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ARTICLE ORIGINAL

Effet d’un complexe créatine—guarana sur 
la puissance musculaire et la performance
cognitive chez des sportifs de haut niveau 
de performance
Effect of a creatine—guaranà complex on muscular power and 
cognitive performance in high-level athletes

L. Pomportes a,b, K. Davranche c, A. Haysb, J. Brisswalter a,∗
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Résumé
Objectifs. — L’objectif de cette étude était de comparer les effets de la prise d’un complément
à base de créatine et de guarana (CRE + G) ou d’un placebo (Pl) sur les indices de puissance
musculaire et de performance cognitive chez des sportifs très entraînés.
Sujets et méthodes. — Dix-sept athlètes de haut niveau en squash et escrime ont participé à
2 sessions expérimentales présentées de façon randomisée séparées d’une semaine et cor-
respondant à la prise d’un complément nutritionnel à base de créatine (1000 mg) et guarana
(1500 mg) (CRE + G) ou d’un placebo (Pl). La puissance musculaire a été évaluée lors d’un test de
6 sprints de 6 secondes avec 25 secondes de récupération réalisés sur ergocycle. La performance
cognitive a été mesurée avant, et après le test de sprint par des tâches de mesure de temps
de réaction simple, de vigilance, de motilité oculaire et des tâches décisionnelles (Go/No-Go).
La supplémentation était présentée à l’athlète en deux prises, espacées de 30 minutes, 60 et
30 minutes avant le début de l’effort.

Résultats. — Les résultats indiquent un effet positif du complément créatine + guarana sur la
puissance musculaire (fatigue et pic de puissance) ainsi que sur la performance cognitive mesu-
rée post-exercice pour les tâches de vigilance, de Go/No-Go et de motilité oculaire. Aucun
effet n’est observé sur les tâches de temps de réaction simple.

∗ Auteur correspondant.
Adresse e-mail : brisswalter@unice.fr (J. Brisswalter).
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Conclusion. — Le complément créatine + guarana semble présenter un effet bénéfique sur la 
puissance musculaire et sur la performance cognitive décisionnelle. À ce titre, ce supplément 
peut présenter un intérêt pour améliorer la performance sportive dans des disciplines avec une 
forte sollicitation des processus cognitifs pendant l’effort.

Summary
Background. — The aim of this study was to compare the effects of the ingestion of either 
a creatine + guaranà (CRE + G) supplement or a placebo (Pl) on muscle power and cognitive 
performance.
Methods. — Seventeen high-level athletes specialized in squash and fencing took part in 
2 randomized experimental sessions corresponding to the ingestion of a complex composed 
by creatine (1000 mg) + guaranà (1500 mg) and a placebo. The muscle power was assessed by 
a test of six maximal sprints on ergocycle sprints: 6 seconds long intercepted by 25 seconds of 
resting. Cognitive performance was assessed before and after the sprint test using a simple 
reaction time task, alertness task, ocular motility task and a Go/No-Go task. Supplement was 
ingested in a two doses, spaced from 30 minutes, 60 and 30 minutes before exercise. 
Results. — Results indicate a positive effect of creatine + guaranà supplement on the muscle 
power (peak power and fatigue) on and cognitive performance recorded post exercise for 
alertness Go/No-Go and ocular motricity tasks. No effect was observed on simple reaction 
time.
Conclusion. — Creatine + guaranà supplement seems to have a beneficial effect on muscle power 
and decisional cognitive performance. This result suggests that creatine + guaranà ingestion 
could have an interest to enhance performance in sports with high cognitive constraints.
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. Introduction

a performance dans les activités physiques et sportives
épend à la fois de la capacité à produire un effort impor-
ant mais aussi à la maintenir et/ou le réitérer et cela
algré l’apparition de phénomènes de fatigue. Lors de

’exercice modéré, il est communément observé une rela-
ion différente entre le niveau de sollicitation physiologique
t la performance cognitive en fonction de la nature de
a tâche cognitive [1]. Dans le cas d’exercice modéré de
ourte durée (< à 1 h), les performances dans les tâches
ognitives décisionnelles se trouvent améliorées pour une
ntensité modérée ou forte tandis que celles des tâches cog-
itives perceptuelles sont parfois altérées et ceci quelque
oit l’intensité de l’exercice [2,3]. L’effet d’amélioration
e la performance cognitive à l’exercice peut être expli-
uée par l’augmentation du flux cérébral [4] mais aussi par
a modification de certains neurotransmetteurs tels que les
atécholamines [2,5]. Chmura et al. (1998) [6] ont proposé
’utiliser le concept du seuil d’adrénaline pour expliquer
ne amélioration de la performance décisionnelle : un haut
iveau d’adrénaline sanguin est associé à un changement du
ystème nerveux central qui peut augmenter la performance
ognitive.

Dans ce cadre, des travaux récents (pour revue voir,
eeusen, [7]) suggèrent que l’adoption d’une stratégie
utritionnelle particulière pourrait influencer le fonction-
ement cognitif lors de l’exercice en modifiant l’état

hysiologique cérébral. Parmi les stratégies les plus étu-
iées, la prise de caféine qui est un neuro-stimulant,
avorise la sécrétion de dopamine par inhibition de

t
h
l

’adénosine et améliore les niveaux de force, d’endurance,
u encore d’éveil [7,8]. En revanche, ses effets restent
ndividuels avec parfois des effets secondaires importants
palpitations, arythmie, anxiété, nervosité. . .). De façon
lternative, l’attention et la pratique des sportifs a récem-
ent été portée sur la prise de guarana (Paullinia cupana)
ui est une plante originaire de la forêt amazonienne uti-
isée depuis des milliers d’années comme stimulant par les
ribus locales et que l’on retrouve depuis peu dans de nom-
reux compléments nutritionnels à destination des athlètes.
ette substance connue pour ses effets stimulants contient
% à 10 % de caféine mais aussi des tanins, saponines et
’autres alcaloïdes. Le guarana semble présenter au repos
es effets positifs sur les tâches cognitives mais sans les
ffets négatifs associés à la prise de caféine [9]. En effet
u repos, des études récentes ont montré que le guarana
vait des effets significatifs sur des tâches de vitesse de
émorisation, les tâches décisionnelles et dans une moindre
esure sur l’altération de la vigilance avec le temps [9,10].

n revanche à notre connaissance aucune étude n’a étu-
ié l’effet de la prise de guarana sur l’évolution de la
erformance cognitive lors de l’exercice ainsi que sur la
erformance musculaire.

Dans les pratiques de la population sportive, notamment
haut niveau de performance la prise de guarana est sou-

ent associé à la créatine. Les effets de la créatine sur la
erformance physique sont mieux connus et il a été montré
ans de nombreuses études que l’apport exogène de créa-

ine peut augmenter la performance dans les exercices de
aute intensité, notamment dans les exercices pour lesquels
a phosphocréatine (PCr) est la principale source anaérobie
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d’ATP (pour revue voir Tarnopolsky, 2010 [11]). Par ailleurs,
quelques études ont également suggéré un effet positif de
la créatine sur la performance cognitive [12,13].

Bien que la caféine et la créatine soient des aides
communément utilisées dans la performance sportive, et
notamment chez les sportifs de haut niveau de perfor-
mance, aucun argument réel n’existe pour justifier leur
usage simultané [11]. Aussi, l’objectif principal de ce tra-
vail est d’étudier les effets conjoints de prise de créatine
et de guarana sur la performance physique et cognitive.
Nous émettons l’hypothèse selon laquelle l’association créa-
tine et guarana pourrait potentialiser les effets positif de
l’exercice sur la performance cognitive lors de l’exercice
comparativement à un placebo.

2. Matériel et méthodes

2.1. Participants

Dix-sept sportifs de haut niveau dont 9 en escrime et 8 en
squash (moyenne ± écart-type : 18,2 ± 3,7 ans, 7 femmes et
10 hommes) ont participé à ce protocole. Les sujets sélec-
tionnés ne présentaient pas de pathologie ou traitement
pouvant influencer les résultats et aucun n’avait l’habitude
de consommer des suppléments à base de guarana et/ou de
créatine.

2.2. Protocole expérimental

Préalablement à la phase expérimentale, chaque sujet a été
soumis à une phase d’apprentissage des tests physiques sur
ergocycle WattBike® et des tests cognitifs sur ordinateur
(logiciel TAP Tests d’évaluation de l’attention, version 2.3 ;
P. Zimmermann et B. Fimm). Les critères d’apprentissage
étaient l’atteinte par le sujet d’une variation inférieure ou
égale à 10 % par rapport au passage précédent aussi bien
dans les performances cognitives que sur les valeurs de pics
de puissance obtenus lors du test sur ergocyle.

La phase expérimentale était composée de deux ses-
sions réalisées lors de deux semaines consécutives, le même
jour, à la même heure pour chaque sujet et dans la
même configuration d’entraînement. Lors des deux sessions
expérimentales, deux conditions nutritionnelles étaient pré-
sentées au sujets dans un ordre randomisé : une condition
créatine + guarana (n = 17, groupe CRE + G), et une condition
placebo (n = 17, groupe Pl). Le complément CRE + G, était un
complément disponible dans le commerce pour les athlètes
et se présentait sous la forme de pastilles effervescentes de
créatine et d’une dose de 25 mL de guarana diluées dans un
verre opaque de 500 mL Au final, le complexe CRE + G conte-
nait 1500 mg de guarana, 1000 mg de créatine, 150 mg de
taurine, 133 mg de caféine, 120 mg de L-glutamine, 106,7 mg
de vitamine C, 100 mg de L-arginine et 1,1 mg de vitamine
B1. Le placebo était également présenté dans le même
contenant opaque et était constitué d’eau gazeuse aroma-
tisée sans sucre ajouté.

Le déroulement de chaque session expérimentale débu-

tait par la prise de 250 mL du complément suivi du
remplissage d’un questionnaire sur « l’état de fatigue phy-
sique et psychologique » du moment. Après 30 minutes,
les sujets ingéraient les 250 mL restants du complément
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uivis de la réalisation de l’ensemble des tests cogni-
ifs (Alerte phasique : tâche de mesure du temps de
éaction simple, Balayage visuel : tâche de mesure de
a vigilance, Go/No-Go : tâche de mesure des capacités
’inhibitions décisionnelles, et tâche de Motilité oculaire)
u calme dans un pièce isolée (durée totale des tests
ognitifs : 25 minutes). Dès la fin des tests cognitifs, les
ujets réalisaient les phases d’échauffement puis un test
e répétition de sprints sur ergocycle Wattbike® (durée
0 minutes). Immédiatement à l’arrêt de ce test, les sujets
éalisaient dans le même espace calme deux des quatre
ests cognitifs : Alerte phasique et Motilité oculaire (durée
otale 15 minutes). Enfin, les sujets terminaient la session
ar un exercice de pédalage sous-maximal correspondant

l’intensité moyenne de compétition (80 % fréquence
ardiaque maximale en escrime et 85 % fréquence car-
iaque maximale en squash). Pendant l’exercice, les sujets
evaient réaliser les tests cognitifs des tâches de Balayage
isuel et de Go/No-Go.

Les 4 tests cognitifs étaient donc réalisés 2 fois lors d’une
ession expérimentale : une fois intégralement avant le test
e répétition de sprints (pré-exercice) puis une deuxième
ois après le test physique (répétition de 6 sprints de
secondes sur ergocycle, post-exercice). En post-exercice,

es tests Alerte phasique et Motilité oculaire étaient réa-
isés au repos après le test physique tandis que les tests
alayage visuel et Go/No-Go étaient réalisés pendant un
xercice sous-maximal de pédalage.

.3. Performance musculaire

ors de chaque phase expérimentale, la performance
usculaire a été mesurée à la suite d’un protocole
’échauffement spécifique adopté par les athlètes spé-
ialistes d’épreuves maximales en cyclisme [14]. Le test
hysique consistait à réaliser une répétition de 6 sprints de
secondes avec 25 secondes de récupération sur ergocycle
attbike® avec une résistance fixe selon le protocole décrit
ar Marquet et al. (2014) [14]. Les variables suivantes ont
té analysées : le pic maximal de puissance (W) et la fatigue
%) qui correspondaient à la différence de pic de puissance
ntre le meilleur des 6 sprints et le dernier.

.4. Performance cognitive

.4.1. Temps de réaction simple
ette tâche renvoie à un état d’éveil général permettant
e réagir rapidement et de manière appropriée aux sollici-
ations. Pour l’évaluer, un test de temps de réaction simple
TRS) a été réalisé dans lequel une croix apparaît au centre
e l’écran avec des intervalles interstimuli variant aléatoi-
ement, le sujet doit réagir aussi rapidement que possible en
ppuyant sur une touche-réponse. La moyenne des TRS a été
alculée sur 20 répétitions. Un temps de réaction inférieur

160 ms était considéré comme anticipé [15]. Les variables
épendantes utilisées pour ce test sont : la vitesse moyenne
e réponse (mean), l’écart-type (SD) et le coefficient de
ariation entre les réponses d’un même bloc (CV).
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Tableau 1 Valeurs de performances musculaires mesurées
dans les deux conditions créatine plus guarana (CRE + G) et
placebo (Pl).

Conditions
expérimentales

Pl CRE + G
Pic de puissance

(W)
1006,82 ± 217,80a 1032,76 ± 219,13a

Fatigue (%) −13,44 ± 5,78a −10,04 ± 3,63a
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.4.2. Balayage visuel
e test est une épreuve d’exploration de l’environnement
isuel qui constitue une capacité de base de la performance
ttentionnelle du sujet dans une tâche d’attention focali-
ée. Dans cette épreuve, une matrice de 5 × 5 stimuli est
résentée à l’écran et le sujet a pour tâche de détecter
i une cible est présente dans cette matrice. Les touches-
éponses sont utilisées : l’une pour signaler la présence de
a cible et l’autre pour en signaler l’absence. Il s’agit d’un
rocessus complexe dans lequel interviennent un ensemble
’éléments essentiels : intention et connaissance antérieure
u sujet, sa capacité de planification, son champ visuel qui
oit être intact, sa capacité à déplacer le foyer attention-
el visuel, ainsi que des mouvements oculaires efficients.
es variables dépendantes analysées pour ce test sont : la
itesse moyenne de réponse (mean), l’écart-type (SD), le
oefficient de variation entre les réponses d’un même bloc
CV), le pourcentage de fatigue (différence entre la vitesse
oyenne de réponse de la fin du test et celle du début de

est) ainsi que le pourcentage d’erreur (% erreurs).

.4.3. Go/No-Go
l s’agit d’un test d’inhibition décisionnelle qui mesure la
apacité à réagir de manière appropriée sous la pression du
emps, tout en inhibant les réactions inadéquates.

Ici le foyer attentionnel est dirigé vers les stimuli dont
’occurrence est prévisible et qui exigent une réaction
élective, c’est-à-dire réagir, ou au contraire, s’abstenir de
éagir. La forme réalisée est une forme de type « 5 stimuli
ont deux cibles » : cinq formes rectangulaires dont la tex-
ure est différente apparaissent à l’écran dans un ordre
seudo-aléatoire. Deux de ces figures sont définies comme
ibles et nécessitent donc d’appuyer sur la touche-réponse.
es variables dépendantes analysées pour ce test sont : la
itesse moyenne de réponse (mean), l’écart-type (SD), le
oefficient de variation entre les réponses d’un même bloc
CV) ainsi que le pourcentage d’erreur.

.4.4. Motilité oculaire
l s’agit d’un test d’évaluation de la vitesse de modifica-
ion de la position des yeux (regard) afin de le porter vers
es informations importantes de l’environnement. Un stimu-
us, soit critique, soit neutre, est présenté dans un ordre
seudo-aléatoire à droite ou à gauche d’un point de fixa-
ion. Un stimulus critique apparaît également au centre de
’écran à intervalles irréguliers. Le sujet doit réagir le plus
apidement possible dès l’apparition de cette cible. Dans ce
est, la latence des saccades oculaires vers la droite ou la
auche est évaluée dans une tâche de réaction. Les varia-
les dépendantes analysées pour ce test sont : la vitesse
oyenne de réponse (mean), l’écart-type (SD), le coeffi-

ient de variation entre les réponses d’un même bloc, le
ourcentage de fatigue (différence entre la vitesse moyenne
e réponse de la fin du test et celle du début de test) ainsi
ue le pourcentage d’erreur (% erreur).
.5. Statistiques

es données recueillies lors de la phase d’apprentissage ont
té recueillies puis analysées grâce au logiciel Excel® avec

3
Q
fi
(

aLorsqu’une différence significative existe entre les conditions
expérimentales.

ne variation inférieure ou égale à 10 % entre les deux der-
iers passages pour valider l’apprentissage.

Concernant la phase expérimentale, chaque variable
épendante a été analysée en utilisant un test paramétrique
e Student. Le test t pour échantillons appariés a été uti-
isé incluant les 2 conditions (créatine + guarana, CRE + G et
lacebo, Pl) à raison de 2 fois par session expérimentale. La
aille de l’effet a été calculée en utilisant le d de Cohen.
es données ont été analysées à l’aide du logiciel Statistica
.1 program (StatSoft, France).

. Résultats

.1. Performance musculaire

’ensemble des résultats sont présentés Tableau 1.

.1.1. Pic de puissance
ne différence significative est observée entre la condi-
ion placebo (Pl) et la condition créatine + guarana (CRE + G).
ans la condition Pl, les valeurs moyennes de puissance sont
ignificativement inférieures à celles de la condition CRE + G
respectivement pour Pl vs CRE + G : 1006,8 ± 217,8 W et
032,7 ± 219,1 W, p < 05, taille d’effet : d = 0,12) (Tableau 1).

.1.2. Pourcentage Fatigue
our la fatigue (diminution de la performance), une diffé-
ence significative est observée entre la condition placebo
Pl) et la condition créatine + guarana (CRE + G). Dans la
ondition Pl, les valeurs moyennes de diminution de la
erformance (fatigue) sont significativement supérieures à
elles des conditions CRE + G (respectivement pour Pl vs
RE + G : −13,44 ± 5,78 % et −10,04 ± 3,63 % p < 05, taille
’effet : d = 0,73) (Tableau 1).

.2. Performance cognitive

’ensemble des résultats sont présentés dans le Tableau 2.

.2.1. Temps de réaction simple

ue ce soit avant ou après exercice, aucune différence signi-
cative n’est relevée entre les deux conditions Pl et CRE + G,
p > ,05 ; NS) (Tableau 2).



Tableau 2 Valeurs des performances cognitives mesurées avant ou après l’exercice dans les deux conditions créatine plus
guarana (CRE + G) et placebo (Pl).

Pré exercice Post-exercice
Pl CRE + G Pl CRE + G

Temps de réaction simple
Vitesse de réponse (ms) 222,55 ± 35,28 221,19 ± 25,38 220,38 ± 33,60 222,98 ± 36,86
Écart-type (ms) 88,60 ± 91,41 64,94 ± 42 74,75 ± 50,97 80,02 ± 84,48
Coefficient de variance (%)

Balayage visuel
Vitesse de réponse (ms) 2012,35 ± 414,36 1999,44 ± 593,04 1723,63 ± 282,51a 1514,13 ± 296,51a

Écart-type (ms) 865,91 ± 303,13 844,96 ± 409, 35 681,04 ± 193,15 649,23 ± 240,67
Coefficient de variance (%) 42,51 ± 8,30 39,74 ± 7,12 41,46 ± 6,78a 38,39 ± 6,37a

Fatigue (%) 2,85 ± 10,76 4,13 ± 10,49 0,24 ± 10,87 1,89 ± 9,98
Erreur (%)

Go/No-Go
Vitesse de réponse (ms) 444,08 ± 69,08 442,16 ± 65,06 453,13 ± 55,04a 424,37 ± 50,97a

Écart-type (ms) 84,22 ± 29,63 82,85 ± 29,13 88,86 ± 36,23 74,45 ± 31,46
Coefficient de variance (%) 18,62 ± 4,47 18,39 ± 5,69 19,25 ± 6,14 16,30 ± 6,04
Erreur (%)

Motilité oculaire
Vitesse de réponse (ms) 545,63 ± 85,51a 519,69 ± 68,72a 518,78 ± 69,56a 481,62 ± 57,30a

Écart-type (ms) 134,12 ± 67,65 120,33 ± 62,32 126,19 ± 69,75 123,72 ± 55,97
Coefficient de variance (%) 23,84 ± 8,64 22,36 ± 8,92 23,80 ± 9,88 23,78 ± 8,88
Fatigue (%) 0,07 ± 7,33 0,54 ± 7,58 5,16 ± 8,19 2,59 ± 4,68
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Erreur (%) 9,27 ± 10,12
aLorsqu’une différence significative existe entre les conditions ex

3.2.2. Balayage visuel
Avant l’exercice, aucune différence significative n’est rele-
vée entre les deux conditions Pl et CRE + G, (p > ,05 ; NS).

Après l’exercice, plusieurs différences significatives sont
relevées entre les conditions expérimentales.

Une différence significative de vitesse de réponse est
observée entre les condition Pl et CRE + G. Dans la condi-
tion Pl, les valeurs moyennes de vitesse de réponse sont
significativement supérieures à celles de la condition CRE + G
(respectivement pour Pl vs CRE + G : 1723,63 ± 282,51 ms vs
1514, 13 ± 296,51 ms ; p < 05 taille d’effet : d = 0,72).

Une différence significative du coefficient de variation
est également observée entre la condition Pl et la condi-
tion CRE + G. Dans la condition Pl, les valeurs moyennes de
coefficient de variation sont significativement supérieures
à celles de la condition CRE + G (respectivement pour Pl
vs CRE + G : 41,46 ± 6,78 % vs 38,39 ± 6,37 % ; p < 05, taille
d’effet : d = 0,50).

Aucune différence significative entre les conditions
n’est relevée pour l’écart-type, le pourcentage de fatigue
et le pourcentage d’erreur post-exercice, (p > ,05 ; NS)
(Tableau 2).

3.2.3. Go/No-Go
Avant l’exercice, aucune différence significative n’est rele-
vée entre les deux conditions Pl et CRE + G, (p > ,05 ; NS).

Après l’exercice, une différence significative de vitesse

de réponse est observée entre les conditions PL et
CRE + G. Dans la condition Pl, les valeurs moyennes de
vitesse de réponse sont significativement supérieures à
celles de la condition CRE + G (respectivement pour Pl

l
i
p
t

4 ± 10,31 7,76 ± 10,58 9,44 ± 9,96

entales.

s CRE + G : 453,13 ± 55,04 ms vs 424,36 ± 50,97 ms ; p < 05,
aille d’effet : d = 0,55).

Aucune différence significative entre les conditions
’est relevée pour l’écart-type, le coefficient de varia-
ion et le pourcentage d’erreur post-exercice, (p > ,05 ; NS)
Tableau 2).

.2.4. Motilité oculaire
vant l’exercice, une différence significative de vitesse
e réponse est relevée entre la condition Pl et la condi-
ion CRE + G. Dans la condition Pl, les valeurs moyennes
e vitesse de réponse sont significativement supérieures
celles de la condition CRE + G (respectivement pour Pl

s CRE + G : 545,63 ± 85,51 ms vs 519,69 ± 68,72 ms ; p < ,05,
aille d’effet : d = 0,48).

Aucune différence significative entre les conditions n’est
elevée pour l’écart-type, le coefficient de variation, le
ourcentage de fatigue et le pourcentage d’erreur pré-
xercice.

Après l’exercice, une différence significative de vitesse
e réponse est relevée entre la condition Pl et la condition
RE + G. Dans condition Pl, les valeurs moyennes de vitesse
e réponse sont significativement supérieures à celles de la
ondition CRE + G (respectivement pour Pl vs CRE + G : 518,
8 ± 69,56 ms vs 481, 62 ± 57, 30 ms ; p < ,05, taille d’effet :
= 0,58).

Une différence significative du pourcentage d’erreur est
elevée entre la condition Pl et CRE + G. Dans la condition Pl,

es valeurs de pourcentage d’erreur sont significativement
nférieures à celles de la condition CRE + G (respectivement
our Pl vs CRE + G : 7,76 ± 10,58 % et 9,44 ± 9,96 % ; p < ,05,
aille d’effet d = 0,21).
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Aucune différence significative entre les conditions n’est
elevée pour l’écart-type, le coefficient de variation et le
ourcentage de fatigue mesurés post-exercice, (p > ,05 ; NS)
Tableau 2).

. Discussion

ette étude avait pour objectif d’étudier l’effet de
’ingestion d’un complément à base de créatine et de gua-
ana comparé à un placebo sur les performances cognitives
t musculaires. Les résultats principaux montrent :

une amélioration des performances cognitives décision-
nelles et de vigilance après ingestion du complément
CRE + G ;
une amélioration de la puissance musculaire ainsi qu’une
diminution de la fatigabilité lors de la répétition de sprints
après ingestion du complexe ;
aucun effet significatif de l’ingestion du complexe CRE + G
sur la performance attentionnelle simple.

La caféine et la créatine sont les composés les plus lar-
ement utilisés dans le milieu sportif. Parfois utilisés de
açon simultanée, ces deux composés possèdent un effet
rgogénique sur la performance physique et cognitive mais
euvent aussi présenter des effets secondaires. Les effets
e la caféine sur la performance cognitive, dont le méca-
isme est basé sur une action antagoniste aux récepteurs
’adénosine, ont été démontrés à plusieurs reprises. Les
remières études réalisées en condition de privation de
ommeil ont montré qu’une supplémentation en caféine
résentait des effets bénéfiques sur la vigilance, le temps
e réaction, l’éveil, la mémoire ou encore l’humeur [16].
lusieurs études ont aussi révélé un effet bénéfique de la
aféine à la fois sur la performance physique et cogni-
ive (pour revue voir Tarnopolsky, 2010 [11]). L’ingestion
e caféine permet de diminuer la douleur, la sensation
erçue de l’effort, d’améliorer l’attention [8], mais aussi
’améliorer la force et l’endurance musculaire [7]. Dans une
écente étude, De Pauw et al. (2015) [17] montrent éga-
ement des effets bénéfiques de la caféine en rinçage de
ouche sur la performance cognitive ainsi que sur l’éveil cor-
ical. Ces derniers résultats sont très prometteurs puisque
e rinçage de bouche entraîne un mécanisme central via
es récepteurs de la cavité orale qui permet une activation
référentielle du cortex préfrontal, orbitofrontal et dorso-
atéral [17]. Néanmoins, l’ingestion de caféine induit une
rande variabilité inter-individuelles des réponses ainsi que
lusieurs effets secondaires tels que : des désordres gastro-
ntestinaux, une effet de manque pouvant engendrer des
éphalées, une vision floue, des vertiges, ou d’une sensation
e fatigue [7,11,16].

Afin de limiter les effets secondaires liés à l’ingestion de
aféine, l’attention a récemment été portée sur le guarana,
tilisé comme stimulant dans de nombreux compléments
utritionnels à destination des athlètes et qui semble
résenter des effets positifs sur la performance cogni-

ive mais sans les effets secondaires associés à la caféine
9]. À notre connaissance, aucune étude ne s’est inté-
essée à l’effet du guarana seul sur la performance
hysique, en revanche, plusieurs travaux ont montré un
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ffet bénéfique sur la cognition au repos. Lors de l’une
es premières études sur l’influence du guarana sur la
erformance cognitive, Kennedy et al. (2007) [18] ont mon-
ré que le guarana associé à un complexe multi-vitaminé
ermet d’atténuer la fatigue mentale et d’augmenter la
itesse et la précision dans les tâches de Rapid Visual
nformation Processing (RVIP). Les tâches de RVIP, sensibles
ux dysfonctions des lobes frontaux et pariétaux, mesurent
’attention soutenue ainsi que la performance générale.
ans une étude dose-réponse, Haskell et al. (2007) [10]

ndiquent que l’ingestion d’une dose de 75 mg de guarana
emble être optimale. Ces effets ne peuvent être attri-
ués à la présence seule de caféine considérée comme trop
aible (9 mg) pour produire un effet actif mais plus à son
nteraction avec d’autres composés. Espinola et al. (1997)
19] ont montré lors d’une étude sur les rats que la seule
ose de caféine contenue dans le guarana ne pouvait expli-
uer l’ensemble des effets trouvés sur la fonction cognitive.
l semblerait donc que les mécanismes d’action entre la
aféine et le guarana soient différents et cela même si le
uarana contient environ 6 % à 12 % de caféine. Campos et al.
2005) [20] ont montré que si le cyclopentyle adénosine,
n agoniste de l’adénosine pouvait bloquer l’action de la
aféine, cela n’était pas le cas avec le guarana. Les proprié-
és psychoactives du guarana pourraient être attribuables à
lusieurs autres composés psychoactifs tels que les tannins
t les saponines [19] mais aussi les vitamines et les minéraux
10]. Dans notre travail, la quantité de guarana présente
ans le supplément CRE + G (1500 mg) est supérieure à celle
tilisée dans de nombreuses études (75 mg pour Kennedy
t al., 2004 ; 300 mg pour Pomportes et al., 2014 et 222,2 mg
our Kennedy et al., 2007 [9,18,21]). Dans l’étude de Haskell
t al. (2007) [10] sur l’effet dose-réponse, les doses de gua-
ana les plus faibles 37,5 et 75 mg présentent des meilleurs
ffets sur la performance cognitive que les doses les plus
levées (150 et 300 mg). L’ingestion d’une dose de 75 mg de
uarana semble produire les meilleurs effets sur la perfor-
ance cognitive (Haskell et al., 2007 [10]). Dans ce cadre il

st à noter que si les quantités de guarana présentes dans
’ensemble des suppléments nutritionnels sont en dessous
e la quantité nécessaire pour induire un effet néfaste, plu-
ieurs jeunes adultes ont été admis aux urgences en raison
’un overdose de caféine après ingestion de forte doses de
uarana (Smith et al., 2006 [22]).

Nos résultats indiquent une amélioration des perfor-
ances cognitives décisionnelles et de vigilance après

ngestion de complément CRE + G. Ces résultats sont en
ccord avec les précédentes études comparant l’ingestion
e guarana et d’un placebo au repos. Récemment Pomportes
t al. (2014) [9], ont étudié l’effet de l’ingestion de guarana
omparé à un placebo sur la variabilité cardiaque et le fonc-
ion cognitive au repos. Les résultats indiquaient un effet
énéfique de la supplémentation sur les tâches d’inhibition
e la réponse de type Go/No-Go entre 30 et 90 minutes après
’ingestion mais pas d’effet sur le temps de réaction simple.
es résultats de notre étude sont similaires à ceux de cette
tude puisque à la suite de l’ingestion du complexe CRE + G
a performance dans la tâche de Go/No-Go est améliorée
andis que le temps de réaction simple n’est pas modifié.

l est à noter que dans notre étude, aucun effet du supplé-
ent n’est détecté au repos ce qui diffère des précédentes

tudes. Il est possible que le test au repos ait été réalisé
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trop tôt après l’ingestion du complément puisque les tests
débutaient immédiatement à la fin de la seconde prise de
boisson.

Quelques études se sont intéressées à l’effet de la créa-
tine sur la cognition mais dans des situations de stress.
McMorris et al. (2007) [12], montrent un effet bénéfique de
la créatine lors d’un exercice modéré sur la performance
cognitive en cas de privation de sommeil. Après 24 h de pri-
vation de sommeil, la supplémentation en créatine induit
un effet positif sur l’humeur et sur les performances cogni-
tives complexes. De façon similaire, en condition d’hypoxie,
une supplémentation en créatine améliore les capacités
attentionnelles, la performance cognitive et augmente
l’excitabilité corticomotrice (Turner et al., 2015 [23]). La
créatine est donc également un composé psychoactif qui,
en augmentant la créatine cérébrale et la phosphocréatine,
permettrait d’augmenter les processus cognitifs [13].

Le second résultat important de notre étude est l’effet
positif du complexe CRE + G sur la performance musculaire.
Après ingestion, nos athlètes sont capables de dévelop-
per un pic de puissance significativement supérieur à celui
relevé dans la condition placebo (+2,5 %), (taille de l’effet :
d = 0,12, effet faible) ainsi qu’une diminution moins impor-
tante des performances au cours de la répétition de sprints
(−3,4 %) (taille de l’effet : d = 0,73, effet fort).

Ces résultats sont cohérents à ceux trouvés dans les diffé-
rentes études qui ont testé l’effet de l’ingestion de Créatine
sur la performance explosive (pour revue Kreider, 2003
[24]). Un apport exogène de créatine, considéré permet
d’augmenter les réserves musculaires en phosphocréatine
(PCr) et en créatine et améliore la puissance explosive dans
laquelle le métabolisme anaérobie est prédominant. Dans
une revue de question sur le sujet, Kreider (2003) [24],
indique qu’une supplémentation en créatine peut entraîner
un gain de force de 15 %, une amélioration de la perfor-
mance de 1 à 5 % sur un effort de sprint isolé et de 5 à
15 % sur une répétition de sprints. Bien que nos résultats
soient cohérents à ceux de la littérature, notre gain de puis-
sance reste cependant inférieur à celui reporté par Kreider.
Cela peut s’expliquer par le fait que la méthode de sup-
plémentation en créatine est généralement réalisée sur un
court terme (4—5 jours), voire un long terme (1 mois) alors
que dans notre étude la supplémentation n’a été réalisée
qu’en une seule dose (1000 mg), scindée en deux prises 60 et
30 minutes avant le début de l’exercice. Les mécanismes
explicatifs de l’effet de la créatine seraient qu’un niveau
initial en créatine phosphate augmenterait sa disponibilité
et augmenterait sa vitesse de resynthèse lors des périodes
de récupération. Il est à noter également que si la créa-
tine monohydrate ne semble pas présenter pas de risque
pour la santé des consommateurs, pour de fortes doses, 5 %
des consommateurs peuvent présenter des troubles gastro-
intestinaux [11].

5. Conclusion

L’objectif de cette étude était d’étudier les effets d’un

complexe associant la créatine au guarana (CRE + G) habi-
tuellement utilisé par les athlètes sur les performances
physiques et cognitives à l’effort. Nos résultats montrent
que ce complexe influence favorablement la performance

[

hysique avec un effet bénéfique faible sur le pic de
uissance et un effet bénéfique fort sur la fatigabilité.
a performance cognitive est également positivement
nfluencée pour les tâches de vigilance, de Go/No-Go et
e motilité oculaire. En revanche, à l’inverse des études
vec utilisation de la caféine, le complexe n’a pas d’effet
ur le temps de réaction simple. Il sera nécessaire d’isoler
es substances actives de ce complément afin de pouvoir
éterminer l’impact exact de chacun sur les performances
hysiques et cognitives à l’effort.
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