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Bu calisma, agizda kafein calkalamanin kisa mesafe serbest stil yiizme performansina etkisini arastirmay1
amaglamistir. Arastirma grubu, en az 10 yillik antrenman gegmisine sahip 48 erkek yiiziiciden (yas: 20 + 2 yil,
boy uzunlugu: 178 + 4 cm, viicut agirligi: 75 + 5 kg, VKI: 22 + 2 kg/m?) olugmaktadir. Cift kér ve gapraz tasarim
kullanilarak katilimcilara %3 kafein igeren 25 mL'lik bir ¢6zelti ya da plasebo (su) verilmistir. Performans, FINA
onayli Swiss Timing sistemleri ile Sl¢iilmiistiir. Nicel degiskenlerin normal dagilimi Shapiro-Wilk testiyle,
bireysel dl¢iim degisimleri ise Wilcoxon testiyle analiz edilmistir. Calismada p<0,05 olan sonuglar istatistiksel
olarak anlaml kabul edilmistir.Sonuglar agizda kafein ¢alkalamanin hem 25m (Ortalama=16,546 saniye) hem de
50m (Ortalama=32,455 saniye) mesafelerde ortalama yiizme siirelerini plasebo kosuluna (Ortalama=16,789 saniye
ve 32,902 saniye) gore anlamli sekilde iyilestirdigini gostermektedir. Arastirmadan elde ettigimiz bulgular, agizda
kafein calkalamanin kisa mesafe serbest stil performansini artirmada etkili bir yardimci olabilecegini 6ne
stirmektedir.

Anahtar Kelimeler: Yiizme, agizda kafein galkalama, ergojenik yardim

The effect of mouth caffeine rinsing on short-distance freestyle swimming performance
Abstract

This study aims to investigate the effects of oral caffeine rinsing on short-distance freestyle swimming
performance. The research group consists of 48 male swimmers with at least 10 years of training experience (age:
20 £ 2 years, height: 178 £ 4 cm, body weight: 75 + 5 kg, BMI: 22 + 2 kg/m?). A double-blind, crossover design
was employed, where participants were given either a 25 mL solution containing 3% caffeine or a placebo (water).
Performance was measured using FINA-approved Swiss Timing systems. The normal distribution of quantitative
variables was assessed with the Shapiro-Wilk test, and individual measurement variations were analyzed using
the Wilcoxon test. In the study, results with a p-value below 0.05 were considered statistically significant. The
findings indicate that oral caffeine rinsing significantly improved average swimming times for both 25m
(Average=16.546 seconds) and 50m (Average=32.455 seconds) distances compared to the placebo condition
(Average=16.789 seconds and 32.902 seconds). The results obtained from this research suggest that oral caffeine
rinsing could be an effective aid in enhancing short-distance freestyle performance.
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GIRIS

Kafein, atletik performansi artirmada etkili bir ergojenik yardimcidir ve 2004 yilinda
Diinya Anti-Doping Ajansi'nin yasakli maddeler listesinden ¢ikarilmasinin ardindan, bu
bilesigin kullaniminda belirgin bir artis gézlemlenmistir (Pesta ve ark., 2013; Aguilar-Navarro
ve ark., 2019). ilk dikkate deger calismalar 1970'lerde yapilmis ve kafeinin, 6zellikle
yorgunluga kadar siiren egzersiz siiresini artirdigi gézlemlenmistir (Costill ve ark., 1978). Son
donemde yayimlanan genis kapsamli meta-analizler, kafeinin aerobik dayaniklilik, anaerobik
gii¢, kas giicli, kas dayanikliligi, siirat ve dikey si¢crama gibi birgcok fiziksel performans
parametresi iizerinde ergojenik etkileri oldugunu dogrulamaktadir (Burke, 2008; da Silva ve
ark., 2023).

Kafeinin dayaniklilik performansini arttirdigi kabul edilse de bu etkinin arkasindaki
biyolojik mekanizmalar heniiz tam anlamiyla aydinlatilmamistir (Spriet, 2014). One siiriilen
mekanizmalardan biri, kafeinin adenozin reseptorlerini bloke ederek adenozinin etkilerini
notralize etmesidir. Bu durum, bir dizi fizyolojik yanita yol acabilir. Ornegin, kafein motor
noron aktivitesini yiikselterek kas kuvvetini artirabilir, brons ve damarlari genisleterek solunum
ve kan akisim kolaylastirabilir. Ayrica, katekolamin salgilanmasini uyararak enerji
metabolizmasint hizlandirabilir ve lipolizi destekleyebilir. Uyarilabilirligi ve uyaniklig
artirarak, ayn1 zamanda agr1 ve yorgunluk algisini da azaltabilir (Davis & Green, 2009; Hendrix
ve ark., 2010; Warren ve ark., 2010).

Kafeinin dayaniklilik performansini arttirdig: kabul edilse de (Anderson ve ark., 2018;
Guest ve ark., 2018), yeni arastirmalar kafeinin anaerobik performans iizerinde de onemli
etkileri oldugunu gostermektedir. Ozan ve arkadaslarinin (2022) caligmasi, kafein ve taurin'in
birlikte alinmasinin elit boksorlerde anaerobik performanst 6nemli Olglide artirdigim
belirtmektedir (Ozan ve ark., 2022). Bir baska c¢alismada kafeinin kisa siireli egzersizler
sirasinda kas oksijen doygunlugunu artirdigini ve anaerobik performans: onemli 6lciide
iyilestirdigini gostermektedir (Ruiz-Moreno ve ark., 2022). Ozellikle, basketbol gibi takim
sporlarinda kafein kullanimi da dikkate degerdir. Son yillarda yapilan sistematik bir inceleme,
kafeinin anaerobik performansi artirmada etkili bir doz aralig1 olarak 3-6 mg/kg doz araliginin
etkili oldugunu gostermektedir (Escribano-Ott ve ark., 2022). Ancak, bu yararlarin yan1 sira
kafein kullanim1 gastrointestinal rahatsizliklar, kas agrisi, uykusuzluk, anksiyete ve bas agrisi
gibi potansiyel yan etkilere de yol agabilmektedir (Tarnopolsky, 1994; Pallares ve ark., 2013).

Bu olumsuz etkileri minimize etmek adina agizda kafein ¢alkalama, sindirim ve metabolizasyon
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stireglerini devreye sokmadan performans artisi saglayabilecek alternatif bir ergojenik strateji

olarak dikkate alinmaktadir (de Albuquerque-Melo ve ark., 2021).

Agizda kisa siireyle (5-20 saniye) kafein ¢alkalamanin, agizdaki adenozin reseptorlerine
baglanarak adenozin'in etkilerini inhibe ettigi ve bu sayede ergojenik etkiler olusturdugu
diistiniilmektedir. Bu yoOntemle, kafeinin bukkal mukoza yoluyla daha hizli bir sekilde
emilebilecegi belirtilmektedir (Wickham & Spriet, 2018).

Yiizme, farkli enerji sistemlerinin es zamanli aktivasyonu gerektiren bir spor dali oldugu
icin, agizda kafein ¢alkalamanin bu baglamda nasil bir ergojenik etki yaratacagina dair veriler
literatiirde sinirlidir. Dolayisiyla, bu ¢alisma, agizda kafein ¢alkalamanin kisa mesafe serbest
stil ylizme performansi tizerindeki etkilerini deneysel olarak degerlendirmeyi amaglamaktadir.
Arastirmanin sonuglari, bu ergojenik yardimcinin ylizme sporuna spesifik adaptasyonlarini
belirleyerek, sporda performans optimizasyonu i¢in daha spesifik, etkin stratejilerin

gelistirilmesine katki saglayabilir.

YONTEM

Katihmeilar

Arastirma grubu, 18-22 yas araliginda, antrenman ge¢misleri en az 10 y1l olan, ulusal ve
uluslararas1 yarismalara katilan erkek yiiziiciilerden olusmaktadir (yas: 20 £ 2 yil, boy
uzunlugu: 178 + 4 cm, viicut agirhg: 75 + 5 kg, VKI: 22 + 2 kg/m2). Orneklemini ise, herhangi
bir hastalifi veya sakatligi olmayan, herhangi bir ilaci veya maddeyi diizenli olarak
kullanmayan, haftada en az dort giin ve her seans en az 60 dakika olacak sekilde antrenman
yapan 48 erkek sporcu olusturmaktadir. Tim katilimcilara, ¢aligma 6ncesinde ¢alismanin amaci
ve prosediirleri hakkinda detayli bilgilendirme yapilmistir. Helsinki Bildirgesi’ne uygun olarak
gerceklestirilen ¢alisma, Zonguldak Biilent Ecevit Universitesi Girisimsel Olmayan Klinik
Arastirmalar Etik Kurulu tarafindan onaylanmistir (2022/16). Katilimcilar potansiyel riskler
hakkinda bilgilendirilmis ve istedikleri zaman caligmadan ¢ikabilecekleri bilgisi verilmistir.
(Calismada herhangi bir olumsuz etki bildirilmemis ve dnceden mevcut tibbi durumu olan 4

katilimer ¢alisma dis1 birakilmistir.

Calisma tasarimi
Calismada, 48 katilimci ¢ift kor ve ¢apraz tasarim ile incelenmistir. Her bir katilimciya
iki farkli deneysel kosul sunulmustur: %3 kafein konsantrasyonunda 25 mL'lik bir ¢ozelti

(HCMR) ve plasebo olarak sade su (PLA). Cozeltiler, her iki kosulda da 25 mL hacminde ve

300 mg sukraloz ile tatlandirilmigtir. Hazirlanan ¢ozeltiler, katilimecilara 200m serbest stil
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1sinmalarin1 tamamladiktan sonra 25m ve 50m testlerinin hemen Oncesinde verilmistir.
Katilimcilar, ¢ozeltiyi bukkal bosluklarinda 10 saniye calkalamalar1 sozlii olarak ifade

edilmistir, bu siire 6nceden yayimlanmig bir ¢alismaya (Beaven ve ark., 2013) dayandirilmistir.

Calkalama islemi tamamlandiktan sonra, katilimcilar ¢ozeltiyi bir plastik kaba tiikiirdiiler.
Cozeltiler, bir aragtirmaci tarafindan elektronik laboratuvar terazileri ve oda sicakligindaki
damitilmis su kullanilarak hazirlanmistir; bu aragtirmaci, veri toplamada yer almamustir,
boylece ¢ift korleme saglanmistir. Katilimcilar, her test seansindan 24 saat 6nce kafein ve alkol

tilketiminden kaginmalar1 ve yogun fiziksel aktivitede bulunmamalar1 konusunda uyarilmistir.

Tiim test seanslari, katilimcilarin dolasim ritimlerini etkilemeyecek sekilde, ayni saat
(10:00) diliminde gergeklestirilmistir. Her bir seans 6ncesinde, kaginma prosediirlerine uyulup
uyulmadig1 katilimcilardan sézlii olarak teyit edilmistir. ik denemede kafein alan katilimeilar,
ikinci denemede plasebo kosuluna tabi tutulmuslardir; ilk denemede plasebo alan katilimcilar
ise ikinci denemede kafein kosuluna tabi tutulmuslardir. Denemeler arasinda yeterli toparlanma
stiresi verilmis ve bu siire tam olarak 48 saat olarak belirlenmistir. Bu siire zarfinda, ilk
denemede ortaya ¢ikan yorgunlugun elimine edildigi ve yeterli toparlanma siiresi verildigi

garanti edilmistir.

Olciimler
Olgiimler uzman antrenérler tarafinda Uluslararasi Yiizme Federasyonu (FINA) onayl
Swiss Timing (Isvigre) ylizme zaman &l¢iim sistemi ile kayit altina alinmistir. Deneklerin viicut

kiitle indeksi dlgiimleri (VKI) Segmental Viicut Analiz Tartis1 ile dlgiilmiistiir.

Viicut kiitle indeksi (VKI) 6l¢iimleri, herhangi bir fiziksel aktiviteye maruz kalmadan 48
saat dnce alinmustir. Olgiimler, Tanita MC-780 Segmental Viicut Analiz Tartis1 (TANITA MC-
780, Tanita, Tokyo, Japonya) ile gergeklestirilmistir. Katilimcilar, dl¢limlerden en az 4-5 saat
once yiyecek ve icecek tilketmemislerdir. Bu protokoller, 6l¢lim sonuglarinin dogrulugunu
saglamak i¢in uygulanmistir. Katilimcilardan, bioimpedans 6lgiim kurallarina uygun hareket

etmeleri istenmistir.

Verilerin analizi

Calismanin  istatistiksel analizleri SPSS 28.0 paket programi1 kullanilarak
gerceklestirilmistir. Tanimlayici istatistikler ortalama, standart sapma, medyan, minimum ve
maksimum degerler seklinde sunulmustur. Nicel degiskenlerin normal dagilima uygunlugu
Shapiro-Wilk testi ile degerlendirilmis ve normal dagilima uygun olmadigi tespit edilmistir.

Bu nedenle, bireylerin Ol¢limleri arasindaki degisim nonparametrik bir test olan Wilcoxon
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isaretli siralar testi ile analiz edilmistir. Calismada, p degeri 0,05'in altinda olan tiim sonuglar

istatistiksel olarak anlamli kabul edilmistir.

BULGULAR
Tablo 1. 25 metre ve 50 metre yiizme performansi istatistikleri (kafein ve plasebo)

) Kafein 25m Plasebo 25m Kafein 50m Plasebo 50m
Ol¢iim Parametresi (n:48) (sn) (n:48) (sn) (n:48) (sn) (n:48) (sn)
Ortalama (Mean) 16.546 16.789 32.455 32.902
Standart Sapma 1.387 1.219 1.229 1.263

Medyan 16.625 16.730 32.935 33.310
Minimum Deger 14.100 14.420 30.100 30.410
Maksimum Deger 18.780 19.040 34.110 34.300

Tablo 1, 25 metre ve 50 metre mesafeler i¢in kisa mesafe serbest stil yiizme kafein ve
plasebo kosullarina gore istatistiksel gostergelerini sunmaktadir. Agizda kafein ¢alkalamanin,
25 metre mesafede ortalama yiizme siiresini (Ortalama=16,546 sn) plasebo kosuluna
(Ortalama=16,789 sn) gore kisa mesafe serbest stil yiizme performansini iyilestirdigi
goriilmektedir. Benzer bir durum 50 metre mesafe i¢in de gecerlidir; kafein kosulu
(Ortalama=32,455 sn) plasebo kosuluna (Ortalama=32,902 sn) gore daha hizli yiizmiistiir
(Tablo 1).

Tablo 2. Wilcoxon testi sonuclar:

Test istatistikleri Plasebo 25m - Kafein 25m Plasebo 50m - Kafein 50m
Z Degeri -4,976 -6,032
P Degeri (iki -yonlii) <0.001 <0.001

Tablo 2'de yer alan Wilcoxon Testi sonuglari, kafein uygulamasinin kisa mesafe serbest
stil ylizme performansina olan etkisinin istatistiksel olarak anlamli oldugunu goéstermektedir.
Hem 25 metre (Z = -4,976, p<0.001) hem de 50 metre (Z =-6,032, p < 0.001) mesafeler igin
elde edilen Z ve p degerleri, kafein kosulunun plasebo kosuluna gore anlamli bir sekilde daha

1y1 performans gosterdigini géstermektedir.

TARTISMA VE SONUC
Bu calisma, agizda kafein g¢alkalamanin kisa mesafe serbest stil ylizme performansi
iizerine olumlu etkileri oldugunu gostermektedir. Bu bulgular, mevcut literatiirde agizda kafein

calkalamanin ergojenik yardimcilar olarak etkinligi lizerine yapilan arastirmalarla uyumludur

(Karuk ve ark., 2022).

Ayni sekilde sistematik bir inceleme, agizda kafein c¢alkalamanin (AKC) genellikle
fiziksel ve bilissel performansi artirdigini, ancak bu etkinin egzersiz sirasinda tekrarlandiginda
veya ag¢ karnina yapildiginda daha belirgin oldugunu gdstermistir (da Silva ve ark., 2023). Bir
baska calismada Kizzi ve arkadaslar1 (2016), endojen karbonhidrat (CHO) diizeyleri diisiik
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katilimcilarda AKC’ nin tekrarlanan sprint bisiklet performansi {izerinde olumlu bir etkisi
oldugu gostermistir (Kizzi ve ark., 2016). Bu ¢alismanin sonuglari da mevcut ¢alismamizin
bulgulariyla uyumludur. Bottoms ve arkadaslarinin (2014), calismasinda ise, 30 dakika
boyunca katilimcilarin kendi temposunda bisiklet siirdiigii (self-paced cycling trial) bir
deneyde, AKC’ nin bisiklet performansini anlamli bir sekilde artirdigini gostermektedir.
Ozellikle, AKC yéntemi, katilimcilarin kat ettikleri mesafede énemli bir artisa yol agmistir. Bu
performans artisi, 6zellikle kadans, giic ve hiz gibi parametrelerde daha belirgindir. Fakat bu
iyilesmeler algilanan yorgunluk ve kalp atis hizin1 anlamli bir sekilde etkilememistir. Bu durum,
AKC’ nin bireyin fizyolojik sistemini anlamli bir sekilde yormadan performansini
artirabilecegini gostermektedir (Bottoms ve ark., 2014). Tiim bu bulgularin aksine, AKC’nin
sadece 10 saniyelik bir maruziyet siiresi ile performans iizerinde olumlu bir etkisi olmadigi
tespit edilmistir (Doering ve ark., 2014). Bu spesifik bulgu, AKC’nin etkinliginin, maruz
kalinan siire ve dozaj gibi parametrelerle modiile edilebilecegini belirtmektedir. Bu veriler,
AKC’nin sportif performans iizerindeki etkilerinin multifaktdryel oldugunu ve bu etkilerin
farkli doz ve maruz kalinan siirelerle daha karmasik bir bigimde modiile edilebilecegini isaret
etmektedir. Bu durum, gelecekteki arastirmalar i¢in, kafein dozajinin, maruz kalinan siirenin ve
belki de farkli performans tiirlerinin multidisipliner bir incelemesini gerektirmektedir. Bu
karmasiklik, 6zellikle genetik faktorlerin roliine dikkat ¢geken bir ¢alismada da gézlemlenmistir.
Ornegin, CYP1A2 geninin 1s762551 polimorfizmi i¢in farkli genetik yapiya sahip bireylerin
(AA ve AC genotipleri) kafeinden farkli derecelerde yarar sagladig: belirlenmistir. Bu, kafeinin
spor performansi lizerindeki olumlu etkilerinin, genetik yap1 gibi faktorlerle degisebilecegine
isaret etmektedir. Dahasi, bu etki giinlin hangi saatinde egzersiz yapildigina da bagl olarak

degisebilmektedir (Pataky ve ark., 2016).

Karayigit ve arkadaglari (2021), kafein ve karbonhidratin bir arada kullaniminin
(CHOCAF), squat egzersiz performansinda ve kognitif yeteneklerde anlamli artiglar sagladigi
gozlemistir. Ozellikle, ilk squat seti ve kognitif testlerde performansin iyilestigi tespit
edilmistir. Bu, ergojenik yardimcilar olarak kafein ve karbonhidratin yalnmizca fiziksel
performans: degil, ayn1 zamanda zihinsel performans: da artirabilecegini gostermektedir
(Karayigit ve ark., 2021). Ayni sekilde, fiziksel olarak aktif 12 erkek {izerinde yapilan bir bagka
caligmada da 10 saniye boyunca AKC’ nin yorgunluk olusumunu yiizde 17 azalttig
gozlemlenmistir. Kafein ¢alkalamanin performansi artirdigi, fakat kaslarin elektromiyografik
(EMG) aktivitesinde diistise sebep oldugu tespit edilmistir. Bu durum, kafein'in fiziksel

performansi artirabilecegini ve daha ge¢ yorgunluk olusumundan dolay1 ayn1 performansi daha
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uzun siire siirdiirebildiklerini gostermektedir. Arastirmacilar kalp atim hizinda anlamli bir fark

olmadigini belirtmislerdir (de Albuquerque-Melo ve ark., 2021).

Kasper ve arkadaslarinin (2016), gerceklestirdigi bir arastirma, karbonhidrat aliminin
siirlt oldugu kosullarda yiiksek yogunluklu aralikli antrenman (HIIT) performansinin nasil
optimize edilebilecegine yonelik onemli bulgular ortaya koymaktadir. Bu c¢alisma, 6zellikle
diisitk karbonhidrat diyeti uygulayan atletler i¢in, agiz yoluyla kafein ve karbonhidrat
calkalamanin sinerjik bir etki olusturarak performansi artirabilecegini gostermistir (Kasper ve
ark., 2016). Ancak bizim sonuglarimizin aksine mevcut literatirde AKC’nin fiziksel
performans iizerinde olumlu bir etkisinin olmadigini belirten bir dizi calisma da mevcuttur. Bu
caligmalar genellikle yemek tiiketmis bireyler lizerinde yiiriitiilmiistiir. Clarke ve arkadaslari
(2015), Doering ve arkadaslari (2014), ve Marinho ve arkadaslar1 (2019), tarafindan yapilan bu
tiir arastirmalar, AKC’nin etkisinin tokluk ya da aclik durumuna bagh olarak degisebilecegini
iddia etmektedir. Bu, kafein ve karbonhidratin ergojenik etkilerinin, bireyin beslenme
durumuna gore modiile edilebilecegi anlamina gelmektedir. (Doering ve ark., 2014; Clarke ve
ark., 2015; Marinho ve ark., 2019).

Bu c¢aligmanin kapsami ve bulgulari, agizda kafein ¢alkalamanin sportif performans
iizerindeki olumlu etkilerini vurgulamaktadir. Ancak, bu c¢alismanin da kendine Ozgii
smirliliklar1 bulunmaktadir. Ornegin, katilimer sayis1 ve demografik ozellikler, calismanin
siirliliklarindan biridir. Ayrica, mevcut literatiirde AKC’nin etkileri tizerine ¢eliskili bulgular
oldugu unutulmamalidir. Ozellikle tokluk durumu gibi faktérlerin, kafeinin ergojenik etkilerini
modiile edebilecegi anlamina gelmektedir. Bu da gelecekteki aragtirmalar i¢in birgok farkli
parametrenin kafein dozaji, maruz kalinan siire, genetik faktorler ve beslenme gibi durumlarin
dikkate alinmasi gerektigini isaret etmektedir (Kurtulus ve ark., 2023). Ayrica, katilimcilarin
giinlik yasantilarindaki kahve tiikketim diizeylerinin bilinmemesi de ¢alismanin

sinirliliklarindan biri olarak kabul edilebilir.

Calismanin giiglii yonleri arasinda ise, farkli performans parametrelerine yonelik detayli
bir analiz ve onceki ¢aligsmalarla uyumlu bulgular yer almaktadir. Ayrica agizda kafein
calkalamanin ylizme sprint performansi iizerine etkilerini inceleyen ilk ¢alismadir. Son olarak,
bu ¢aligmanin bulgulari, sportif performansin optimizasyonu i¢in multidisipliner bir yaklagimin
gerekli oldugunu gostermektedir. AKC’nin farkli performans tiirleri ve farkli genetik yapiya
sahip bireyler iizerindeki etkileri, gelecekteki arastirmalar icin 1s1k tutabilecegi

distintilmektedir. Ayrica, genetik faktorlerin ve beslenme durumunun etkilesimini anlamak i¢in
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daha kapsamli ¢aligmalar yapilmasi gerekmektedir. Bu, performans artis1 i¢in daha bireysel ve
hedef odakli stratejilerin gelistirilmesine olanak saglayarak antrendrlerin ve sporcularin

gelisimine katki saglayacag diistiniilmektedir.

EXTENDED ABSTRACT
INTRODUCTION
Caffeine is an effective ergogenic aid in enhancing athletic performance. Its use has surged since
its removal from the World Anti-Doping Agency's list of prohibited substances in 2004. Early
noteworthy studies conducted in the 1970s and recent meta-analyses confirm caffeine's ergogenic effects
on various physical performance parameters, including aerobic endurance and anaerobic power (Burke,
2008; da Silva et al., 2023).

Although caffeine is recognized for its ability to enhance endurance performance, the underlying
biological mechanisms are not fully understood (Spriet, 2014). Proposed mechanisms include blocking
adenosine receptors, thus neutralizing the effects of adenosine. This could lead to a range of
physiological responses, such as enhanced motor neuron activity, dilation of bronchi and blood vessels,
and increased catecholamine secretion. These effects potentially improve muscle strength, respiratory
function, and energy metabolism, while also reducing pain and fatigue perception (Davis & Green, 2009;
Hendrix et al., 2010; Warren et al., 2010).

Despite its benefits, caffeine can also cause potential side effects like gastrointestinal discomfort,
muscle pain, insomnia, anxiety, and headaches (Tarnopolsky, 1994; Pallares et al., 2013). To mitigate
these effects, "mouth-rinsing" with caffeine is considered an alternative strategy that could boost
performance without triggering digestive or metabolic processes (de Albuguerque Melo et al., 2021).

Mouth-rinsing caffeine for a short period (5-20 seconds) is thought to act on oral adenosine
receptors, thereby producing ergogenic effects. However, the influence of this technique on aerobic
exercise performance is still not conclusively known (Wickham & Spriet, 2018). Specifically, its effect

on short-distance swimming performance has not yet been studied.

This study aims to systematically investigate the potential effects of mouth-rinsing with caffeine
on swimming performance. Swimming involves the simultaneous activation of different energy systems,
and data on how mouth-rinsing with caffeine could act as an ergogenic aid in this context is limited. The
research outcomes could contribute to more specific and effective strategies for optimizing performance

in swimming.

METHOD
Participants
The study involved 48 male swimmers aged 18-22, with a 10-year training history. All were in

good health and trained for at least four days a week. Ethical approval was secured.
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Study design

A double-blind, crossover design was employed. Participants were given a 25 mL solution of
either 3% caffeine or plain water as a placebo after a 200m warm-up. They were instructed to swish the
liquid in their mouth for 10 seconds. Precautions were taken to ensure double-blinding and participant
compliance with study guidelines, such as avoiding caffeine and alcohol 24 hours before testing.

Measurements and data analysis: Summary

Measurements

Measurements were conducted by expert coaches using a FINA-approved Swiss Timing system.
Body Mass Index (BMI) was measured using the Tanita MC-780 Segmental Body Analysis Scale.
Measurement protocols included guidelines for participants, such as abstaining from food and drink for

at least 4-5 hours prior and avoiding alcohol and caffeine for 24 hours before the test.

Data analysis

Data analysis was performed using SPSS 28.0 software. Descriptive statistics for quantitative
variables were provided, including mean, standard deviation, median, minimum, and maximum values.
The normality of distribution for quantitative variables was assessed using the Shapiro-Wilk test.
Changes between individual measurements were evaluated using the Wilcoxon test. Results with a p-

value below 0.05 were considered statistically significant.

RESULTS

Swishing caffeine improved average swimming times compared to a placebo. For the 25-meter
swim, caffeine showed a mean time of 16.546 vs. 16.789 for the placebo. For the 50-meter, the mean
times were 32.455 and 32.902, respectively. Both results were statistically significant (25m: Z = -4.976,
p < 0.001; 50m: Z = -6.032, p < 0.001), indicating that caffeine enhances short-distance swimming

performance.

DISCUSSION AND CONCLUSION
This study highlights the positive effects of oral caffeine swishing on short-distance freestyle
swimming performance. The findings align with existing research on the ergogenic effectiveness of

oral caffeine swishing (OCS).

Previous studies, such as the one by Karayigit et al. (2021), have indicated that OCS can serve
as an ergogenic aid, particularly at high doses, where it significantly enhanced muscle endurance and
reduced perceived difficulty. Similarly, a systematic review by da Silva et al. (2023) also supports our
findings by showing that OCS generally enhances both physical and cognitive performance, especially

when repeated during exercise or performed on an empty stomach.

Contrasting these findings, however, is a specific study by Doering et al. (2014) that found no

performance enhancement with just 10 seconds of OCS exposure. This suggests that the effectiveness
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of OCS may be modulated by parameters like exposure duration and dosage. The study also opens
avenues for future research into multidisciplinary examinations of caffeine dosage, exposure duration,

and possibly different types of performance.

The study has its limitations, such as sample size and demographic features. However, its
strengths include a detailed analysis of different performance parameters and consistency with previous
studies. It is also the first to explore the effects of OCS on swimming sprint performance specifically.
The findings underscore the need for a multidisciplinary approach to optimizing athletic performance.
Further comprehensive studies are needed to understand the interactions of genetic factors and
nutritional status, which could enable the development of more individualized and target-focused

strategies for coaches and athletes.
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