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Häufige Nutzung von Koffein im Sport/Fitness

Viele nehmen Koffein ohne genaue Kenntnis der Wirkung, Dosierung, Risiken

Unsicherheiten:

➢ Wirkt Koffein bei jedem gleich?

➢ Wie hoch sollte die Dosis sein?

➢ Gibt es Nebenwirkungen?

➢ Ist regelmäßige Einnahme sinnvoll?

Relevanz für Sportler, Trainer, Therapeuten

Identifizierung des Problems

3Vgl. Grgic et al. (2018). 



Kraft/Kraftausdauer = 
zentrale Erfolgsfaktoren im 
Sport & Rehabilitation

Koffein: legal, günstig, 
verfügbar, steigert 
Aufmerksamkeit/Reaktionsfä
higkeit

Potenzial: mehr Gewicht, 
mehr Wiederholungen, mehr 
Motivation

Risiken: Schlafstörungen, 
Herzrasen, Magenprobleme

Wichtig: wissenschaftliche 
Evidenz & sinnvolle 
Dosierung

Relevanz & Begründung

4Vgl. Grgic et al. (2018); Kieser. (2024). 



Population

Gesunde Erwachsene, die

Krafttraining betreiben.

P

I
Intervention

Akute Koffeineinnahme vor

dem Training.

C Comparison

Vergleich mit Placebo ohne

Koffein.

O
Outcome

Auswirkungen auf Maximalkraft und 

Kraftausdauer.

Klinische Frage nach PICO-Schema
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Literaturrecherche

Auswahl von Studien mit

gesunden Erwachsenen und

Krafttraining
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Einschlusskriterien

Zeitrahmen

3 Konzentration auf Studien der letzten

zehn Jahre

Ausschluss von Studien mit

Ausdauerfokus, Jugendlichen

oder Patienten

Suchbegriffe

2 Verwendung von Schlüsselwörtern wie

"Koffein UND Maximalkraft
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Ausschlusskriterien

Datenbankauswahl

1 Auswahl von PubMed und Cochrane

Library für relevante Studien
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Auswahl der Studie
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Auswahl der Studie

Maximalkraft

Kraftausdauer
300+ Publikationen

Nebenwirkungen

Systematischer Review

Metaanalyse
452 Teilnehmer

Anerkannte Co-Autoren

23 Studien

Autoren

Studie von

Grgic et al. Methodik
Teilnehmer

Ergebnisse

8Vgl. Grgic et al. (2018). 



Koffeinquellen & Unterschiede in der 
Aufnahme

Langsame

Aufnahme

Schnelle

Aufnahme

Kaffee Koffeintabletten Koffeinkaugummis

Enthält andere

Verbindungen,

die die

Aufnahme

beeinflussen

Präzise

Dosierung für

genaue

Kontrolle

Über die

Mundschleimhaut

aufgenommen für

schnelle Wirkung

Bessere 

Kontrolle

9Vgl. Sportmedizin. (2022); Grgic et al. (2018).



Ergebnisse der Studie

1

2

3

Maximalkraft

Kraftausdauer Koffein steigert die

Maximalkraft um 2-4,5 %

bei Oberkörperübungen.Koffein erhöht die

Kraftausdauer um 1-3

Wiederholungen bei

submaximalen Lasten.

Bewegungsgesch

windigkeit

Koffein verbessert die

Bewegungsgeschwindigkeit

bei submaximalen Lasten

leicht.

Nebenwirkungen

Ab >6 mg/kg häufiger:

• Schlafstörungen

• Unruhe

• Magenprobleme

• Bei moderaten Dosierungen selten

10Vgl. Grgic et al. (2018); Grgic et al. (2021); Sportmedizin. (2022). 



Erklärung der Ergebnisse

Bessere 

Muskelkontraktion

Erhöhte

Motivation

Verbesserte

Konzentration

Wahrgenommene

Anstrengungsreduktion

Adenosin-

Rezeptorblockade

Individuelle

Variabilität

11Vgl. Sportmedizin. (2022); Grgic et al. (2018).



Kritische Bewertung der Studie

Geschlechterverteilung

Praxisnahe Empfehlungen Placeboeffekt

Metaanalyse

Einnahmeform 

EinschränkungenGroße Stichprobengröße

Langzeitinterventionen

LimitationenStärken

Verschiedene Leistungs-

parameter & Dosierungen

12Vgl. Grgic et al. (2018); Grgic et al. (2021).



Umsetzung & Anwendbarkeit

Dosierungsempfehlungen
3-6 mg Koffein pro kg

Körpergewicht

Verabreichungsmethoden
Kaffee, Kapseln, Pulver

oder Kaugummi

Leistungssteigerung
Geeignet für kurzfristige

Leistungssteigerung

Rehabilitationsvorteile
Hilft bei Motivation und

Trainingsintensität

Sicherheitsvorkehrungen
Vorsicht bei Bluthochdruck 

und Schlafproblemen

13Vgl. Grgic et al. (2018); Sportmedizin. (2022).  



Weitere

Forschung
Weitere Forschung nötig

zu spezifischen Gruppen & 

langfristiger Einnahme

Leistungssteigerung

Sicherheit

Verbessert Kraft und

Ausdauer moderat aber signifikant

Sicher für gesunde

Erwachsene in

moderaten Mengen (3-6 mg/kg)

Fokus auf den

Oberkörper

Individuelle

Variation

Effekte v.a. bei

Oberkörperübungen

Wirkungen variieren von

Person zu Person

Fazit

14Vgl. Grgic et al. (2018); Sportmedizin. (2022).  



Vielen Dank!
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Anhang
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