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Handout: Akute Effekte von Koffein auf Kraft- und Kraftausdauerleistungen im Krafttraining

Fragestellung & Relevanz

¢ Kann Koffein die Leistung im Krafttraining akut steigern?

e Bedeutung fiir Sportler, Trainer, Reha & Freizeitsport.
PICO-Fragestellung

e Population: Gesunde Erwachsene im Krafttraining

¢ Intervention: Einmalige Koffeineinnahme (3—9 mg/kg, 30-60 Min. vor Training)

e Comparison: Placebo

e Outcome: Maximalkraft (1RM), Kraftausdauer (Wiederholungen)
Koffeinquellen

o Kaffee, Tee, Cola, Energydrinks, Schokolade, Tabletten, Kaugummis

¢ In Studien meist Tabletten (exakte Dosierung)
Zentrale Studie (Grgic et al., 2018)

e Systematischer Review & Metaanalyse (23 Studien, 452 Probanden)

e Maximalkraft: +2—4,5% (v.a. Oberkérper)

e Kraftausdauer: +1-3 Wiederholungen mehr

e Nebenwirkungen: Ab >6 mg/kg haufiger Schlafstérungen, Unruhe
Kritische Bewertung

e Starken: Viele Studien, robuste Methodik, praxisnahe Empfehlungen

e Limitationen: Uberwiegend Manner, meist Tablettenform, wenig Langzeitdaten
Praxis & Fazit

e Empfohlene Dosis: 3-6 mg/kg, 30—60 Min. vor Training

e Wirkung individuell testen, Vorsicht bei Vorerkrankungen

o Koffein steigert Kraft- & Kraftausdauerleistung moderat und signifikant

e Weitere Forschung nétig (Frauen, Altere, Langzeitwirkung)
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