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La caféine a I'entramement et en match

BRANGER Eva - LACOSTE Laura - SACRATO Fanny - TANGUY Glanonn
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Besoins de la footbhalleuse

o Explosivité"
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Mentalement

Chngement |
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Milanovic et al., 2017
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Effets physuologlques de la caféme

/ Caffeine \;I' Inhibiting
: phosphor -diesterase

SNS : sympathetic nervous §E PDE TSNS Adenosine
system

cAMP : cycle adenosine |
monophosphate TcAMP - Tca Tca

CA : catecholamines

. Net effect
EE : ernergy expenditure /| | ]

TLipolysis TSatiety

Le role de la cafelne dans Ia thermogenese et I apport énergetique
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Les effets

ol

Summary of the main beneficial effects of moderate caffeine consumption by humans.
|
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+ Reaction speed
+ Accuracy of reactions
+ The ability to concentrate and focus attention

: | * Short-term memory
+ The ability to solve problems regquiring reasoning
. + The ability to make correct decisions

+ Cognitive functioning capabilities and neuromuscular coordination

Safe in otherwise healthy nonpregnant adults (<400 mgfday}
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Effets physiologiques de la caféine

Les effets sur la performance

Force |2 <) —Pour : seulement sur la force-excentrique (Ali, 2022)
? < .
- Contre : Polito et al., 2016
o S
Pour : seulement en excentrique (Ali, 2022)« @Puissance ‘
Endurance musculaire >Littérature plutot unanime (Polito et al., 2016)

Les bénéfices :
=20

Nombre de sprints @~ Distance totale parcourue ]

=20
Distance parcourue a plus de 18km/h ,‘S_}

Performance aérobie / endurance w

Performance physique
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L'adrénaline stimule Ia production
d'énergle
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Stimule le SNC avec
libération d'adrénaline

Ameéliore le flux sanguin dans les
muscles
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Vlgllance / concentration
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La caféine se lie aux récepteurs de
¢ La cafeine bloque les recepteurs e .. :
I'adénosine. Elle diminue la fatigue
de I'adénosine dans le cerveau. g7 glassrm. =~ % SEEEERSE
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Ingérer de la caféine diminue les Temps de réaction

scores RPE, les matchs et SR La caféine améliore I'attention et
entrainement sont donc percus g

: P T . reduit les temps de réponse.
comme moins difficiles. s | e,
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3-6 mg/kg/jour / Anhydre
60" avant
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Régularité

L'érgogénéité reduite chez les
consommateurs habituels de la
caféine ?
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Effets néfastes

Tachycardie, nervosité,
tremblements, maux de
tete,indigestion, insomnie
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Particularite femlnme

Phase lutéale => accumulation Phase folliculaire => Réduction
plus importante de la caféine et g i de la perte musculaire
élimination plus lente i — il
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e Tester les joueuses a I'entrainement au préealable (effets secondaires, effets
pour les consommatrices habituées).

e Gelule (200mg de caféine anhydre en gelule soit 3-6 mg/kg ou deux gelules si je
fais plus de 67 kg).

e 60' avant l'effort physique en compeétition (insomnies, blessures,
surentrainement).

e On laisse le choix a la joueuse.
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