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La cafeína es una de las ayudas ergogénicas más consumidas entre los
deportistas de resistencia. Su principal efecto, al contrario de lo que se suele
creer, está relacionado con el bloqueo de los receptores de adenosina
(presentes por ejemplo en músculo esquelético y cerebro) y la liberación de
neurotransmisores como la serotonina o la dopamina.
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relacionados con el deporte de 
resistencia o esfuerzos tipo time-trial45

Tiempo de esfuerzo 
mínimo para inclusión>5 MIN 3-6 

MG/KGRango de dosis proporcionadas para inclusión..

Mejoras del 3.03 % y 2.22 %
en potencia y tiempo en completar prueba, 
respectivamente.
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LA CAFEÍNA ES UNA AYUDA ERGOGÉNICA 
EFECTIVA EN DOSIS MODERADAS PARA UNA 
GRAN VARIEDAD DE DEPORTES DE 
RESISTENCIA
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