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Ce guide donne des repéres généraux a adapter a votre pratique. Les sources sont citées en toutes lettres a la fin, sans lien
sortant.
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Un café, une boisson énergisante, un gel et une poudre pré-workout peuvent tous apporter de la
caféine. La premiere étape n'est donc pas de comparer des marques : faites I'addition de vos sources
sur une journée normale. L'effet recherché sur I'effort doit étre mis en balance avec le sommeil,
I'anxiété, la tolérance et les ingrédients ajoutés.

Une aide possible dans un contexte précis

La caféine est étudiée comme aide ergogéne dans certains sports. Le bénéfice n'est pas identique selon
les personnes, la tache et les habitudes. Une séance de fitness a 20 heures apres une journée
stressante n'appelle pas la méme décision qu'une compétition matinale. Si le stimulant repousse
I'endormissement ou dégrade la nuit, vous risquez de payer le lendemain un bénéfice ressenti pendant
la séance.

La fiche de I'Australian Institute of Sport décrit le contexte, les effets et les précautions. Elle ne
transforme pas tout produit pré-workout en produit efficace. Les formules mélent parfois caféine, autres
stimulants, arébmes et ingrédients dont les doses ne sont pas claires. Une sensation de picotement ou
de chaleur n'est pas une preuve de meilleure performance.

Lire ce qui est réellement avalé

Relevez la caféine en milligrammes par portion et le nombre de portions conseillé, puis ajoutez les
autres boissons de la journée. Méfiez-vous d'une « dose » dont le fabricant définit lui-méme la taille
variable. Lisez aussi les avertissements, allergénes et ingrédients stimulants associés. Evitez d'empiler
plusieurs produits sous prétexte que chacun est vendu séparément.

Le guide Lire I'étiquette d'un complément sportif aide a comparer les listes. L'article Complément
alimentaire pour la musculation : comment choisir ? replace ce choix parmi les autres options.

Tester sans confondre sensation et progres

Si votre situation de santé permet d'envisager un essai apres conseil adapté, choisissez un contexte
d'entralnement habituel et notez I'horaire, le produit exact, le sommeil suivant, la digestion et la qualité
de la séance. Ne testez rien de nouveau le jour d'une épreuve. Un meilleur chrono ponctuel peut aussi
venir d'une séance plus facile, d'un meilleur repos ou d'une motivation différente. Répétez les
observations avant de conclure.

Pour les personnes enceintes, allaitantes, sensibles aux stimulants, sous traitement ou ayant des
symptémes cardiovasculaires, un avis médical ou pharmaceutique est essentiel. En présence de
palpitations ou d'un malaise, cessez l'usage et faites évaluer les symptémes.

CHANTILLY SPORT / NUTRITION 3



La décision de la semaine

Demandez-vous si vous avez besoin d'un stimulant, d'une collation, d'un échauffement plus progressif
ou simplement d'une séance moins intense. Choisissez une seule modification et vérifiez ses effets. La
meilleure routine pré-entrainement est souvent celle que I'on peut répéter sans compromettre la
récupération.

Le test du soir et celui du matin

Imaginez une séance tardive apres une journée déja marquée par deux cafés. Un pré-workout
supplémentaire peut donner une impression d'énergie pendant I'entrainement, puis rendre
I'endormissement plus difficile. Dans cette situation, la premiére modification a tester pourrait étre une
collation, un échauffement plus progressif ou une séance moins exigeante, plutét qu'un autre
stimulant. Notez le sommeil du lendemain, pas seulement la sensation pendant les premiéres minutes.

Pour une séance matinale, la question est différente. Une boisson caféinée habituelle peut étre tolérée,
mais son effet sur I'effort reste variable. Si vous souhaitez comparer, gardez la séance et le repas aussi
semblables que possible. Ne transformez pas chaque entrainement en test d'une dose différente. Le
résultat utile est celui que vous pouvez répéter sans inconfort et sans dépendre d'une escalade de
consommation.

Sur une étiquette, cherchez la caféine totale pour la portion réellement prise, puis ajoutez les sources
de la journée. Une formule peut contenir d'autres ingrédients stimulants sous des noms moins familiers.
En cas de palpitations, de malaise, de traitement ou d'antécédent médical, ne poursuivez pas un essai
pour terminer une séance. Faites évaluer la situation. Le sport ne rend pas un stimulant
automatiquement anodin.

Sources et portée
* Australian Institute of Sport, fiche Caffeine.
e ANSES, avis sur les compléments destinés aux sportifs.

Les informations sont générales et ne constituent pas une dose recommandée pour votre situation.
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FICHE A COMPLETER

Mon besoin réel

Ecrivez ce que vous savez aujourd'hui. Une information manquante est une bonne raison de différer la
décision.

Ce que je sais :

Ce que je dois vérifier :

Ma décision ou mon prochain pas :
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FICHE A COMPLETER

Une option alimentaire

Ecrivez ce que vous savez aujourd'hui. Une information manquante est une bonne raison de différer la
décision.

Ce que je sais :

Ce que je dois vérifier :

Ma décision ou mon prochain pas :
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FICHE A COMPLETER

Lecture d'une étiquette

Ecrivez ce que vous savez aujourd'hui. Une information manquante est une bonne raison de différer la
décision.

Ce que je sais :

Ce que je dois vérifier :

Ma décision ou mon prochain pas :
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FICHE A COMPLETER

Comparaison de deux produits

Ecrivez ce que vous savez aujourd'hui. Une information manquante est une bonne raison de différer la
décision.

Ce que je sais :

Ce que je dois vérifier :

Ma décision ou mon prochain pas :
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FICHE A COMPLETER

Mon essai de la semaine

Ecrivez ce que vous savez aujourd'hui. Une information manquante est une bonne raison de différer la
décision.

Ce que je sais :

Ce que je dois vérifier :

Ma décision ou mon prochain pas :
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FICHE A COMPLETER

Ce que je garde et ce que j'ajuste

Ecrivez ce que vous savez aujourd'hui. Une information manquante est une bonne raison de différer la
décision.

Ce que je sais :

Ce que je dois vérifier :

Ma décision ou mon prochain pas :
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VOTRE PLAN D'ACTION

Trois décisions utiles

Revenez a cette page aprés la lecture. Un choix précis et vérifiable est plus utile qu'une promesse
générale.

Quel est mon point de départ concret ?

Quel essai simple puis-je répéter cette semaine ?

Que vérifierai-je avant d'augmenter la difficulté ?
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