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RESUM: En el present treball s’ha intentat determinar en quina mesura influeix la
cafeina en Pestat d’anim previ i posterior a la realitzacié d'una prova d’esforg incre-

.mental maxima, mitjangant una.prova a doble cec, amb ingesta de 2 substancies,
_placebo i cafeina. ' ‘
E! subjecte havia de complimentar una prova d’autoevaluacié congnitiva (Profile of

Mook States, POMS) en 3 moments diferents durant Pexperiment: en estat de
repos (1), minuts abans de realitzar la prova d’esforg (2) i després de realitzar la
prova d’esforg (3). Mitjangant aquest qiiestionari podiem determinar 'estat d’anim
del subjecte, segons 6 subescales diferents: tensid, depressid, angoixa, vigor, fatiga i
confusid.

La prova fisica consistia en un esforg incremental maxim, a partir d’'una poténcia
de 100 wats i incrementant-se cada 2 minuts en 50 wats, fins els 250, i en 25 wats
a partir d’aquesta poténcia.

De les dades obtingudes en les diferents subescales del giiestionari d’autoevaluacio
destaquem aquelles que poden estar més influides per la ingesta de cafeina i més
influenciables per al rendiment esportiu. Entre aquestes subescales destaquem: el

- vigor, la fatiga i la depressi6, en les quals trobem significacions estadistiques i di-

feréncies entre la prova de cafeina i placebo.

Tal i com es deriva d’aquest treball, arriben a la conclusié que la . cafeina provoca
efectes tant fisiologics com psicologics, de manera que aquests poden influir en el
rendiment en determinades proves, coincidint amb els resultats obtinguts en altres
estudis (Cole, KJ. i cols.', 1996; Denadai, B.S. i Denadai, M.L? 1998; Hogervorst i

~ cols?, 1999).

PARAULES CLAU: Cafeina, test d’esforg, estat d’anim.

SUMMARY. The present work is aimed at determining to what extent dies caffei-
ne influence the mood states before and after a maximum increasing effort trial. It
was carried out with 2 test consisting of the ingestion of two substances: placebo
and caffeine. The individual had to complete a cognitive auto evaluation question-
naire (Profile of Mood States, POMS) in three different moments throughout the
experiment: during rest (1), some minutes before the effort trial (2), and after the
effort trial (3). Through this questionnaire, the mood state of the individual could
be assessed according to six different subscales: tension, depression, angst, vigor,
fatigue and confusion.

The trial consisted of a.maximum increasing effort, from an initial power of 100
watts, increasing 50 watts every 2 minutes, until 250 watts, and increasing 25 watts
from this power. '

From the data obtained from the different subscales in the questionnaire, we point
out those that can be more influenced by caffeine ingestion, and those that can be
more influential for the sports per'férmance. Out of these substances we point
out: vigor, fatigue and depression, since we find in them statistical significance and
differences between the placebo and caffeine proofs.

From the outcome of this work, we conclude that caffeine provokes physiological
and psychological effects, which can influence the performance in.some trials. Our
outcome coincides with the results of other studies (Cole, K.J. et al.', 1996; Dena-
dai, B.S. and Denadai, M.L%, 1998; Hogervorst et al.?, 1999).

\KEY WORDS: Caffeine, effort trial, mood state.
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INTRODUCCIO

Se sap certament que la cafeina és un ajut ergogénic, molt
utilitzat en el mén de I'esport, fonamentalment en esports de
llarga durada i d'intensitat submaxima. Per altra part, e-
xercici fisic provoca un seguit de canvis produits pel sistema
neuroendocri. Aquests canvis també actuen a nivell cognitiu,

.modificant 'estat d’anim dels individus, tant abans com des-

prés de l'exercici, atribuint aquests canvis a una resposta anti-
cipada de l'organisme a P'exercici.

En alguns estudis s’han trobat correlacions significatives
entre algunes escales del POMS (Profile of Mood States) i el
rendiment obtingut. Harris i cols. (1982) van detectar co-
rrelacions positives i altes, perd estadisticament no significa-
tives, entre els canvis en els estats d’anim experimentat pre-
viament a una carrera de maraté comparats amb els obtin-
guts en una situacié basal. Altres estudis van trobar correla-
cions positives de depressié i tensié amb FC i tensi6 sistolica
en una prova d’esfor¢ (Mckay, J.M. i cols.?, 1995; Pollock, V.
i cols.b, 1993).

Per la seva part, la ingesta de cafeina prévia a Pexercici
produeix un increment del rendiment cognitiu al finalitzar
(Hogervorst i cols.?, 1999); a més a més, comporta una mo-
dificacié de la percepcié de Pesforg, millorant el rendiment
esportiu (Cole, K.J. i cols.', 1996).

En subjectes no entrenats s'incrementa el temps de tre-
ball sota el llindar anaerdbic degut a una modificacié en la
percepcié de lesfor¢ (Denadai, B.S. i Denadai, M.L?,
1998). |

MATERIAL | METODE

La investigaci6 es va realitzar mitjangant una prova a do-

ble cec, amb ingesta de dues substancies diferents (placebo, ™

cafeina).

Els subjectes van complimentar 3 giiestionaris cognitius -

(POMS) en tres moments diferents. El primer el van compli-
mentar en estat basal; el segon just abans de realitzar la prova
d’esforg i, el tercer, després de la prova d’esfore.

La prova d’esforg consistia en un test incremental maxim
en esglad sobre cicloergdbmetre, comengant amb una carrega
de 100 watts, augmentant aquesta carrega en 50 watts cada 2
t;jir}uts, fins arribar als 250 watts, quan I'increment de la ca-
rrega passava a ser de 25 watts cada 2 minuts. La prova es re-
alitza fins I'esgotament, podent parar-se en qualsevol mo-
ment tant per part I'equip investigador com per qualsevol al-
tre motiu. 7

La dosi de cafeina ingerida per cada subjecte era de 4
mg/kg de pes. Es la dosi recomanada segons la literatura exis-
tent.
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Ambdues proves (placebo i cafeina) es van realitzar amb
un interval temporal de 3 dies, amb ['objectiu de permetre la
total recuperacié de lindividu i eliminar possibles adapta-
cions a l'esfor.

El material utilitzat per al treball va ser el segiient:

* Equip de valoracié antropométrica.
* Cicloergometre Ergo-metrics 900 de Ergo-line®.
* Analitzador de gasos: MGC, model n° 762014-102.

* Enregistrador de la freqii¢ncia cardfaca: Polar® Sport
Tester, amb interface Polar® Advantage interface.

* Sistema de recollida i emmagatzemant de dades.

— Ordinador Pentium III Intel®, 533 MHz, 64 M
Ram.

— Windows 98®.

— Office 2000®.

— Sistema estadistic de tractament de dades.

— Statgraf per a MS-DOS.

CARACTERISTIQUES DELS SUBJECTES

La mostra estava formada per 10 subjectes homes, no es-
portistes, no consumidors habituals de cafeina i no fuma-
dors, que presentaven, en conjunt, les segiients caracterfsti-
ques antropomatriques:

» FEdar: 20,91 + 1,31

* Alcada: 175,27 + 6,1 cm
o Pes: 71 £5,52kg

* % Muscular: 53,52 + 1,51
* 9% Ossi: 12,26 % 0,96

e 9% Gras: 10,11 :';1»',09

RESULTATS

Els resultats obtinguts en els diferents tests de POMS els
podem observar en les segiients taules, on apareixen reflecti-
des les puntuacions mitges obtingudes pels subjectes en les
diferents subescales i en els diferents moments. Respecte als
moments, en diferenciem: basal o en repos (1), abans de co-
mengar la prova d’esforg (2), al finalitzar la prova d’esforg
3).

La significacié estadistica ve representada per * p< 0,05 o
**p<0,01.

Les relacions entre la prova 1-2 vindri donada per */**;
les relacions entre 1-3, per (*/**) i les relacions entre 2-3

[*/%¥].
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Taulal ) Resultats obtinguts en TENSIO. TaulaV ) Resultats obtinguts en FATIGA.
TENSIO | TENSIO 2 TENSIO 3 FATIGA | FATIGA 2 FATIGA 3
PLACEBO 3838 38 389 PLACEBO 37.92 39.70% 50.90 () [*4]
+6.06 +6.69 +7.93 +5.74 +6.24 18.45
CAFEINA 40.3 43.1 38 [*] CAFEINA 45.2 40.9% 57.2 (%) [
+7.58 157 541 +4.68 +7.04 +7.13

[*] t2-t3 caf p<0.05

Taulall ) Resultats obtinguts en DEPRESSIO.

* f1-f2 caf p<0.05
(*) £1-f3 caf p<0.01
[¥] f2-f3 caf p<0.01
** f1-f2 pla p<0.01
(*} f1-3 pla p<0.05
[*¥1f2-f3 pla p<0.01

DEPRESSIO | | DEPRESSIO 2 | DEPRESSIO 3
PLACEBO 37.92 41.67%* 48.58
+6.86 £3.11 5.5 Taula VI ) Resultats obtinguts en CONFUSIO.
CAFEINA 432 40.9% 4381
£5.49 £3.95 £5.18 CONFUSIO | | CONFUSIO 2 | CONFUSIO 3
PLACEBO 37.33 38.55% 39.50
* dl-d2caf p<0.05 681 £3.65 £749
[*] d2-d3 caf p<0.02
** d1-d2 pla p<0.01 CAFEINA 35.1 34 39.3 (%)
+4.99 1343 +8.00
Taula [Il ) Resultats obtinguts en ANGOIXA. (*) cl-c3 caf P<0.05
* ¢l-c2 pla p<0.05
ANGOIXA | ANGOIXA 2 | ANGOIXA3
PLACEBO 38.90 41.70 47.90
£7.94 +4.67 +7.17 Els resultats obtinguts en les proves ergometriques s'ex-
pressen sota els segiients conceptes: consum d’oxigen maxim
CAFEINA 539 50.5% 50.6 relatiu (VO, max) mesurat en ml/kg/min; volum de didxid
+4.93 £371 +6.36 de carboni absolut (VCO; mix) mesurat en ml/min; volum
% al-a2 caf p<0.0| espirat (Vemax) I/m; fr.cqii.éncia resPiratbria 'm‘axima
(RRmax) mesurada en respiracions per minut; quocient res-
piratori maxim (RER max) i freqiiéncia cardfaca maxima
) (FCmax) mesurada en pulsacions per minut (veure taula
Taula IV ) Resultats obtinguts en VIGOR. Vi),
VIGOR | VIGOR 2 VIGOR 3 Discussio
PLACEBO 3642 5633 5340 Analitzant els resultats obtinguts, destaquem aquells co-
414 565 7.89 rresponents a les subescales de depressid, fatiga i vigor, essent
CAFEINA 55 597 526 (9 ] aquestes ltimes les més inﬂuenc.iable’s en un prin'cipi per la
4558 444 4958 cafeina. Pel que fa a la depressid, sobserva un increment
abans de la realitzacié de la prova quan el subjecte ingeria pla-

(*) v1-v3 caf p<0.05
[*¥*] v2-v3 caf p<0.0}

APUNTS.

cebo (p< 0,01), mentre que amb cafeina es produeix una dis-
minucié d’aquesta subescala (p<0,05), atribuint-ho al poder
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Taula VHI ) Resultats obtinguts en prova ergométrica.

Temps Carrega (w) FC max VO; max VCO; max VE max RR RER max
PLACEBO 14'53"" 300 187.00 43.15 3424 127.88 53.38 1.26
+4'35" +59.94 +7.39 +5.05 +481.20 +21.28 +9.59 +0.12
CAFEINA 15730"* 305.5 191.85* 55.29*% 4440 153.50 63.50 l.16*
+4°54°" +58.33 +4.85 + 7.0l + 540.08 +16.01 +8.05 +0.07
* p<0.05

estimulant de la mateixa, fet que provocaria, posteriorment,
una alteracié en la percepcid subjectiva de Pesforg (Cole, K.J.
icols.1, 1996; Denadai, B.S. i Denadai, M.L.2, 1998) i obte-
nint millors resultats en la prova ergoespirometrica.

Resbééte a la subescala de fatiga, observem un increment
després de la realitzacié de la prova d’esforg estadisticament
significatiu (p< 0,01) quan el subjecte ingeria cafeina i quan
no la ingeria (p<0,05). La major significacié de la subescala
quan el subjecte ingeria cafeina satribueix a I'alteracié en la
percepcié de Uesforc, que prova una major extenuacié del
subjecte durant la prova.

Pel que fa a la subescala vigor, troben una correlacié sig-
nificativa (p< 0,01) després de la realitzacié de la prova, pro-
duint una davallada en aquesta subescala, fet que coincideix
plenament amb 'augment en la subescala de fatiga. La major
extenuacié del subjecte quan ingeria cafeina produeix una
més marcada disminuci6 de la subescala de vigor.

Per tant, com a conclusié, dir que la cafeina provoca efec-
tes tant fisiologics com psicologics, de manera que aquests
poden influir en el rendiment en determinades proves espor-
tives, com s'observa en els resultats obtinguts en aquest i en
altres estudis.
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