The effect of creatine monohydrate supplementation on sprint repeatability and hamstring strength in male amateur football players
Introduction 
[bookmark: _Hlk117690489]Many amateur football players do not reach the same physiological demands that the game requires when comparing to elite football plyers (Izzo et al, 2018). Hamstring strength and sprint repeatability can be considered as vital aspects when it comes to football performance. Having stronger hamstrings can reduce the chance of injury and can result in less fatigue (Croisier et al, 2008). Elite footballers do 150-250 intense movements during match-play, this is one of the elements that separates the elite to the average football player (Bangsbo, 2014). Creatine monohydrate is a supplement that is very popular ergogenic aid that is highly used in professional sport and within individuals that exercise recreationally (Williams et al, 2014). Creatine monohydrate can be considered as a dietary supplement as creatine can be found in in the food that we eat such as meat (Shao and Hathcock, 2006). Creatine is also secreted in the human body from vital organs such as the kidneys, pancreas, and liver (Miny et al, 2017). 
[bookmark: _Hlk117692531]Creatine monohydrate supplementation is used to increase strength, power, speed, muscle size and anaerobic performance (Bemben and Lamont, 2005). Creatine is very useful for high intensity movements which last approximately 0-10 seconds (Migelo-Ayuso et al, 2019). The energy system that is being predominantly used during this intense time will be Adenosine triphosphate- phosphate creatine system (ATP-PC) (Pearce, 2017). The main energy systems that are used during a football game are the ATP-PC and glycolysis system hinting that the supplementation of creatine monohydrate could in fact increase performance. 
[bookmark: _Hlk117693932]During a typical football match footballer hardly run at a high intensity over 30m (Atashak and Jafri, 2011). This is where the research can help identify if that creatine monohydrate supplementation can benefit somewhat of amateur (Untrained) footballers as ATP-PC is the prominent energy system that is used. Even though that there is a huge demand on the aerobic system when it comes to football the anaerobic system cannot be overlooked as having a stronger and efficient anaerobic system can lead to game changing moments such as scoring a goal. 
[bookmark: _Hlk117695230]Research indicates that creatine monohydrate supplementation only works for 50% of individuals (Shao and Hatchcock, 2006). Therefore, more research needs to be conducted in this area with a variety of different populations to try and gather a greater understanding on why this is. There is an apparent correlation with stronger muscles and reduction in injury (Croiser et al, 2008). Considering that most amateur players do not participate in resistance training the supplementation of creatine monohydrate could be a positive aspect from that perspective also. A study researching elite football players found that after a 3-month period of creatine monohydrate supplementation discovered that there was no significant difference in sprint speed and vertical jump height between the placebo group and Creatine supplementation group (Williams et al, 2014).  This perhaps could indicate that there was no significant difference as they as elite football players undergo correct strength and conditioning rescheme and are eating adequate nutrition unlike most amateur football players. Based on the studies found most studies show that there have been studies conducted on elite football players but very little on amateur players. Therefore, this research must be done to determine if there are any differences in results when it comes to amateur and elite football players.



Aims and objectives
Aim 1
To compare the difference in sprint repeatability speed in male amateur footballers before and after creatine monohydrate supplementation intervention
Objective
Test the participants running speed by using speed gated before and after creatine monohydrate supplementation
Hypothesis null: There will be no significant differences in sprint speed throughout the test before and after creatine monohydrate supplementation
Alternative hypothesis: The participant running speed will decrease less after the supplementation of creatine monohydrate
Aim 2
To compare the difference in hamstrings and glutes strength before and after creatine monohydrate supplementation.
Objective 
Test the participants before and after creatine monohydrate supplementation by using the leg-back dynamometer test.
Hypothesis Null: There will be no difference in strength values before and after creatine monohydrate supplementation
Alternative Hypothesis: The strength values of the participants will increase after creatine monohydrate supplementation.

Research Method
This project will take a quantitative approach where we will be gathering absolute values from necessary fitness test to determine the outcomes before and after the supplementation of creatine monohydrate. 
Participants and ethics
[bookmark: _Hlk117689357]The participants will be male amateur football players varying in ages between 18-30. The quantity of participants will be 15. The participants will all be located from West Wales, all participants will be first team players for Ffostrasol Football Club. They as participant will be from a variety of different backgrounds when it comes to lifestyle, that meaning some will be more active day in day out and some others will be slightly more sedentary due to work and other commitments. Participants will be given par-q and ethics form to complete prior to participation to ensure their and my safety. Information gathering study and their participation to the project will be given prior to ensure that they understand their involvement and responsibility. It would be highlighted that they can remove themselves from the study at any given time.

Tests – ‘Leg-Back Dynamometer test’ & Sprint Repeatability test
[bookmark: _Hlk117685841]Participants will be given 2 different type of fitness test to complete during the research project which are the leg-back dynamometer test and repeat 30m sprint (10 X 30m sprint with 30 seconds rest in-between sets) test. The leg-back dynamometer is a maximal test that will give us absolute strength value, the leg back dynamometer is a test that measures posterior chain strength, predominantly hamstring and glute strength. On both test day the leg back dynamometer test will be the first test conducted. The participant will complete an effective RAMP warm up to ensure they are completely warmed up to be able to generate the most force that they are capable of. The handle of the dynamometer will be adjusted appropriately to individuals’ height and limb length. They will get to complete the test 3 times with adequate rest in-between sets. The greatest value produced will be recorded. This test is suitable due to its nature of giving absolute measure of strength, that meaning that body weight won’t influence the outcome.
[bookmark: _Hlk117687283]Post leg back Dynamometer test participants will go on and complete the sprint repeatability test after 5 minutes of adequate recovery. This particular test will give us a relative result. Speed gates will be located at start position the second gate will be located at 15m and last at 30m. Participants will do 10 maximal sprints to the 30m speed gate. In between 30m sprints they will be given a strict recovery time of 30 seconds. To time the recovery portion of the test a stopwatch will be used. The speed gates will register sprint times of each participant and timings will be recorded for every sprint. 
Note: The leg-back dynamometer test must be conducted first on both testing days to ensure that fatigue within the system does not influence outcomes of test results.
Creatine monohydrate supplementation dosage
The participants will be given creatine monohydrate supplementation to take for 1-week, they will take a dosage of 20g per day split into 5g 4 times a day. This was the dosage chosen due to many other studies opting this approach (Mielgo-Ayuso et al, 2019).
Environment of test station
To begin, a Risk assessment will be conducted prior to session to reduce chance of injury or illness. The test will be conducted indoors at a set temperature of 18 degrees. The tests must be conducted indoors to eliminate any environmental aspects influencing test scores such as wind and wet surfaces.
Data analysis 
After gathering and completing data collection all data will be stored on a excel spreadsheet on my computer. A specific password will be needed to access the data to ensure that the data is safe. The data will be transferred over to the SPPS software where the data will be analysed. The test that will be conducted during the data analysis will be the T-test. The data found will be presented as the average of the whole group rather than individual scores. Post data analysis the results will be transferred onto a word document with relevant tables and graphs.
Timeline
	Time of the year
	Task to complete

	October
	Research Proposal

	November
	Ethics

	November
	Introduction and literature review

	November
	Collect participants

	November to December
	Participants to fill PAR-Q forms- Also for me to provide information to the participants about the research.

	January to February
	Test the participants before and after intervention

	February 
	Collect the data

	February to March
	Analyse the data

	March to April
	Results and Discussion

	April
	Conclusion and Abstract




Yr effaith o atodiad creatine monohydrate ar ‘sprint repeatability’ a cryfder llinyn y gar mewn pêl-droedwyr gwryw amatur.

Cyflwyniad
Mae niferoedd mawr o chwaraewyr amatur pêl-droed ddim yn cyrraedd gofynion ffisiolegol y gem pam ydynt yn cymharu ac chwaraewyr elit (Izzo e tal, 2018). Mae cryfder llinyn y gar a ‘sprint repeatability’ yn gallu cael ei categoreiddio fel elfennau hanfodol pan maen dod i perfformiad pêl-droed. Mae cael llinyn y gar cryf yn gallu lleihau y siawns o anaf ac gallu arwain at llai o blinder (Crosier et al, 2008). Mewn gem pêl-droed mae chwaraewyr elit yn gwneud 150-250 o symudiadau dwysedd uchel, dyna beth sydd yn gwahanu y gorau yn y byd i chwaraewyr amatur (Bangsbo, 2014). Mae creatine monohydrate yn atodiad ergogenic sydd yn poblogaidd iawn pan maent yn dod i chwaraeon proffesiynol a unigolion sydd yn ymarfer yn hamddenol (Williams e tal, 2014). Gall creatine monohydrate cael ei ystyried fel atodiad dietegol gan y bod creatine yn cael ei darganfod yn y bwyd ydym yn bwyta fel Cig (Shao and Hathcock, 2006).  Hefyd mae creatine yn cael ei chreu o fewn y corff dynol gan organau hanfodol fel y arennau, afu a pancreas (Miny et al, 2017).
Gall creatine monohydrate cael ei defnyddio ar gyfer cynyddu lefelau cryfder, pŵer, cyflymder, maint cyhyrau ac perfformiad anaerobig (Bemben and Lamont, 2005). Mae creatine yn defnyddiol iawn i unrhyw symudiad dwysedd uchel rhwng 0-10 eiliad (Migelo-Ayuso e tal, 2019). Y system egni sydd yn cael ei defnyddio yn ystod y amser yna yw y Adenosine-triphosphate phosphate creatine (ATP-PC) (Pearce, 2017). Mae y system hyn yn cael ei defnyddio yn gyson mewn gem pêl-droed,  felly gall atodiad o creatine monohydrate elwa perfformiad. Yn ystod gem arferol o pêl-droed nid yw chwaraewyr rhan fwyaf or amser yn rhedeg dwysedd uchel dros 30m (Atashak and Jafri, 2011). Dyma lle gall ymchwil helpu darganfod os gall atodiad creatine monohydrate cynyddu perfformiad chwaraewyr amatur gan taw y prif system egni sydd yn cael ei defnyddio yw y system ATP-PC. Hyd yn oed bod yna gofynion mawr ar y system aerobig maen bwysig ddim anghofio fod cael safon ffitrwydd uchel anaerobig yn gallu arwain at digwyddiadau enfawr mewn gem fel sgorio gôl .
Mae ymchwil yn dangos bod atodiad creatine monohydrate dim ond yn gweithio i 50% o unigolion (Shao and Hatchcook, 2006). Felly, mae angen fwy o ymchwil cael ei arwain yn y maes yma gyda amryw o wahanol poblogaethau er mwyn ceisio darganfod dealltwriaeth well pam ei fod dim ond yn gweithio i 50% o pobl. Mae cydberthyniad ymddangosiadol gyda chyhyrau cryfach a lleihad mewn anaf (Croiser et al, 2008). Yn cymryd mewn i ystyried bod niferoedd mawr o chwaraewyr amatur ddim yn cymryd rhan mewn ymarfer pwysau gall yr atodiad o creatine monohydrate cynyddu ac elwa perfformiad yr unigolion yma. 
Fe wnaeth un ymchwil ymchwilio yr effaith o 3-mis o atodiad creatine monohydrate yn chwaraewyr elit pêl-droed. Fe wnaethom darganfod bod dim yna unrhyw gwahaniaeth mawr yn cyflymder sbrint na uchder naid uchel rhwng y grŵp atodiad ar grŵp placebo (Williams et al, 2014). Gall hyn efallai arwyddo fod ddim yna unrhyw gwahaniaeth mewn perfformiad gan bod nhw fel athletwyr elit yn cymryd rhan mewn rhaglen cryfder a chyflyru da ac ei fod nhw yn bwyta maetholion digonol dim fel mwyafrif o chwaraewyr pêl-droedwyr amatur. Wrth edrych ar y ymchwiliadau sydd wedi ymchwilio y mater yma mae y mwyafrif wedi edrych ar y chwaraewyr elit ac bron neb wedi edrych ar chwaraewyr amatur. Am y rheswm yma mae rhaid ymchwil cael ei cwblhau i pennu os fod unrhyw wahaniaeth yn perfformiad pan maen dod i amatur ac elit.

Nod ac Amcanion
Targed 1
Cymharu y gwahaniaeth rhwng sprint repeatability chwaraewyr gwryw pêl droed  cyn ac ar ôl atodiad creatine monohydrate.
Amcan 
- Mesur amser rhedeg wrth defnyddio gatiau cyflymder cyn ac ar ôl atodiad creatine monohydrate
Hypothesis null: Fydd ddim yna gwahaniaeth yn perfformiad sprint repeatability y cyfranogwyr ar ôl y ymyriad o atodiad creatine monohydrate.
Alternative hypothesis: Fydd yna gwahaniaeth positif yn perfformiad sprint repeatability y cyfranogwyr ar ôl y ymyriad atodiad creatine monohydrate.
Targed 2
Cymharu y gwahaniaeth rhwng gwerthoedd cryfder coesau ôl chwaraewyr gwryw pêl droed amatur
Amcan
-Profi y cyfranogwyr cyn ac or atodiad creatine monohydrate wrth defnyddio ‘leg-back  dynamometr’
Hypothesis null: Fydd ddim yna gwahaniaeth yn gwerthoedd cryfder y cyfranogwyr ar ôl y ymyriad o atodiad creatine monohydrate
Alternative hypothesis: Fydd gwerthoedd cryfder y cyfranogwyr yn cynyddu ar ôl y ymyriad o atodiad creatine monohydrate.

Dull ymchwil
Y dull fydd yr ymchwil yn ei defnyddio fydd dull meintiol gan ei fod yn mynd i defnyddio profion ffitrwydd lle fyddwn yn cael data pendant ac gywir gyda ffigurau.
cyfranogwyr ac Moeseg 
Bydd y cyfranogwyr yn chwaraewyr amatur pêl-droed gwryw rhwng yr oedran 18 i 30 mlwydd oed. Y niferoedd o cyfranogwyr bydd yn cymryd rhan yn y ymchwil fydd 15. Bydd y cyfranogwyr i gyd yn chwaraewyr tîm cyntaf clwb pêl-droed Ffostrasol. Fyddwn nhw fel cyfranogwyr yn dod o amryw o wahanol cefnderoedd ac ffordd o fyw, hynny yn golygu fydd rhai yn actif iawn dydd i dydd tra bod rhai eraill yn fwy eisteddog oherwydd ymrwymiadau gwaith ac pethau eraill. Bydd y cyfranogwyr yn derbyn holiadur iechyd (PAR-Q) ac ffurflen moeseg i cwbwlhau cyn iddyn dechrau cyfranogi tua at y ymchwil i sicrhau diogelwch nhw a fi. Hefyd bydd gwybodaeth yn cael ei ddarparu cyn unrhyw cyfranogiad i sicrhau ei fod nhw yn deall ei ymglymiad ac cyfrifoldebau. Hefyd bydd gwybodaeth yn cael ei amlygu ei fod nhw fel cyfranogwyr gallu ymneilltuo or ymchwiliad ar unrhyw adeg. 

Profion ‘leg-back dynamometer’ a ‘Sprint repeatability’
Bydd y cyfranogwyr yn derbyn 2 wahanol fath o prawf i cwblhau yn ystod yr ymchwiliad. Y ddau prawf fydd y ‘leg-back dynamometer test’ a ‘sprint repeatability test’ (10 X 30m sbrint gyda 30 eiliad o orffwys rhwng setiau). Ma y prawf ‘leg-back dynamometer’ yn prawf fydd yn rhoi gwerth cryfder absoliwt iddynt ac maent yn prawf fydd yn mesur cryfder cyhyrau coesau ôl. Yn bennaf llinyn y gar ac y gliwts fydd yn gweithio. Ar y ddwy diwrnod o profi y prawf ‘leg-back dynamometer’ fydd y cyntaf i cwblhau. Bydd y cyfranogwyr yn cynhesu i fyny wrth defnyddio y dull RAMP i sicrhau y fod nhw wedi cynhesu i fyny yn effeithiol er mwyn rhoi y siawns gorau iddynt i gallu cynhyrchu y grym fwyaf posib. Bydd handlen y ‘leg-back dynamometer’ yn cael ei addasu ir lleoliad cywir yn dibynnu ar taldra, hyd breichiau ac coesau yr unigolion. Bydd y cyfranogwyr yn cwblhau y prawf tair waith gyda digonol o gorffwys rhwng setiau. Bydd y gwerth mwyaf gynhyrchir yn cael ei cofnodi.
Ar ôl y prawf ‘leg-back dynamometer’ bydd y cyfranogwyr yn mynd ati i cyflawni y prawf ‘sprint repeatability’ gyda amser addas o 5 munud rhwng y ddau prawf. Bydd y math yma o prawf yn rhoi canlyniad cymharol iddynt. Bydd gatiau cyflymder yn cael ei osod ar y llinell dechrau, marc 10m a marc 30m. Rhwng sbrintiau fydd y cyfranogwyr yn cael amser orffwys o 30 eiliad. Fydd y amser hyn yn cael ei monitro wrth defnyddio ‘stopwatch’. Bydd y cyfranogwyr yn gwneud deg sbrint 30m. Bydd amseroedd y sbrintiau yn cael ei amseri gan y gatiau cyflymder. Ar ôl pob sbrint byddaf yn recordio amseroedd pob cyfranogwr 
Nodyn: Maen bwysig sicrhau y fod y prawf ‘leg-back dynamometer’ yn cael ei cyflawni yn gyntaf i sicrhau y bod lludded ddim yn effeithio y canlyniadau.

Dos Atodiad Creatine Monohydrate
Bydd y cyfranogwyr yn derbyn werth wythnos o Creatine Monohydrate. Bydd disgwyl i’r cyfranogwyr i gymryd 20g bob dydd. Bydd y 20g yn cael ei rhannu i 5g 4 waith y dydd. Hyn oedd y dos cafodd ei dewis gan fod amryw eang o ymchwiliadau wedi defnyddio y math yma o dull (Mielgo-Ayso et al, 2019).
Gorsaf profi a Amgylchedd
I ddechrau fydd aseiniad risg yn cael ei cwblhau er mwyn sicrhau diogelwch y cyfranogwyr, fi ac aelodau or cyhoedd. Bydd y profion yn cael ei arwain o mewn adeilad dan do. Fydd y tymheredd yr adeilad yn cael ei gosod ar 18 selsiws. Bydd rhaid i’r profion cael ei arwain o dan do i sicrhau ei fod yn dileu unrhyw elfennau amgylcheddol fel gwynt neu arwynebau gwlyb gall effeithio ar canlyniadau y profion.
Dadansoddi Data
Ar ôl i’r data cael ei casglu ac cwblhau fydd y data yn cael ei storio ar dogfen Excel yn barod i cael ei dadansoddi. Bydd Cyfrinair er mwyn cael mynediad i’r data’n a fydd yn cael ei storio ar fy nghyfrifiadur. Bydd y data pob unigolyn yn anhysbys ac yna bendant yn cael ei gosod yn meddalwedd SPPS ar gyfer dadansoddi ac profi y canlyniadau. Bydd canlyniadau’r profion yn cael ei arddangos fel cyfartaledd y grŵp cyfan, yn hytrach na canlyniadau unigol y cyfranogwyr. Bydd y data yna yn cael ei trosglwyddo mewn i dogfen Word gyda ffigurau ac graffiau addas perthnasol.
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