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Effets physiologiques de la caféineEffets physiologiques de la caféine

Le rôle de la caféine dans la thermogénèse et l’apport énergétiqueLe rôle de la caféine dans la thermogénèse et l’apport énergétique  

PDE : phosphor -diesterasePDE : phosphor -diesterase  
SNS : sympathetic nervousSNS : sympathetic nervous
systemsystem
cAMP : cycle adenosinecAMP : cycle adenosine
monophosphatemonophosphate
CA : catecholaminesCA : catecholamines
EE : ernergy expenditureEE : ernergy expenditure

Harpaz et al., 2016



(Harpaz et al., 2016)
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Les effetsLes effets  



PuissancePuissance

CMJCMJ

Compétences spécifiquesCompétences spécifiquesDistance totale parcourueDistance totale parcourueNombre de sprintsNombre de sprints

Distance parcourue à plus de 18km/hDistance parcourue à plus de 18km/h

Endurance musculaireEndurance musculaire

ForceForce

Performance aérobie / endurancePerformance aérobie / endurance

Effets physiologiques de la caféineEffets physiologiques de la caféine

Performance physiquePerformance physique

Les effets sur la performanceLes effets sur la performance
Pour : seulement sur la force excentrique (Ali, 2022)
Contre : Polito et al., 2016

Pour : seulement en excentrique (Ali, 2022)

Littérature plutôt unanime (Polito et al., 2016)

Les bénéfices :

Ali,  2022 - Polito et al., 2016 - Lara et al., 2014 -  Gomez-Bruton et al.,
2019 - Davis & Green 2009 : Trexler et al. 2015 : Glaister et al. 2015 -

Gwacham & Wagner 2012 - Bill Campbell et all., 2022



Augmentation desAugmentation des
acides gras libresacides gras libres

Améliore l’efficacité de laAméliore l’efficacité de la
contraction musculairecontraction musculaire

L’adrénaline stimule la productionL’adrénaline stimule la production
d’énergied’énergie

Améliore le flux sanguin dans lesAméliore le flux sanguin dans les
musclesmuscles

Améliore la libération de calciumAméliore la libération de calcium
pendant la contraction musuclairependant la contraction musuclaire

Stimule le SNC avecStimule le SNC avec
libération d’adrénalinelibération d’adrénaline

Effets physiologiques de la caféineEffets physiologiques de la caféine

Performance physiquePerformance physique

Effets physiologiquesEffets physiologiques

Hodgson et al. 2013 - Mielgo-Ayuso et al. 2019 - Geissler & Powers
2017
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Performance cognitivePerformance cognitive

Vigilance /Vigilance /
concentrationconcentration Fatigue / LuciditéFatigue / Lucidité

Perception de l’effortPerception de l’effort
Temps de réactionTemps de réaction



Effets physiologiques de la caféineEffets physiologiques de la caféine

Performance cognitivePerformance cognitive

Vigilance / concentrationVigilance / concentration
Fatigue / LuciditéFatigue / Lucidité

Perception de l’effortPerception de l’effort

Temps de réactionTemps de réaction

La caféine bloque les récepteursLa caféine bloque les récepteurs
de l’adénosine dans le cerveau.de l’adénosine dans le cerveau.

Ingérer de la caféine diminue lesIngérer de la caféine diminue les
scores RPE, les matchs etscores RPE, les matchs et

entraînement sont donc perçusentraînement sont donc perçus
comme moins difficiles.comme moins difficiles.

La caféine améliore l’attention etLa caféine améliore l’attention et
réduit les temps de réponse .réduit les temps de réponse .

La caféine se lie aux récepteurs deLa caféine se lie aux récepteurs de
l’adénosine. Elle diminue la fatiguel’adénosine. Elle diminue la fatigue

et la perception de la douleuret la perception de la douleur

Campbell et al., 2013 ; Croller & Holville, 2016 ; Davis & Green,
2009 ; Judelson et al., 2005 ;  Petit, 2016 ; Shabir et al., 2019)



Les stratégies d’utilisationLes stratégies d’utilisation

Dose - Forme - TimingDose - Forme - Timing

3-6 mg/kg/jour / Anhydre3-6 mg/kg/jour / Anhydre
60' avant60' avant

RégularitéRégularité

L’érgogénéité réduite chez lesL’érgogénéité réduite chez les
consommateurs habituels de laconsommateurs habituels de la

caféine ?caféine ?

Campbell et al., 2013 ; Polito et al., 2016

Gonzalves et al., 2017
De Salles Painelli et al., 2021 



Les stratégies d’utilisationLes stratégies d’utilisation

Particularité féminineParticularité féminine

Phase lutéale =>Phase lutéale =>    accumulationaccumulation
plus importante de la caféine etplus importante de la caféine et

élimination plus lenteélimination plus lente  

Phase folliculaire => RéductionPhase folliculaire => Réduction
de la perte musculairede la perte musculaire  

Effets néfastesEffets néfastes

Tachycardie, nervosité,Tachycardie, nervosité,
tremblements, maux detremblements, maux de

tête,indigestion, insomnietête,indigestion, insomnie
Campbell et al., 2013 

Santana et al., 2022

Sims et al., 2023



Tester les joueuses à l’entrainement au préalable (effets secondaires, effetsTester les joueuses à l’entrainement au préalable (effets secondaires, effets
pour les consommatrices habituées).pour les consommatrices habituées).
GéluleGélule    (200mg de caféine anhydre en gélule soit 3-6 mg/kg ou deux gelules si je(200mg de caféine anhydre en gélule soit 3-6 mg/kg ou deux gelules si je
fais plus de 67 kg).fais plus de 67 kg).
60' avant l’effort physique en compétition (insomnies, blessures,60' avant l’effort physique en compétition (insomnies, blessures,
surentrainement).surentrainement).
On laisse le choix à la joueuse.On laisse le choix à la joueuse.

Ce que l’on propose à nos joueusesCe que l’on propose à nos joueuses
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