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 چکیده

هوازی و قدرت هدف از پژوهش حاضر بررسی اثر مصرف ترکیبی کافئین و کربوهیدرات بر عملکرد بیهدف: 

 عضلانی ووشوکاران زن بود.

 ± 28/5کیلوگرم و قد  96/52 ± 87/4سال، وزن  00/22 ± 11/6زن ووشوکار با میانگین سنی  7 روش کار:

)به  نیکافئ هایتصادفی یکی از مکمل مصرف پاکسازی، پس از هفته کی ۀبا فاصل نوبت 4 متر درسانتی 29/161

 در دراتیگرم کربوه) %8 دراتیکربوه ،لیتر آب(میلی 250در  وزن بدناز  لوگرمیهر ک یگرم به ازایلیم 6 میزان

و پرس  نهیپرس س( 1RMیک تکرار بیشینه ) هایدر آزمونو دارونما  دراتی+کربوهنیکافئ ،(آب تریلیلیم 250

های آنالیز های پژوهش با استفاده از آزمونشرکت نمودند. داده رست در آزمون دقیقه استراحت 15 پا و بعد از

مورد تجزیه و  α=05/0داری و سطح معنی 26نسخه  spssافزار ونفرونی در نرمگیری مکرر و بواریانس با اندازه

 تحلیل قرار گرفتند.

 %7پرس سینه را  1RMتنهایی اثری بر متغیرهای پژوهش نداشت. مصرف کربوهیدرات کافئین به ها:یافته

(010/0=P و پرس پا را )16% (033/0=P بهبود بخشید. مصرف ترکیبی ) کافئین+کربوهیدرات میانگین توان

( P=005/0) %26پرس سینه را  1RM( و P=020/0) %39پرس پا را  1RM(، P=027/0) %15هوازی را بی

 افزایش داد. 

رسد برای افزایش قدرت، کربوهیدرات اثر بهتری نسبت به کافئین دارد، اما ترکیب آن با به نظر می گیری:نتیجه

اثر بر سیستم عصبی مرکزی و تشدید اثر کربوهیدرات علاوه بر بهبود بیشتر قدرت عضلانی،  دلیلکافئین احتمالاً به

 هوازی زنان ووشوکار را نیز تغییر خواهد داد.میانگین توان بی

 دهیهنرهای رزمی، تغذیه ورزشی، عملکرد، خستگی، مکمل کلیدی: گانواژ
 

 دانشگاه گیلان فیزیولوژی ورزش، اریاستاد .2، کارشناس ارشد فیزیولوژی ورزش .1
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 مقدمه 

ووشو از هنرهای رزمی چین است که در ایران 

های رزمی تحت نظر فدراسیون 1368از سال 

در قالب فدراسیون  1382دیگر و از سال 

دهد. طبق مستقل فعالیت خود را ادامه می

هوازی و مطالعات، ووشوکاران نخبه توان بی

، از این رو، (11)قدرت عضلانی خوبی دارند 

ها و کسب موفقیت بهبود این عوامل در رقابت

ورزشکاران این رشته نقش بسزایی خواهد 

 داشت.

های تخصصی، مشاهده شده علاوه بر تمرین

 یورزش هاینوشیدنی و هامکملاست که 

 کاهش و ملکردع یارتقا توانند باعثمی

 85% تقریباًشوند و در ورزشکاران  یخستگ

استفاده  هامکملانواع مختلف ورزشکاران از 

هایی ها از طریق مکانیسم. مکمل(1) کنندیم

 ستمیس ی،انرژ سمیبر متابولاز جمله اثر 

بود در به انقباض عضلانی ی مرکزی وعصب

  .(19)ند دارنقش  ریکاوریعملکرد و 

ها در تأمین دلیل اهمیت آنها بهکربوهیدرات

منابع گلوکز و بازسازی ذخایر گلیکوژنی از 

رود هایی هستند که انتظار میجمله مکمل

عملکرد ورزشی را بهبود بخشند. امروزه، 

تنها یک سوبسترای انرژی، بلکه گلیکوژن نه

کنندۀ مسیرهای سیگنالینگ مربوط به تنظیم

شود ی در نظر گرفته میهای تمرینسازگاری

ویژه، . بنابراین، فراهمی کربوهیدرات، به(17)

که منجر به تخلیۀ منابع  هاییتیفعالدر 

شوند، اهمیت و خستگی می عضله ینژکویگل

اند که . مطالعات نشان داده(27) خواهد داشت

شروع  ،های کربوهیدراتیمصرف مکمل

عملکرد  و (4)کاهش داده  %21را تا  یخستگ

ۀ محققین، یکی دیبه عق بخشد کهبهبود میرا 

از عوامل بهبود عملکرد کاهش احساس درد و 

، گزارش شده نی. همچن(5)فشار کار است 

 های کربوهیدراتی،است که استفاده از مکمل

و  یتناوبهای در فعالیت یاستقامت تیظرف

و  یفوتبال، راگب کنانیباز یعملکرد سرعت

به نظر  .(20)دهد نیز افزایش میرا  یهاک

رسد مصرف کربوهیدرات پیش از می

های قدرتی نیز، باعث حفظ ذخایر فعالیت

گلیکوژنی و به تعویق افتادن خستگی شود 

. جالب آن که حتی استفاده از (9)

های کربوهیدراتی باعث بهبود شویهدهان

عملکرد فیزیکی و شناختی و کاهش خستگی 

 .(18)شود مرکزی می

دلیل اثر بر است که بهمکمل دیگر کافئین 

جمله  ازسیستم عصبی مرکزی و متابولیسم 

هایی است که مورد توجه ورزشکاران مکمل

 . (19)های مختلف قرار گرفته است رشته

 6تا  3که مصرف نشان داده شده است 

وزن  لوگرمیهر ک یبه ازا نیفئکا گرمیلیم

و بهبود  یافتادن خستگ قیبدن باعث به تعو

 نیکافئ. (3) شودیم یزمان عملکرد ورزش

است که  ینگیدوپریاز مواد پر مصرف و غ یکی

انجام  یاز آن به عنوان مکمل برا توانیم

کافئین، . (2) استفاده کرد یورزش تیفعال

دلیل شباهت بسیار زیاد به آدنوزین، روی به

های آدنوزین قرار گرفته و از ارسال گیرنده

کند. سیگنال خستگی به مغز جلوگیری می

در واقع مصرف کافئین باعث کاهش آستانه 

شود؛ در نتیجه فرد به ها میتحریک نورون
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تر واکنش نشان ریعس های خارجیمحرک

های حرکتی بیشتری نیز برای داده و واحد

شوند. گزانتین که از انقباض فرا خوانده می

شود، تجزیه کافئین در بدن تولید می

کند و همچنین گلیکولیز را تحریک می

در ؛ دهدها را افزایش میرهایش کاتکولامین

کلسیم به بافت عضلانی یون  نفوذ ،نتیجه

عوامل  د که در مجموع همه اینیابافزایش می

باعت افزایش انقباض عضلانی و قدرت 

 . (26) شوندمی

و کافئین هر یک  هاکربوهیدراتدرحالی که 

طور خاص دارای فوائد عملکردی هستند، به

های هرچند محدود، حاکی از برخی از گزارش

آن هستند که احتمالاً ترکیب این دو مکمل 

 .(18)ای بر عملکرد خواهد داشت اثر فزاینده

 ،یبیصورت ترکهها باثر مصرف مکمل یبررس

دهد یرا م فرصت نیو ورزشکاران ا انیبه مرب

در  هامکملای از مصرف ترکیب بهینهتا با 

های تخصصی، در بهبود هرچه کنار تمرین

بیشتر عملکرد و کاهش خستگی نقش داشته 

رو، هدف پژوهش حاضر بررسی  ز اینا باشند.

تأثیر مصرف ترکیب کافئین و کربوهیدرات بر 

زی )توان هواهای مرتبط با عملکرد بیشاخص

هوازی و شاخص خستگی( و همچنین بی

تنه( قدرت عضلانی )قدرت بالاتنه و پایین

  زنان ووشوکار بود.

 

 پژوهش روش

طرح پژوهش: این پژوهش کاربردی به شکل 

گیری مکرر و سو کور و با طرح اندازهیک

تصادفی با حضور دارونما بر روی ووشوکاران 

با شناسه زن گیلان انجام شده و 

IR.GUMZ.REC.1398.156 مورد تأیید 

در پژوهش دانشگاه علوم  اخلاق ۀکمیت

 .قرار گرفت گیلانپزشکی 

نفر از تیم ووشوی مجموعه  7ها: آزمودنی

 ± 11/6شهید عضدی رشت با میانگین سنی 

کیلوگرم و  96/52 ± 87/4سال، وزن  00/22

 7متر که سابقۀ سانتی 29/161 ± 28/5قد 

ای ووشو داشتند، حرفه سال تمرین و رقابت

عنوان صورت داوطلبانه و در دسترس بهبه

آزمودنی انتخاب شدند. معیارهای ورود به 

روز در  3پژوهش، تمرین منظم ووشو حداقل 

های هفته، عدم استفاده از دارو و سایر مکمل

 غذایی و ورزشی، عدم آسیب اسکلتی

تنفسی و عدم عضلانی، سلامت قلبی 

 ین بود. حساسیت به کافئ

پس از توضیح هدف و روند پژوهش، فرم 

نامۀ آگاهانۀ شرکت در پژوهش توسط رضایت

های گیریها تکمیل شده و اندازهآزمودنی

اولیه نظیر قد، وزن و درصد چربی )روش چین 

ای جکسون پولاک( انجام نقطه 3پوستی 

با استفاده نیز  هایآزمودن ییغذا میرژگرفت. 

از  کنترل شده وساعته  24 ییغذا ادآمدیاز 

ساعت قبل از  48خواسته شد،  هایآزمودن

نداشته  یورزش دیشد تیفعال گونهچیآزمون ه

 یو مواد حاو زیاد دراتیو از مصرف کربوه

 کنند. یخوددار نیکافئ

مصرف مکمل با  یهانوبتپروتکل پژوهش: 

 هایآزمودنمشخص شدند و  یکشقرعه

نداشتند. یافتیاز نوع مکمل در یاطلاع



 2، شماره دهمجلد ، 1399 زمستان پاییز و، سوخت و ساز و فعالیت ورزشی دوفصلنامهالهام معتمدی، مریم ابراهیمی، ...                 124

 

مکمل گرم  21، دراتیدر نوبت کربوه 

آب  تریلیلیم 250محلول در  دراتیکربوه

 30 و رنگ خوراکی، دهندهطعم همراههب

. در (24) قبل از آزمون مصرف شد قهیدق

از آزمون  شیساعت پ کی ن،ینوبت کافئ

گرم به ازای میلی 6کافئین به مقدار  مکمل

هر کیلوگرم از وزن بدن به صورت محلول در 

دهنده و ا طعملیتر آب و مخلوط بمیلی 250

. در نوبت (15, 12)رنگ خوراکی مصرف شد 

ساعت  1ها ها، آزمودنیمصرف ترکیبی مکمل

دقیقه پیش از  30پیش از آزمون کافئین و 

آزمون کربوهیدرات مصرف نمودند. در نوبت 

همراه لیتر آب بهمیلی 250دارونما، 

 دهنده و رنگ خوراکی مصرف شد. طعم

ها پس از گذشت زمان مورد نظر از آزمون

کردن یقه گرمدق 10ها و پس از مصرف مکمل

اجرا شدند که به ترتیب شامل یک تکرار 

بیشینۀ پرس سینه، یک تکرار بیشینۀ پرس 

برای سنجش قدرت عضلانی  (29, 30)پا 

احت دقیقه استر 15تنه و بعد از بالاتنه و پائین

هوازی و آزمون رست برای سنجش توان بی

هوازی در هر . توان بیشاخص خستگی بودند

مسافت و همچنین شاخص خستگی توسط 

 . (28)معادلات زیر محاسبه شدند 

وزن = توان × )مسافت( 2÷ )زمان(  3

 هوازی )وات(بی

 شاخص خستگی )وات بر ثانیه( =

 حداکثر توان(  –)حداقل توان ÷ زمان کل 

بزرگترین عدد به عنوان حداکثر توان و 

ترین عدد به عنوان حداقل توان و کوچک

عنوان میانگین توان مرحله به 6میانگین 

 هوازی در نظر گرفته شد. بی

 آماری روش

در پژوهش حاضر جهت ورود اطلاعات و  

افزار ها از نرمتجزیه و تحلیل آماری داده

آمار استفاده شد. در بخش  26SPSSآماری  

توصیفی از میانگین و انحراف استاندارد 

منظور استفاده شده و در بخش استنباطی به

گیری استفاده از آزمون آنالیز واریانس با اندازه

ها با آزمون مکرر، نرمال بودن توزیع داده

ها با آزمون ویلک، همگنی واریانس-شاپیرو

ها با آزمون ماکلی مورد لون و کرویت داده

ر گرفت، در صورت رد کرویت بررسی قرا

گایزر برای  هاوسماکلی از آزمون گرین

بررسی بیشتر استفاده شد. در صورت 

داری آزمون، از آزمون تعقیبی بونفرونی معنی

 (.α=  05/0استفاده شد )

 هایافته

فردی میانگین و انحراف معیار مشخصات 

 آورده شده است.  1ها در جدول آزمودنی

: نتایج آزمون تحلیل هوازیعملکرد بی

گیری مکرر نشان داد که واریانس با اندازه

ها در نوبت هوازی آزمودنیمیانگین توان بی

نسبت به دارونما حدود  دراتی+کربوهنیکافئ

15% (027/0P=و نسبت به نو ) بت

( =032/0P)  %14کربوهیدرات به تنهایی 

بیشتر بود. با این حال حداکثر و حداقل توان 

هوازی و همچنین شاخص خستگی بین بی

   (.2داری نداشت )جدول ها تفاوت معنینوبت
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 هایآزمودن یمشخصات فرد .1جدول 

 انحراف معیار±میانگین متغیر

 6/22±11/00 سن )سال(

 29/161 ± 28/5 متر(قد )سانتی

 96/52 ± 87/4 وزن )کیلوگرم(

 39/20 ± 14/2 شاخص توده بدن )کیلوگرم بر مترمربع( 

 08/19 ± 3 درصد چربی

 57/2016 ± 35/139 کالری دریافتی روزانه )کیلوکالری(
 

 

پرس پا در  1RMمیانگین قدرت عضلانی: 

( و در P=033/0) %16نوبت کربوهیدرات 

( P=020/0) %39نوبت کافئین+کربوهیدرات 

(. 1نوبت دارونما مشاهده شد )شکل بیشتر از 

پرس سینه نیز در نوبت  1RMمیانگین 

( و در نوبت P=010/0) %7کربوهیدرات 

( بیشتر P=005/0) %26کافئین+کربوهیدرات 

(.2از نوبت دارونما بود )شکل 

 

 (n=7)های مختلف میانگین و انحراف معیار متغیرهای پژوهش در نوبت. 2جدول 

 کافئین+کربوهیدرات کربوهیدرات کافئین دارونما متغیر

میانگین توان 

 هوازی )وات(بی
58/48±29/210 03/59±76/231 56/43±14/212 94/14±52/241 * 

حداکثر توان 

 هوازی )وات(بی
01/66±57/255 52/75±86/272 00/49±29/253 05/68±30/274 

حداقل توان 

 هوازی )وات(بی
98/44±29/174 00/47±43/190 60/41±43/181 72/48±00/207 

شاخص 

 (%)خستگی 
57/0 ± 90/1 18/1 ± 24/2 46/0 ± 76/1 77/0 ± 95/1 

 (P<05/0دار با نوبت دارونما )*تفاوت معنی
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 یک تکرار بیشینه پرس پا .1شکل 
 (P<05/0) دار با نوبت دارونما*تفاوت معنی

 
 یک تکرار بیشینه پرس سینه. 2شکل 

(P<05/0) دار با نوبت دارونما*تفاوت معنی

 بحث

با این که مصرف کافئین پژوهش،  جیطبق نتا

تنهایی اثری بر متغیرهای پژوهش نداشت، اما به

 1RMتنهایی نتایج آزمون مصرف کربوهیدرات به

پرس سینه و پرس پا را بهبود بخشید. این در 

حالی بود که مصرف ترکیبی کافئین و 

کربوهیدرات در مقایسه با دارونما، میانگین توان 

ها را تنۀ آزمودنیئینهوازی و قدرت بالاتنه و پابی

به میزان بیشتری افزایش داد و بزرگی این تغییر 

 تنه بیشتر بود. در عضلات پائین
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اند گزارش نموده مشابه با پژوهش حاضر، محققین

تنهایی اثری بر کافئین به mg/kg 6که مصرف 

ندارد  ی و شاخص خستگیهوازیتوان ب نیانگیم

 1 چیکولیپاول م و چیجوزو گرگهمچنین، . (21)

خود اثرات حاد مصرف  ۀدر مطالعنیز  (2017)

را  یمقاومت ناتیوان در تمرقدرت و ت رب نیکافئ

در  یرییتغ نیئکاف mg/kg 6و  کردند یبررس

  .(8)هوازی ایجاد نکرد بیتوان 

این در حالی است که رنجبر و همکاران مشاهده 

ازای هر گرم کافئین بهمیلی 6نمودند که مصرف 

کیلوگرم وزن بدن میانگین )و نه اوج( توان و 

ان را بهبود شاخص خستگی آزمون رست پسر

. مطالعۀ دیگری حاکی از آن است (22)بخشد می

هوازی زنان اثری بر عملکرد بی mg/kg 6که 

 شیافزاباعث  mg/kg 9کار نداشت، اما کاراته

از . (7) شودیم و کاهش خستگی عملکرد، توان

باعث  mg/kg 5طرفی، مشاهده شده است که 

شود، اما کار میبهبود ظرفیت هوازی زنان رزمی

هوازی آنان این مقدار همچنان اثری بر عملکرد بی

 ورسد که اثر جنسیت ندارد. از این رو، به نظر می

 یهوازیب عملکرد تنهایی بردوز مصرف کافئین به

مطالعات و شاخص خستگی حائز اهمیت بوده و به 

 . بیشتری نیاز دارد

 %8در مطالعۀ حاضر، مصرف محلول کربوهیدراتی 

پرس  1RMبهبود رکورد  %7تنهایی، باعث به

پرس پا شد، اما بر سایر  1RMبهبود  %16سینه و 

ای نشان داری نداشت. مطالعهفاکتورها اثر معنی

لیتر محلول میلی 50داده است که مصرف 

هوازی و باعث بهبود توان بی %10کربوهیدراتی 

شود شاخص خستگی در عملکرد تکرار سرعت می

. همچنین، گزارش شده است که مصرف (13)

یا  30ربوهیدراتی، ک %7لیتر محلول میلی 250

                                                      
1. Jozo Grgic and Pavle Milkulic 

دقیقه قبل از فعالیت، باعث بهبود اوج توان  60

از   .(10)شود هوازی و تحمل خستگی میبی

هش پیش رو، نشان داده طرف دیگر، مشابه با پژو

شده است که خوردن کربوهیدرات پیش از فعالیت 

مقاومتی مانع از ایجاد خستگی شده و رکورد 

های قدرتی بر جای خواهد بهتری در فعالیت

رسد برای تمرین با گذاشت. لذا به نظر می

تر و بهبود قدرت عضلانی های سنگینوزنه

ز های کربوهیدراتی پیش اتوان از مکملمی

فعالیت استفاده نمود. با این حال، اعتقاد بر این 

است که دوز مناسب کربوهیدرات برای 

 10های بین سازی عملکرد قدرتی، محلولبهینه

شده در . با این که دوز استفاده(14)است  %12تا 

تنه و بالاتنه پائین 1RMپژوهش حاضر هر دوی 

هبود بخشید اما درصد تغییر در عضلات بزرگتر را ب

دلیل تنه بیشتر مشاهده شد که شاید بهپائین

تر و فراخوانی بیشتر تارهای شبکۀ عروقی گسترده

 عضلانی در عضلات بزرگتر اتفاق افتاده باشد. 

و اما در مطالعۀ حاضر، مصرف ترکیبی کافئین و 

زی هواکربوهیدرات باعث بهبود میانگین توان بی

ها شد و درصد تنه و بالاتنۀ آزمودنیو قدرت پائین

تغییرات با مصرف همزمان این دو مکمل، بیش از 

تنهایی دردصد تغییر در مصرف کربوهیدرات به

 بود. 

اند که ترکیب کافئین و مطالعات نشان داده

کربوهیدرات باعث بهبود عملکرد سرعتی، پرشی 

نیز  (6)و فوتبال  (23)و شناختی بازیکنان راگبی 

شود. برخی از ورزشکاران برای بهبود عملکرد می

و ظرفیت تمرین به مصرف کربوهیدرات و کافئین 

کر که سیستم عصبی آورند؛ با این تفروی می

ها عمل مرکزی و متابولیسم به نفع فعالیت آن

خواهد کرد. مطالعات حاکی از آن هستند که 
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های متعدد باعث بهبود کافئین از طریق مکانیسم

 . با این(25)شود سرعت، چابکی و استقامت می

حال، یک مطالعه آثار ارگولیتیک کافئین بر 

میانگین توان و شاخص خستگی در عملکرد 

سواری سرعتی را نیز گزارش کرده است دوچرخه

اند که ها پیشنهاد کرده. برخی از پژوهش(16)

تواند فواید ترکیب کربوهیدرات با کافئین، می

متابولیک کربوهیدرات را افزایش دهد. برای مثال، 

نشان داده شده است که خوردن همزمان 

کربوهیدرات و کافئین نسبت به دریافت هر کدام 

ای گلوکز و ب رودهتنهایی، باعث جذبه

شود زاد میاکسیداسیون بیشتر کربوهیدرات برون

. با این حال، اطلاعات محدودی در ارتباط با (15)

مکانیسم اثر ترکیبی این دو مکمل بر عملکرد 

 کاران وجود دارد. ویژه رزمیورزشی زنان به

و القای پاسخ متابولیک کلی به فعالیت تناوبی 

کربوهیدرات، افزایش گلوکز پلاسما و 

اکسیداسیون بیشتر گلوکز در مراحل نهایی 

رسد وجود علاوه، به نظر میفعالیت است. به

های کربوهیدرات در دهان باعث تحریک گیرنده

سازی نواحی پاداش و تنظیم فعالیت دهانی و فعال

احتمالاً، مصرف همزمان . (15)شود حرکتی می

کافئین و کربوهیدرات با تحریک فرآیندهای 

هوازی و قدرت ذکرشده باعث بهبود توان بی

رسد برای بهبود عضلانی شده است. اما به نظر می

اوج توان و شاخص خستگی به دوزهای بیشتر 

کافئین یا کربوهیدرات نیاز باشد. از این رو 

وزهای شود در مطالعات آتی دپیشنهاد می

 متفاوت این دو مکمل در نظر گرفته شود.

 یریگ جهینت

 mg/kg  6حاضر نشان داد که مصرف  پژوهش

 ،یهوازیتوان ب نیانگیبر م یاثر ،ییتنهابه نیکافئ

 ووشوکارزنان  یو قدرت عضلان یشاخص خستگ

 ییتنهابه دراتیمصرف کربوه با این که. ندارد

 بیترک ،داد شیرا افزا هایآزمودن یقدرت عضلان

قدرت افزایش بیشتری در  دراتی+کربوهنیکافئ

ها ایجاد کرده و و بالاتنۀ آزمودنی تنهنییپا

 نیبا اهوازی را نیز افزایش داد. بی وانت نیانگیم

از  کدامچیه ریتحت تأث یحال شاخص خستگ

بودن  نزدیکها قرار نگرفت. با وجود مکمل

پژوهش حاضر  هایآزمونبا  ووشو یانرژ ستمیس

کار مؤثر باشد.  جیدر نتا تواندیمی فرد یهاتفاوت

با انجام مطالعات بیشتر در این زمینه و با 

ن دوز مناسب، ها و یافتتر مکانیسمشناسایی دقیق

احتمالاً راهکارهای بهتری برای بهبود عملکرد 

 ویژه در زنان حاصل خواهد شد.ورزش ووشو به
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Abstract 

Aim: This study aimed to investigate the effect of caffeine and carbohydrate co-

ingestion on anaerobic performance and muscular strength of female Wushu athletes. 

Method: Seven female Wushu athletes with 22.00 ± 6.11 years of age, 52.96 ± 4.87 

kg weight and 161.29 ± 5.28 cm height participated in 1RM leg and bench press and 

RAST tests on 4 occasions separated by 1-week washout after accidental consumption 

of caffeine (6 mg/kg in 250 mL water), 8% carbohydrate (21 g in 250 mL water), 

caffeine+carbohydrate and placebo. Data were analyzed by repeated measure 

ANOVA and Bonferroni tests in SPSS26, α = 0.05). 
Results: Caffeine alone did not affect variables (P ≥ 0.05). Carbohydrate consumption 

increased 1RM bench press 7% (P = 0.010) and 1RM leg press 16% (P = 0.033). Co-

ingestion of carbohydrate and caffeine improved mean power 15% (P = 0.027), 1RM 

bench press 26% (P = 0.005) and leg press 39% (P = 0.027). 

Conclusion: It seems, that carbohydrate has more effect on strength than caffeine, but 

combined with caffeine it may improve mean power besides the muscular strength in 

female wushu athletes due to effects on the central nervous system and increasing 

carbohydrate effect. 
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