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EST–CE QUE LES SPORTIFS UTILISENT LA CAFÉINE EN

COMPÉTITION ? EN 2004, 2008 ET 2015

Les concentrations urinaires en caféine 
obtenus lors des tests antidopages sur 

l’ensemble des sports olympiques montre 
une stabilisation de l’utilisation de la caféine

Les résultats des analyses ne montrent 
aucune différence d’utilisation de la caféine 

entre les hommes et des femmes

OUI



EST–CE QUE LES RAMEURS UTILISENT LA CAFÉINE EN

COMPÉTITION ? ANALYSE ENTRE 2004 ET 2008

Les tests antidopages réalisés entre 2004 et 2008 
montrent que l’aviron est la troisième discipline 
en termes de concentration urinaire en caféine 

OUI



EST–CE QUE LES RAMEURS UTILISENT TOUJOURS LA CAFÉINE

EN COMPÉTITION ? ANALYSE EN 2004, 2008 ET 2015

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

OUI

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

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

https://www.legifrance.gouv.fr/jorf/id/JORFTEXT000042753938


L’UTILISATION DE LA CAFÉINE PERMET-ELLE UNE

AMÉLIORATION DE LA PERFORMANCE ?

OUI

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. 



QUEL EST LE MEILLEUR DOSAGE POUR OBTENIR UNE

PERFORMANCE OPTIMALE ?

Entre 6 et 9 mg/kg de masse corporelle



À QUEL MOMENT DOIS-JE PRENDRE LA CAFÉINE POUR

OPTIMISER LA PERFORMANCE ?

La prise 
doit être 
réalisée 
60 min 
avant le 
départ de 
la course



POINTS À ÉCLAIRCIR AVANT UNE UTILISATION

EN COMPÉTITION

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’être 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’être vérifié au 
préalable.

Réponse individuelle

De récentes études ont montré que les réponses physiologiques à la prise de caféine 
étaient étroitement liées à la présence de certains gênes (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.


