket. Craze okar
tryck, styrka, muskeltillvaxt och aterhamtning, samt forbattrar muskelkontrollen, humoret,
syresattningen, piggheten och motivationen.” (Craze, 2012) Vilket vi tolkar med hjalp av Plate
och Plate (2005) som att Craze helt enkelt ska 6ka prestationen vid en fysiskaktivitet.

Med tanke pa att s3 manga fysiskt aktiva personer idag anvander nagon form av tillskott och inte
minst prestationshdjande medel och att det sker under sa pass okontrollerad tillvaro sa &r det ett
amne som tals att titta narmre pa. Det finns som vi tagit upp tidigare vetenskapliga
undersokningar dar de kommer fram till att ingredienserna i produkten Craze en och en har en
positiv effekt pa prestation men forskning och bevisen pa att just sasmmansattningarna som ar i
PWOer fungerar ar fa. Dar av har intresset uppkommit att undersoka ifall det har nagon paverkan
pa prestationen och har pa sa vis lett fram till studiens syfte och fragestéllningar.

Syfte och fragestillningar

Syftet ar att ta reda pa om intag av Pre workout preparatet Driven sports Craze innan en fysisk
aktivitet 6kar prestationsformagan och underlattar aterhamtningen jamfoért med placebo

e Okar uthlligheten vid ett beep-test?
e Okar styrkan vid ett armhavningstest?
e Okar explosiviteten vid ett stdende langdhopp?

e Underlattas aterhamtningen kort efter ett beep-test?
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Metod

Detta ar en kvantitativ studie dér vi anvander oss av en experimentell inomgruppsdesign och som
utfordes som en cross-over studie. Hassmén & Hassmén (2008) beskriver att en kvantitativ studie
ger resultat i form av bland annat siffror, tillfallen och kén. Det menar att det & majligt att rakna

pa faktorer som ar latta att kvantifiera vilket data insamling i denna studie kommer att resultera i.
Urval

Studien bestod av 9 manliga testdeltagare mellan 21 och 33 ar. Alla deltagare ar fysiskt aktiva till
den grad att de motionerar pa nagot satt nagon eller nagra ganger i veckan. De ansag sig aven
friska och allmant halsosamma och anvande sig inte heller av nagot prestationshojande tillskott
innan studien som kunde paverka resultatet. Till en borjan var det 11 stycken som skulle delta
men en skadade foten nagon dag innan och kunde inte delta och den andra dok helt enkelt inte
upp vid forsta testtillfallet.

I studien anvandes ett bekvamlighetsurval dar det forsoktes fa tag pa deltagare genom att forst ga
till tva idrottsklasser pd GIH vid Orebro universitet och géra reklam for studien. Eftersom detta

inte lockade tillrackligt manga tillfragades aven kompisar om de kunde stalla upp.
Tester och matmetoder

Testerna som kommer att presenteras ar tre tester som anses vara mest anvandbara for studiens

syfte samt en observation av aterhamtningen.
Beep-test

Beep-test valdes att anvéndas i och med att det &r ett val beprovat test med en hog reliabilitet déar
uppenbarheten &r valdigt god sa lange som det sker under samma forhallanden och med samma
individ (Bellardini, et. al, 2009). Genom att fa ut samma matvarden tva ganger efter varandra sa
visar det sig att testet &r tillforlitligt (Hassmén & Hassmén, 2008). Testet dr &ven ett bra sétt att
mata prestationen vilket bland annat var syftet med studien och har sdledes en hog validitet

utifran studiens fragestallningar (Hassmén & Hassmén, 2008).
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Beep-test ar ett enkelt kontrollerat test som anvands till att mata prestationen utifran uthallighet
for bade ungdomar och vuxna, sa val otranade som elitidrottare. Det kan utforas allt i fran enskilt
till i en storre grupp och det behdvs ingen dyrare utrustning for att utfora det. (Bellardini, et al.,
2009; Forsberg, Holmberg & Woxnerud, 2002) Testet gar till sa att en cd-skiva eller ljudfil spelar
upp ett pip i ett visst intervall. Inom varje intervall ska deltagarna springa en stracka pa 20 meter
fran en punkt till en annan. Efter ungefar varje minut sa okar intervallet vilket gor att det gar
snabbare och snabbare. Testet har 21 nivaer och tar 22,5 minuter (konditionstraning, 2012). Om
en deltagare inte skulle hinna springa hela langden innan pipet sa har denne de tva nastfoljande
langderna pa sig att springa ikapp tempot igen och ar deltagaren fortfarande inte i fas efter det sa

avslutas testet. Testet avslutas dven sa fort deltagaren véljer att ge upp och sluta spring.
Explosivitetstest

Staende langdhopp &r ett klassiskt test som inte &r sa komplicerat och fungerar bra att gora pa
barn, ungdomar och vuxna om de sa ar otranade eller elitidrottare. Test ar dven smidigt att utfora
oavsett gruppens storlek och det behdvs endast enklare utrustning s som mattband. Reliabiliteten
I testet ar hog och det finns gott om referensvarden att jamfora med ifall det skulle vara relevant,
vilket talar for att det &r ett valbeprovat test. (Bellardini, et al., 2009)

Testet utfors pa sa satt att testpersonen staller sig axelbrett med fotterna bakom en linje, jamfota
med raka ben och armarhangande langs med sidorna. Sedan utfor han eller hon ett jamfotahopp
sa langt som mojligt horisontellt, dar man far pendla med armarna och pa sa sétt ta hjalp av dem.
Kortfattat sa innebar testet att testpersonen utvecklar en kraft mot golvet for att sedan gora en
explosiv strackning av kroppen i ett hopp horisontellt. Testpersonen maste landa kontrollerat och
med god balans for att man latt skall kunna markera och mata ut hoppet. Métningen av hoppet
gors sedan fran uthoppslinjen till nedslagsplatsen for héalen pa foten langst bak. (Bellardini, et al.,
2009)

Styrketest

For att testa styrkan sa anvandes ett test i armhavningar. Detta test ar ett dynamiskt styrketest som
ar val beprévat med hog reliabilitet (Bellardini, et al., 2009). Armhavningstest har bland annat

anvants inom militaren genom aren till exempel sa anvéandes det av Thomas et al. (2004) for att
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mata den fysiska statusen hos bade manliga och kvinnliga kadetter vid den amerikanska armens
reservofficersutbildning. Vid deras test sa satte de dock en tidsgrans dar de skulle utfora sa
manga armhavningar som mojligt pa tva minuter. En fordel med detta test ar att mojligheten till
att se eventuella forandringar ar valdigt bra dven om de ar valdigt sma i och med att det kan
observeras sa noga som pa +/- en armhavning. Det &r dven ett smidigt test som ar lampligt for
alla aldersgrupper oavsett atletiskniva samtidigt som det inte kravs nagon direkt utrustning heller.
(Bellardini, et al., 2009)

Utforandet gar till sa att testpersonerna staller sig i startposition, stodstaende med raka armar och
handerna axelbrett. Kroppen ska vara helt rak fran huvud ner till fotterna sa att personen inte
bojer bal, hoft eller knan. Fran denna position ska sedan personen sanka ner kroppen mot golvet
endast genom att boja armbagsleden tills 6verarmarna ar parallella med golvet. Néasta steg blir
sedan att stracka ut armarna sa personen hamnar i startposition aterigen, detta ar en repetition.
Tester gar sedan ut pa att deltagarna ska gora sa manga repetitioner som mojligt och viktigt att
tanka pa dr att kroppen hela tiden ska vara rak. Det ar endast tillatet att gora en paus pa max tva

sekunder i startpositionen (Bellardini, et al., 2009)
Maitning av aterhdmtning

For att forsoka se ifall det blev nagon skillnad i kroppens formaga att aterhamta sig efter beep-
testet med eller utan Craze sa anvandes en matningen av hjartfrekvensen (HF). Vid méatandet av
HF fick testdeltagarna béra en polarklocka och ett séndarbalte (Polar S610i). Polarklockan fasts
pa handleden och sandarbéltet med elektrodytorna fasts vid 6vre revbenen/diafragman for att fa
kontakt med hjartats EKG-signaler som kommer att 6verforas till pulsklockan. For att fa basta
effekt ska baltet fuktas med lite vatten pa elektrodytan da vatten har en battre ledningsformaga an
torr hud (polarpuls, 2012). Var och en av testdeltagarna fick i uppgift att, direkt nar de gatt av
beep-testet, anteckna pulsen och att sedan kolla ytterligare tre ganger med fem minuters

mellanrum alltsd efter 5, 10 och 15 minuter.
Tillvigagangssitt

Vid forsta testtillfallet samlades alla deltagarna i en gymnastiksal vid Orebro Universitet dar alla
tester genomfordes. Deltagarna informerades om att allt deltagande var frivilligt och att alla &r
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anonyma samt lite mer ingdende av vad preparatet innehaller, dess effekter och eventuella
bieffekter. Efter detta fick deltagarna var sin vattenflaska med antingen placebodryck eller Craze
i som de drack upp sa fort som mojligt. For att preparatet skulle hinna verka ombads deltagarna
komma oombytta sa de skulle kunna gora detta efter att de intagit drycken for att fa tiden att ga,
de fick &ven prova ut var sin pulsklocka som de skulle ha vid beep-testet och sedan gicks
direktiven for testerna igenom. Efter 30 minuter drog testerna igang. Alla tre tester genomfordes
efter varandra dar de borjade med explosivitetstestet dar alla fick tre forsok var till att fa ett sa
langt hopp som mojligt och sedan genomfdrdes styrketestet tva och tva dar den ena gjorde
armhavningarna medan den andra raknade och vise versa. Till sist genomfordes beep-testet i tva
slumpmaéssiga grupper endast for att det skulle bli for trangt for att springa alla samtidigt. Efter
beep-testet kollade var och en sin puls vid fyra tillfallen (direkt efter, fem, tio och femton minuter
efter).

Testtillfalle 2 gick likadant till som testtillfalle 1 férutom att de som intagit Craze drycken istallet
fick placebodrycken och vise versa (utan deras vetskap). For att fa sa lika forutsattningar som
mojligt ombads deltagarna ga ihop i samma par vid styrketestet vid testtillfalle 2 som vid forsta
testtillfallet sa att samma personer raknade vid bada tillfallena. Deltagarna fick dven springa med
samma personer under beep-testet for att dven det testet skulle bli sa likt forutsattningsmassigt
vid bada tillfallena som mojligt.

Placebosubstansen innehéll 500 ml vatten som blandades med 0,5 dl funlight och 5 droppar
citronextrakt. Den andra drycken var Craze som vi blandade med 500 ml vatten och 2 skopor (en

skopa innehaller 5 ml) pulver.

Vid bada tillfallena fick de vars en blankett (se bilaga) dér de fyllde i deltagarnummer, matvarden

och resultat vilket skulle underlatta att halla koll, dessa samlades sedan in for sammanstallning.
Analys av statistik

Nar all data framkommit beréknades den eventuella forandringen for var och en av deltagarna i
varje test. Sedan genomfordes tre separata parade t-tester, ett for respektive test, dar resultaten
utan Craze stallde mot resultaten med Craze for att se ifall det fanns nagon signifikant skillnad

mellan dessa tva grupper. Vid analysen anvandes programmet IBM SPSS statistics 20.
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For att analysera och presentera maétningen av aterhdmtningen pa béasta sétt sa raknades
medelvardet ut for varje méttillfalle, med andra ord direkt efter beep-testet, 5, 10 och 15 min efter
och for varje grupp (med och utan Craze). Sedan utfordes ytterligare fyra stycken parade t-tester,
ett for varje mattillfalle, ocksa har for att se om det fanns nagon signifikans. Signifikansnivan

sattes till p < 0,05 for samtliga tester i studien.

For att kunna rakna ut eventuella forandringar av resultaten i beep-testet sa blev det tvunget att
bryta ner nivaerna till antal langder (en langd = 20 meter) da antalet langder pa respektive niva
kan skilja sig. Dar efter beraknade vi den procentuella skillnaden mellan antalet klarade langder
under de bada tillfallena.

Exempelvis om testperson X fick 12,8 som resultat vid forsta tillfallet och 13,3 vid andra sa
klarade personen att springa 126 respektive 134 langder vilket ger en forbattring pa 8 langder
mellan de bada tillfallena vilket motsvarar 6,3 %. (Se bilaga 2. for respektive nivas antal langder)

Etiska aspekter

Forsoksdeltagarna informerades innan studiens gang vad forskningens syfte och metod gick ut pa
och vad deltagarna forvantades gora. Enligt vetenskapsradet (codex.vr.se, 2013) &r det viktigt att
forskarna informerat deltagarna om konfidentialitet samt sekretess under uppsatsens gang samt
att det var frivilligt att delta och att det nar som helst kunde avbryta deltagandet. Det talades aven
om for deltagarna att deras privata uppgifter inte kommer att framga i rapporten. Uppgifterna som
samlas in kommer endast att anvandas inom forskningens andamal och dar efter kommer

materialet att makuleras (Hassmén & Hassmén, 2008).

Utover detta sa gicks det dven igenom med deltagarna innan testerna om de eventuella
halsoriskerna med preparatet sa som att personer med hjartproblem inte borde inta PWOnN samt

gjordes de dven medvetna om att det kunde ge utslag vid ett eventuellt dopingtest.
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Resultat

Tabell 1. Deltagarnas testresultat, med placebo och med Craze

Deltagare Explosivitetstest Styrketest Beep-test
(m) (antal rep)  (antal langder)

1 Placebo 2,40 30 135
Craze 2,46 35 139

2 Placebo 2,17 41 122
Craze 2,17 40 124

3 Placebo 2,14 33 148
Craze 2,50 37 154

4 Placebo 2,49 63 130
Craze 2,50 60 109

5 Placebo 2,36 38 136
Craze 2,39 38 146

6 Placebo 2,21 47 134
Craze 2,13 42 126

7 Placebo 2,61 35 108
Craze 2,65 36 119

8 Placebo 2,23 45 122
Craze 2,25 40 129

9 Placebo 2,28 49 110
Craze 2,23 53 124

Medel £ SD Placebo 2,32+0,16 42 +10,09 127 +12,96

Craze 2,36 +0,18 42 + 8,50 130+ 13,98
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Inget av testerna visade pa nagon signifikant skillnad mellan intag av placebo substansen
och intag av Craze da alla signifikansvarden (Explosivitetstest p=0,334, Styrketest p=1,00
och beep-test p=0,468) som framgick av respektive t-test var hogre an signifikansnivan

(p<0,05).
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Figur 1. Respektive deltagares procentuella foérandring i explosivitetstestet med Craze

jamfort med placebo dar resultatet med placebo ar utgangspunkten
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Styrketest
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Figur 2. Respektive deltagares procentuella forandring i styrketestet med Craze jamfort

med placebo dar resultatet med placebo ar utgangspunkten
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Figur 3. Respektive deltagares procentuella forandring i beep-testet med Craze jamfort

med placebo dar resultatet med placebo ar utgangspunkten
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Figur 4. Medelvardet av deltagarnas puls vid respektive mattillfalle, med placebo och med

Craze

Resultaten av aterhamtningen pavisar inte heller nagon signifikant skillnad mellan placebo eller
Craze (vilket aven figur 4 illustrerar tydligt) och samtliga signifikansvarden (vid Omin p=0,639,
5min p=0,709, 10min p=0,133 och vid 15min p=0,824) dverstiger klart signifikansnivan.

Diskussion

Syftet med var studie var att ta reda pa om intag av Pre workout preparatet Driven sports Craze
innan en fysisk aktivitet okar prestationsformagan och underlattar aterhamtningen. Vi anvande
0ss av en kvantitativ experimentell cross-over studie med 3 tester och en méatning av pulsen for

att fa ett battre underlag som i sin tur 6kade mojligheten for oss att dra generaliserbara slutsatser.

Studier vi har tagit del av (Becque, Lochmann & Melrose, 2000; Gonzales et. al., 2011) anvéande
endast styrketraningstester pa sina deltagare. Wallman, Goh & Guelfi (2010) anvéande
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konditionstest pa cykel for att mata VO, med hjalp av RPE samt HR. Samtliga artiklar har anvant
sig av ett pastatt prestationshdjande medel. Varfor vi har valt att anvanda oss av tre tester samt att
titta pa hur aterhamtningen ser ut efter alla dessa utféranden ar for att vi skulle fa en bredare bild

av produktens pastadda effekter och inte bara dess effekt pa styrka eller bara pa kondition.

I samtliga tidigare studier (Buford, et al., 2007; Powers, et al., 2003; Becque, et al., 2000;
Astorino & Roberson, 2010; Doherty, et al., 2004; Wallman, et al., 2010; Hoffman, et al., 2009;
Gonzales et. al., 2011) har de fatt en signifikant skillnad mellan experimentgrupp och
kontrollgrupp. Som vi presenterat i resultatet sa fanns det inte nagon signifikant skillnad med och
utan Craze i nagot utav testen eller matningen av aterhdamtningen. Framfor allt inte minst i
styrketestet dar bada medelvardena for varje grupp blev det samma och signifikans vérdet blev
hela 1,00. Detta resultat kan ses som konstigt med tanke pa de tidigare studierna om kreatin,
koffein och en annan PWO sammansattning men ser man till resultatet i figurerna 1 och 3 sa
anser vi att en forbattring av resultaten med Craze dnda inte verkar omojlig da det var sa pass
manga (sex respektive sju av nio) som visade pa en forbattring. Forandringen var dock inte sa
valdigt stor i de flesta fallen vilket antagligen kan vara en anledning, tillsammans med att det inte
var s manga deltagare till att det inte blev en signifikant skillnad utan att skillnaden i sa fall
berodde pé& slumpen. Aven fast SPSS inte kan se en eventuell forbattring utifran studiens resultat
pa grund av det ringa antalet deltagare och dven fast att figur 1 och 3 visar pa en liten forbattring
kan vi dock inte dra slutsatsen att Craze faktiskt gett en forbattrad prestation da signifikans

vardena ar for hoga och dar av skulle resultatet kunna bero pa slumpen.

Det var relativt svart att fa ihop deltagare da vi tror att beep-testet avskrackte manga fran att vara
med just fOr att det ar ett prestationstest som syftar till att deltagaren ska anstranga sig till max
uthallighetsmassigt. Hade vi haft en langre tidsperiod pa oss for att utfora studien hade vi kanske

fatt ihop mer deltagare och kommit fram till annorlunda eller tydligare resultat.

En styrka med den aktuella studien &r att det utférdes som en cross-over studie dar
inlarningseffekter forhindras i och med att halften tar preparatet vid forsta tillfallet och andra
halften vid andra tillfallet vilket &ven Gonzales et. al. (2011) anvéande sig av. Sa har i efterhand sa

fungerade testerna bra men egentligen skulle vi kunna forkasta styrketestet da samtliga av alla
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deltagare forutom deltagare nummer 5 (som inte hade nagon forandring alls) forbattrade sig vid
testtillfalle 2 oavsett om de hade tagit Craze eller inte. Detta skulle kunna bero pa en
inlarningseffekt trotts cross-over metoden men antagligen berodde det mer pa att de hade ett
matvarde att ga pa vid andra testtillfallen och pa sa satt kunde pressa sig sjalv lite ytterligare bara
for att inte fa ett samre varde i och med att alla deltagare var valdigt bekanta med att utfora
armhavningar. Hade vi haft mer tid sa skulle vi kunna gjort som Gonzales et. al. (2011) gjorde i
deras studie da de hade tre stycken testtillfallen dar forsta tillfallet var till for att fa ut ett
maxvarde. Pa sa satt blev forutsattningarna for de tva efterfoljande testtillfallena mer lika och
resultatet hade blivit mer tillférlitligt. En viss oro fanns innan vi sammanstéllde resultaten att en
liknande tendens som vid styrketestet skulle infinnas i beep-testet men sa blev inte riktigt fallet.
Explosivitetstestet kandes dock inte som ett sadant test dar individerna kunde pressa sig pa
samma satt till att hoppa langre bara for att de hade ett véarde att ga pa, dels kanske for att varje

deltagare dnda hade tre forsok vid de bada tillfallena.

Det som &ven var svart med styrketestet var att se till sa att personerna holl rétt position och att
det endast fick gora en paus pa max tva sekunder i startpositionen. Vi vet heller inte om
deltagarna skrev ner ratt antal armhéavningar pa pappret men vi forlitade oss pa att de gjorde det.
Vad vi hade kunnat géra annorlunda var att ta ut alla testpersonerna var for sig och att vi réknade
at dem och holl koll pa ratt antal armhavningar. Vi hade dven kunnat férsoka hemlighetshalla
resultatet vid forsta testtillfallet for deltagarna pa sa satt att den som réaknar inte avslojar eller
bekréftar antalet efterat bara for att forsoka komma ifran det att testdeltagarna skulle ha ett varde
att stréva efter att kunna forbattra som de nu hade vid det andra tillfallet. Dock ar risken stor att
deltagaren som gor testet sjalv haller rakningen och sedan kommer ihag resultatet infor andra
testtillfallet.

Forskningen som vi har tagit del av (Becque, Lochmann & Melrose, 2000; Gonzales et. al., 2011,
Wallman, Goh & Guelfi, 2010) beskriver att deltagarna fick inta drycken, antingen
placebosubstans eller prestationshdjande medel direkt innan passet, 25 minuter innan eller 10
minuter innan pabdrjat pass. Vi valde att testdeltagarna skulle inta drycken minst 30 minuter

innan passet da vi foljde Craze rekommendationer (Craze, 2012). Placebodrycken som vi
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blandade var med Funlight och citronextrakt. Varfor vi valde att anvénda denna blandning var for

att det inte skulle innehalla socker som vi tror kunde paverka resultatet i studien.

Som tidigare forskning och direktiv (Livsmedelsverket, 2012; Buford, et al., 2007; Tarnopolsky,
et al., 2005; Powers, et al., 2003) sager for intag av kreatin sa ska man ha en uppbyggnadsperiod
pa fyra till fem dagar dar man tar fyra ganger sa mycket kreatin som under underhallsperioden.
Detta for att fa kreatinnivaerna att stiga i kroppen och pa sa satt ger musklerna battre
forutsattningar for att orka mer. Utan denna uppbyggnads period sa uppnas inte den 6nskade
effekten i och med att kreatin nivaerna inte blir lika hoga. (Livsmedelsverket, 2012; Buford, et
al., 2007; Tarnopolsky, et al., 2005; Powers, et al., 2003) | och med att de deltagare vi hade i
studien inte anvande sig utav nagot kreatintillskott sa kan effekten av just kreatinet i Craze vara
foga da de endast fick en liten dos vid tva enstaka tillfallen vilket i sin tur gor att vi inte fick ut
den effekt som produkten foresprakat. For att fa ut de mesta av en sddan PWO som innehaller
kreatin sa kan man alltsa starta med att ta kreatin under en uppbyggnadsperiod for att sedan under
underhallsperioden anvéanda sig av ett Pre workout preparatet och de dagar man inte anvander
PWO sa tar man en underhallsdos av rent kreatin, i och med att man far i sig ungefar samma
mangd med en dos av pre workout tillskottet som vid en underhallsdos. Dér av far man en 6nskad
hojning av Cr-total i kroppen samtidigt som man far den eventuella hjalpen av de 6vriga &mnena

i PWO vid enstaka traning och tavlingssammanhang.

Som tidigare studier (Buford, et al., 2007; Powers, et al., 2003; Becque, et al., 2000; Astorino &
Roberson, 2010; Doherty, et al., 2004; Wallman, et al., 2010; Hoffman, et al., 2009) visat sa har
amnena kreatin och koffein en positiv paverkan pa prestationen. Ett &mne som annu inte ar sa
utforskat ar fenyletylamin som finns i Craze, som fordvrigt bryts ner i kroppen efter bara 5-10
min efter ett oralt intag. Craze (2012) havdar dock pa sin hemsida att produkten antagligen
innehaller amnen som hindrar fenyletylaminet fran att brytas ned i kroppen. Enligt oss kan ett
sadant antagande (dar de bara tror att nagot ska handa) ses som en aning oseridst vilket i sin tur
leder tankarna till det Gustafsson med flera (2011) skriver att néstan inga tillskott &r garanterat

fria fran dopningspreparat och att allt intag sker pa egenrisk.
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Idag ar det som vi tidigare tagit upp manga som anvander sig av olika tillskott, bade kvinnor och
man, allt fran personer som tranar sjalva pa gym till idrottare i olika lagsporter (PRODIS, 2012).
Fragan man kan stalla sig ar dock om alla som tar tillskott verkligen behover det? Alla &mnen var
kropp behdver vid traning for basta resultat kan vi fa i oss genom att bara ata ratt mat och dricka
ratta drycker. Gustafsson, et. al. (2011) séger till och med att ” Den som ater tillrackligt for att
tillgodose sitt energibehov och samtidigt har en varierad kost med minst 600 gram frukt och
gronsaker per dag, far den rekommenderade mangden av vitaminer och mineraler och behdver
inte nagra tillskott.” Riksidrottsforbundet (2012) avrader till och med fran bruk av kosttillskott
helt och hallet om det inte tas pa rent medicinska grunder trotts detta anvéands oftast tillskott for
att antingen underlatta eller paskynda traningsresultaten sa som exempelvis 6kad muskelstyrka,
okad muskelvolym eller fettminskning. For dem som har svart att ata tillrackligt och fa i sig ratt
slags mat kan kosttillskott vara ett bra komplement sa lange man &r insatt i vad det ar for
kosttillskott man tar och att det inte innehaller onddiga &mnen som kan ge oonskade effekter eller
bieffekter. Nar det handlar om erogena tillskott dar emot sa ar det ingen som verkligen behover
det men det anvands likval anda for att fa den dar lilla extra orken och energin vid traningen eller
match. (PRODIS, 2012; Riksidrottsforbundet, 2012) Med tanke pa de oklarheter som faktiskt
finns angaende framfor allt erogena tillskott och inte minst produkten Craze och dess
innehallande amnen, samt vetskapen och de faktiska bevisen som finns for att kreatin och koffein
ska hjalpa till att hoja prestationen sa foreslar vi att om man absolut anser sig behova ta ett
erogent tillskott, anvand rent koffein och/eller rent kreatin sa slipper du vara osaker och du far

som sagt en laglig hjélp till att prestera battre utan konsekvenser.
Forslag pa vidare forskning

I och med att studiens resultat blev lite otydligt pa grund av de fa antalet deltagare och att vi inte
sag nagra akuta effekter av preparatet sa skulle man kunna gora liknande studie Gver en langre
tids period med fler deltagare dér de intar kreatin under en uppbyggnadsperiod forst for att sedan
testa samma PWO och se ifall det da finns nagon prestationshéjande effekt. Det finns en hel del
forskning pa just kreatin och koffein men forslag pa vidare forskning ar aven i och med alla
oklarheter att klargéra vad de andra &mnena som PWOer innehaller har for paverkan pa kroppen

en och en och om de &r prestationshdjande.
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Med tanke pa det outforskade omradet bland olika PWO preparat sa kan de &dven behévas mer
forskning av de olika kombinationerna av alla ingredienser som finns i olika PWOer och man bor

ga in djupare pa hur alla dessa sammansattningar egentligen paverkar individen.
Slutsatser

De slutsatser vi kan dra av studiens resultat utifran syftet och fragestéllningarna ar att det inte
finns nagon signifikant skillnad pa prestationen med ett intag av Craze fore en fysiskaktivitet. Vi
kan aven konstatera att enligt puls matningen sa underlattas inte aterhdmtningen kort efter ett
beep-test av att inta Craze vilket dar av kan ifragaséatta deras pastaende om att det skulle

underlatta aterhamtningen.
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Bilagor

Bilaga 1.

Nummer:

Namn:

Testblankett

Alder:

Resultat

Explosivitet test
1.
2.
3.

Styrke test

Antal armhavningar:

Beep-test

Avklarad niva:

Puls

Direkt efter beep-test:

Fem minuter efter:

Tio minuter efter:

Femton minuter efter:
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Bilaga 2.

Beep-test: Nivier och antal lingder

Level 1
Level 2
Level 3
Level 4
Level 5
Level 6
Level 7
Level 8
Level 9
Level 10
Level 11
Level 12
Level 13
Level 14
Level 15
Level 16
Level 17
Level 18
Level 19

Level 20

1234567

12345678

12345678

123456789

123456789
12345678910
12345678910
1234567891011
1234567891011
1234567891011
123456789101112
123456789101112
12345678910111213
12345678910111213
12345678910111213
12345678910111213 14
12345678910111213 14
123456789101112131415
12345678910111213 1415

12345678910111213141516
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