
Caffeine, nicotine and analgesics

Pe r f o r m a n ce en ha n c i n g  c he m i c a l s ha v e bee n i n  e x i s te n ce f o r  cen t u r i es, a l l o w i n g  a l t h l e tes t o  e x te n d  t he i r  

t ra i n i n g  capac i t y, r e c o v e r  f r o m  i n j u r y  an d b o os t pe r f o r m a n ce. I n  so me cases, t he c he m i c a l  o r  d r u g  can ha v e 

su c h se r i o us an d se ve re s i de e f f e c ts t ha t t he y  ha v e be c o m e  a ba n ne d subs ta n ce i n  t he spo r t i n g  a re na. O t h e r  

c he m i c a ls an d st i m u l a n ts re m a i n  ac cep ta b l e (as e x p l o r e d  be l o w) an d m a y  g i v e  a c o m pe t i t i v e  ed ge t o  t h ose 

w i l l i n g  t o  c o ns u m e t he m.

Caffeine
T h e  er g o ge n i c  p o t e n t i a l  o f  ca f f e i n e i s n o t  e xac t l y  a re ce n t  p he n o m e n o n. I n d eed, t he re i s d o c u m e n t a t i o n  t o 

su g ges t t ha t i t  has bee n used t o en ha n ce pe r f o r m a n ce f o r  m o r e t ha n 30 y ea rs. H o w e v e r, w i t h  ca f f e i n e ha v i n g  

been re m o v e d  f r o m  t he ba n ne d l i s t  o f  t he I n t e r na t i o n a l  A s s o c i a t i o n  o f  A t h l e t i cs F e de ra t i o ns (I A A F), i t  i s n o t  

an i l l e ga l  su bs ta n ce an d i s n o w  w i d e l y  used t o  b o os t pe r f o r m a n ce ac r oss a l l  sp o r ts.

A  p re c ise e x p l a na t i o n  f o r  t he e r g o ge n i c  e f f e c ts o f  ca f f e i n e re ma i ns e l us i v e. I t  i s l i k e l y  t ha t t he en ha n ce me n t  

i n  en d u ra n ce capac i t y  resu l t s f r o m  ca f f e i n e’s ab i l i t y  t o  f a c i l i t a te t he use o f  f a t  as an e xe r c ise f u e l, t h us 

spa r i n g  t he b o d y ’s l i m i t e d  ca r b o h y d ra te rese r v e. C a f f e i n e’s f a c i l i t a t i n g  e f f e c t  o n  ne u r o m us c u l a r  ac t i v i t y  i s 

t h o u g h t  t o  be res p o ns i b l e f o r  an y  i m p r o v e m e n t  i n  sho r t d u ra t i o n, h i g h  i n te ns i t y  e xe r c ise.

I n  ad d i t i o n, ca f f e i n e can ac t as a d i u r e t i c, w h i c h  c o u l d  l ea d t o  an u n ne cessa r y  p re-e xe r c i se l oss o f  f l u i d, w i t h  

ne ga t i v e  k n o c k-o n  e f f e c ts o n  t he r m a l  ba la n ce an d  e xe r c i se pe r f o r m a n ce, pa r t i c u l a r l y  i n  h o t  en v i r o n m e n ts. 

H o w e v e r, t h i s d i u r e t i c  e f f e c t i s re d u ce d w h e n  ca f f e i n e i s c o ns u me d  d u r i n g  e xe r c i se, w h i c h  he l ps t o  e x p l a i n  

w h y  so m e at h l e tes re l y  o n  de f i z z e d c o l a d u r i n g  e ve n ts. T h e  er g o ge n i c  e f f e c ts o f  ca f f e i n e v a r y  g rea t l y, b u t  a re 

m o s t  p re d i c t a b l e i n  t ra i n e d at h l e tes.

A t h l e tes sh o u l d  a ls o be a wa re t ha t be ne f i c i a l  e f f e c ts d o  n o t  o c c u r  c o ns is te n t l y  i n  ha b i t u a l  ca f f e i n e use rs, 

su g ges t i n g  a l e v e l  o f  ‘ ca f f e i n e t o l e ra n ce ’. O n e  w a y  r o u n d  t h is m a y  be f o r  ca f f e i n e use rs t o  sh u n  a l l  

ca f f e i n a te d f o o ds an d  d r i n k s f o r  a pe r i o d  o f  4-6 da ys p r i o r  t o p re-e ve n t sup p l e m e n ta t i o n  i n  o r d e r t o o p t i m i se 

i t s be ne f i t s.

Nicotine

B r i e f l y, n i c o t i n e can st i m u l a te t he b ra i n  a t a l l  l e v e ls, s i g n i f i c a n t l y  i n c rease b rea t h i n g, l o w e r  H D L  ( t he g o o d  
f a ts) l e ve l s, i n c r ease b l o o d  p ressu re an d  c o ns t r i c t  pe r i p he r a l  b l o o d  v esse ls.

S o m e  i n d i v i d u a ls e x pe r i e n ce na usea an d v o m i t i n g, de c r ease d u r i n a r y  f l o w, i n c r eased f r ee f a t t y  ac i ds. 
N i c o t i n e i n c reases t he o x y ge n  re q u i r e m e n ts o f  t he hea r t m u s c l e, b u t  l o w e rs o x y g e n  su p p l y, an d  t h is e f f e c t  
m a y  l ea d t o  hea r t a t tac ks

T h e  use o f  n i c o t i n e i n  h i g h  d oses i s t o x i c  an d  can ca use n i c o t i n e p o i s o n i n g. S i g ns o f  n i c o t i n e p o i s o n i n g  a re 

v o m i t i n g, s wea t i n g, m e n ta l  c o n f u s i o n, d i m i n i s he d p u l se ra te, heada c he, b rea t h i n g  d i f f i c u l t y, r esp i r a t o r y  

f a i l u r e ca used b y  m u s c l e pa ra l y s is an d dea t h. I m p a i re d o x y ge n  t ra ns p o r t  sec o n da r y  t o  i n c r eases i n  



ca r b o x y h e m o g l o b i n. I n  m a n y  cases s m o k i n g  w i l l  i n c r ease b rea t h i n g  ra te d u r i n g  su b m a x i m a l  e xe r c i se, an d  

t h i s w i l l  r e d u ce at h l e t i c  pe r f o r m a n ce.

A s  an ad d i c t i v e  d r u g, n i c o t i n e ca n ac t as a re l a x a n t, r e d u c i n g  st ress. H o w e v e r  f o r  sp o r ts pe r f o r m a n ce, us i n g  

t h i s d r u g  w i l l  r e d u ce t he ab i l i t y  t o  t ra i n  e f f e c t i v e l y  an d  u l t i m a te l y  pe r f o r m a n ce w i l l  su f f e r. D e s p i t e t he w e l l-

p r o v e n  f a c ts re ga r d i n g  t he l o n ge r te r m  ne ga t i v e e f f e c t o n  t he b o d y  o f  n i c o t i n e, i t  i s n o t  a ba n ne d su bs ta n ce 

an d  t he re i s n o  m i n i m u m  age l i m i t  o n  c o ns u m p t i o n  (on l y  t he p u r c hase). S m o k i n g  t he d r u g  i s p r o h i b i t e d  i n  

p u b l i c  p l a ces.

W i t h  re ga r d  t o  s me l l i n g  c i ga re t te s m o k e o n  j u n i o r  j u d o k as, t h is d oes n o t  ne cessa r i l y  m ea n  t ha t t he y  a re 

ne cessa r i l y  i n ha l i n g  t he d r u g. C l ea r l y  a l l  j u n i o r s sho u l d  be a wa re o f  t he e f f e c ts o f  s m o k i n g, an d  w i t h i n  t he 

sp o r t  as w e l l  as soc ia l l y, i t  sh o u l d  be d i s c o u ra ge d f o r  t he be ne f i t  o f  t he i r  o w n  w e l l-be i n g.

Analgesics

C o m m o n l y  re f e r r e d t o as pa i n k i l l e rs, t hese d r u gs b l o c k  pa i n  s i g na ls reac h i n g  t he b ra i n. T h e re a re t w o  k i n ds 

o f  ana l ges i c, na r c o t i cs an d  n o n-na r c o t i c s. T h e  n o n-na r c o t i cs c o n ta i n  A c e ta m i n o p he n, an d a re p rese n t i n  

o v e r-t he-c o u n t e r pa i n  re l i e v e rs. T h e  na r c o t i cs c o n ta i n  a de r i v a t i v e o f  O p i u m  o r  M o r p h i ne an d  a re a 

p resc r i b e d pa i n k i l l e r  f o r  c h r o n i c  pa i n  re l i e f. T h e  s i de e f f e c ts i n c l u de eu p h o r i a, l oss o f  ba la n ce, na usea, 

m u s c l e c ra m ps an d  b rea t h i n g  p r o b l e ms.

N a r c o t i c s re ma i n  a ba n ne d  su bs ta n ce f o r  a t h l e t es. N o t  o n l y  w i l l  t he i m a ge o f  t he sp o r t  su f f e r  i f  p e r f o r m a n ce 

en ha n c i n g  d r u gs w e r e ac ce p ta b le, b u t  a ls o t he d r u g  w i l l  m as k  t he e f f e c ts o f  pa i n, g i v i n g  t he a t h l e t e a f a l se 

sense o f  sec u r i t y  a l l o w i n g  t he m  t o c o n t i n u e t o  t ra i n  a t t he r i s k  o f  f u r t h e r an d  m o r e c o ns i de ra b l e hea l t h  

p r o b l e ms. N a r c o t i c  ana l ges i cs m a y  re d u ce an x i e t y  an d  m a y  a r t i f i c i a l l y  en ha n ce t he at h l e t e’s pe r f o r m a n ce. 

N o n-na r c o t i c s suc h  as A s p e r i n  a re n o t  o n  t he ba n ne d l i s t, h o w e v e r  i f  c o m pe t i n g, ca re sho u l d  be ta ke n  w h e n  

us i n g  su c h pa i n  re l i e f  as so m e m a y  c o n ta i n  c he m i c a ls suc h as C o d i n e.

W i t h  re ga r d  t o  i ss u i n g  pa i n  k i l l e rs t o  a j u n i o r  j u d o k a d u r i n g  c o m pe t i t i o n, I  w o u l d  n o t  p r o v i d e an y  f o r m  o f  

pa i n k i l l e r  f o r  an y  o t he r pe rs o n. I f  t he j u d o k a w as i n  nee d o f  pa i n  re l i e f, f o r  e xa m p l e t he y  m a y  ha ve a 

headac he, t he y  m a y  use a n o n-na r c o t i c  ana l ges i c  as l o n g  as t he re a re n o  t ra ces o f  a ba n ne d  subs ta n ce w i t h i n  

t he i n g r e d i e n ts. I n  c o m pe t i t i o n  i t  i s a l w a y s ad v i sa b l e t o c o n f i r m  w i t h  t he o f f i c i a l s o r  g o v e r n i n g  b o d y  t ha t t he 

n o n-na r c o t i c  ana l ges i c  i s ac ce p ta b l e, i f  i n  an y  d o u b t.
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