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Effets de la prise de caféine sur la
performance en aviron
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Les concentrations urinaires en caféine
obtenus lors des tests antidopages sur
I'ensemble des sports olympiques montre
une stabilisation de I'utilisation de la caféine

Les résultats des analyses ne montrent
aucune différence d’utilisation de la caféine
entre les hommes et des femmes
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Les tests antidopages réalisés entre 2004 et 2008
montrent que l'aviron est la troisiéme discipline
en termes de concentration urinaire en caféine
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EST-CE QUE LES RAMEURS UTILISENT TOUJOURS LA CAFEINE
EN COMPETITION ? ANALYSE EN 2004, 2008 ET 2015
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Sport 2004 2008 2015 p Value 10
Aquatics 0.1 (0.0-0.8) 0.1(0.0-1.2) 0.7 (0.1-23)*! <0.01 9 » .
Athletics 0.7 (0.0-2.6) 0.8 (0.1-2.4) 1.5 (0.1-3.6) *! <0.01 ‘-Ea‘ .
Basketball 0.2 (0.0-0.9) 0.4(0.0-1.2) 0.3 (0.1-1.0) 0.13 E 8
Boxing 0.5 (0.0-0.9) 0.0 (0.0-0.8) 0.8 (02-2.2) *! <0.01 2,
Cycling 2.0 (0.5-4.0) 1.7 (0.5-3.6) 1.9 (0.5-3.4) 0.30 K N
Fencing 0.5 (0.0-0.9) 0.1 (0.0-0.8) 03(0.1-14) 0.19 § 6
Football 0.7 (0.0-2.0) 0.5 (0.1-1.6) 0.9 (0.1-22) * <0.01
Golf 0.0(02-04) 0.0(0.0-0.0)* 0.1 (0.0-0. 5] <0.01 g 5
Handball 1.0(0.2-2.7) 0.9(0.1-2.1) 1.0(0.2-2.3) 0.40 ® 41
Hockey 0.4 (0.0-1.6) 0.9 (0.2-2.2) 03(0.3-0.9) 0.60 £
1udo 020008 0200058 0900124+ <) (] £ 3
RowinE 0.4 (0.1-1.6) %7 (0.1-5.0) * 18(0.1-4.1)* <0.01 I § B
Shooting 0.4 (0.0-2.0) 0.1 (0.0-1.7) 0.3 (0.1-1.5) 0.24 §
Skiing 0.2 (0.0-1.0) 0.3 (0.1-0.9) 0.6 (0.2-2.5)" 0.03 14
Triathlon 12(03-4.2) 3.0(1.5-6.2)* 1.6 (0.8-2.8) <0.01 o -*‘ﬁ
Volleyball 0.9 (0.1-2.0) 1.5(0.2-2.6) 1.3 (0.3-22 045 IR ATH WEH VOL NAN FOO JUD BOX AQUA S0 SHO FIN NOC BAS €OL
Weightlifting 0.2 (0.0-1.2) 0.6 (0.0-1.8) 1.3 (0.4-2.9) * 0.01

En 2004, la caféine n’est plus sur la liste de
I’Agence Mondiale Anti-dopage, mais elle
fait I'objet d'un programme de surveillance

En 2015, les rameurs utilisaient toujours
autant la caféine en compétition

Décret du 28 décembre 2020 pour I'année 2021 :
https://www.legifrance.gouv.fr/jorf/id/JORFTEXT000042753938



https://www.legifrance.gouv.fr/jorf/id/JORFTEXT000042753938
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Change in 2000-m mean power (%)

3.12 3.32 3.51 3.71 391 4.11 4.30 4.50 4.70 4.90 5.09
Performance baseline (W-kg!)

Une rameuse de 70 kg réalisant 6’45 sur 2000 m, soit 4,8 W/kg,
peut espérer un gain d’environ 1%, soit 4 sec.
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\/ Entre 6 et 9 mg/kg de masse corporelle
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A QUEL MOMENT DOIS-JE PRENDRE LA CAFEINE POUR
OPTIMISER LA PERFORMANCE ?
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. Time to
Rowing Complete the
. . Timing of Distance . .P Percent  Reported Side-
. Caffeine Caffeine 5 Rowing Distance
Reference  Study Design Sample Caffeine or . Change Effects from
Dose Form R . Conditions (Placebo .
Ingestion Minutes Lo * Caffeine
of Rowin; Condition—
8 Seconds)
6
Randomized 8 competitive 60 min Concept I me/ke:
Anderson et K oarswomen (age:22 6 and 9 . 10.7%
double-blind Capsule pre- 2000 m rowing 479 £15 None reported.
al. (2000) + 3 years; body mg/kg . 9
crossover exercise ergometer
mass: 64 + 4 kg) mg/kg:
I n 11.4%
Randomized 60 min Concept I me/kg:
Bruce et al. double-blind 8 competitive 6and9 Capsule re- 2000 m rowin 414+15 T1.3% None reported.
u ~ (2000) oarsmen ** mg/kg P pre- 8 - 9 P :
d r crossover exercise ergometer
o I t et e meke
11.1%
8 competitive Irregular
y I u /.4 rowers (6 men and heartbeat,
l e a I S e e . 2 women) (body 30 min Concept I increased
Carr et al. i mass for men: 82 + 6 mg/kg Capsule pre- 2000 m rowing 403.8+234 10.7% alertness, hand
(2011) crossover .
12 kg; body mass exercise ergometer tremor, and

for women: 78 + 6 feeling

[
6 0 m I n kg) ** hyperactive.

14 competitive
rowers (11 men and
1 women) (age: 25

. . . 45 min . Concept I
a v a n t I e Christensen  Double-blind to 27 years; body 3 mg/kg Capsule pre- 6 min rowing n/a 10.7% None reported.

et al. (2014) crossover mass for men: 92 +3 q rowing
exercise ergometer
y kg, or 75+ 3 kg;
body mass for
depart de
12 individuals with
Duncan some experience in 60 min Concept I
I a c 0 u r S e 2000) Crossover rowing (10 menand 5 mg/kg Liquid pre- 1000 m rowing 231.7+22.6 11.4% None reported.
2 women) (age: 22 + exercise ergometer
3 years) **
13 men with some
Scott etal. Randomized experience in 10 min Concept I
015) single-blind rowing (age: 21 +2 100 mg Gel pre- 2000 m rowing 4714285 11.1% None reported.
crossover years; body mass: exercise ergometer
78+ 9 kg)
2
mg/kg:
10 competitive 10.3% Increased
Skinner et Randomized oarsmen (age: 2151 2, 4and 60 min Concept I 4 alertness,
double-blind T ! Capsule pre- 2000 m rowing 403.8 +21 mg/kg: difficulty
al. (2010) years; body mass: 6 mg/kg A By .
crossover exercise ergometer 10.7% sleeping, and
88+ 11 kg)
6 hand tremors.
mg/kg:
10.3%

* percent change with caffeine ingestion compared to placebo; ** age or body mass was not reported. 1 increased performance (i.e., a reduced time to complete the
rowing distance or increased rowing distance) with caffeine ingestion as compared to placebo. Data are presented as mean + SD.
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Contraintes cardiaques

Si la majorité des études montrent que la prise de caféine n'impactent pas la fonction
cardiaque des sportifs, ce point méritera d’étre vérifié individuellement par des essais
préalables.

Altération de la qualité du sommeil

La prise de caféine peut altérer la qualité du sommeil de certaines personnes selon leur
degré de réponse (cf. point suivant). Cet aspect méritera également d’étre vérifié au
préalable.

Réponse individuelle

De récentes études ont montré que les réponses physiologiques a la prise de caféine
étaient étroitement liées a la présence de certains génes (par ex. au niveau digestif).
Evidemment, nous ne feront pas d’étude préalable dans ce sens. Néanmoins, ce point
pourrait permettre d’expliquer de potentielles différences de réponses entre les sujets.




