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La cafeina es una de las ayudas ergogénicas mas consumidas entre los
deportistas de resistencia. Su principal efecto, al contrario de lo que se suele
creer, esta relacionado con el blogueo de los receptores de adenosina
(presentes por-ejemplo en misculo esquelético y cerebro) v la liberacion de
neurotransmisores como la serotonina o la dopamina.

Estudios > b en escala PEDro >
4 5 relacionados con el deporte de
resistencia o esfuerzos tipo dime-tria/

POTENCIA (W)

CAFEINA  SIN CAFEINA > 5 M I N Tiempo de esfuerzo 3_6
minimo para inclusion

Rango de dosis proporcionadas para inclusion.. MG/KG

EJEMPLO
E%%?%nzlﬂ 3.03 % y 2.22 %
A SIN CAFEINA 2300 W en potenma y tiempo en completar prueba,
respectivamente.
LA CAFEINA ES UNA AYUDA ERGOGENICA AUTOR
EFECTIVA EN DOSIS MODERADAS PARA UNA | Cerlos Sanchis
GRAN VARIEDAD DE DEPORTES DE SorshD, Enucs Gl
RESISTENCIA L oU0L @Rty ey




