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Koffein im Sport

Was ist Koffein und wie wirkt es? @ @
Koffein ist ein naturliches Stimulans, das in Pflanzen wie Kakao, Kaffee und Tee vorkommt. . @

Es wirkt direkt aktivierend auf die Muskulatur, senkt das subjektive Belastungsempfinden und reduziert Mudigkeitserscheinungen.

Mogliche leistungssteigernde Effekte Wann eine Koffeinsupplementierung sinnvoll sein kann
S miLE?iStiigfehediiugglgg’iungen 3 O‘tb Ausdauersport (>60 min) E|]=|]:| Maximale Kraftleistung
Y _ ) Team- und intermittierende | =) Energie-Boost vor dem
-~ Verbesserte Ausdauerleistung Sportarten Training bei Ermidung

Verbesserte Konzentration Q@ Kurze, andauernde, intensive Belastung
& Aufmerksamkeit *

Vorkommen von Koffein

Arten von koffeinhaltigen Nahrungserganzungsmitteln Durchschnittlicher Koffeingehalt in Lebensmitteln’
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Kapseln/Tabletten @ Gel N

Energydrink  Filterkaffee  Espresso Cola Schwarztee
(250 ml) (250 ml) (30 ml) (375 ml) (200 ml)
Achtung bei reinem Koffeinpulver: Bitte beachten: Die Angaben sind Durchschnittswerte.
L] Schon 1 -2 TL kénnen tddlich sein - hohes Risiko fur ! ) Zubereitungsmethoden kénnen den Koffeingehalt
Uberdosierung! beeinflussen.

Anwendungshinweise fur Koffein im Training

Einzeldosis *° Tagesdosis Mégliche Nebenwirkungen”
4 (
1-3 mg/kg Korpergewicht - max. 200 mg Unbedenklich: « Magen-Darm-Beschwerden
Bsp.: 65 kg Athlet bisAubime/Tag
=3 mg/kg x 65 kg = 195 mg = 2-3 Tassen Kdffee Nebenwirkungen: .@. Erhohte Herzfrequenz
ab >9mg/kg Korpergewicht
', Vor der Belastung r* MisslicherseiseAtidlich: Schlaflosigkeit
. = \éVal:zrenddder Belastténg . ca.150-200mg/kg Korpergewicht
*  Bei Ermudungssymptomen W
| OEHRESE v Innere Unruhe & Angstlichkeit

Die Koffeintoleranz ist individuell unterschiedlich. Eine tagliche Zufuhr von Gber 400 mg steigert die Leistung nicht weiter, kann jedoch

das Risiko fir Nebenwirkungen erhohen. Eine individuelle Einnahmestrategie hilft, die positiven Effekte zu nutzen und unerwiinschte
) Wirkungen zu vermeiden.
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