NAFFEETRINKER
HABEN POWER

KRFFEE & KORPERLICHE LEISTUNGSFRHIGHEIT
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KAFFEETRINKER

FLUSSIGE POWER IN DER TASSE —
FUR HOBBY- UND PROFISPORTLER:

[l Sportler nutzen Koffein vor dem Training oder Wettkampf schon
lange zur Leistungssteigerung. Denn viele wissenschaftliche Studien
belegen: Koffein und koffeinhaltiger Kaffee steigern die korperliche
Leistung.

Il Besonders effektiv ist der Einsatz von Koffein im Ausdauersport — wie
Radfahren, Rudern oder Laufen.

[l Schnell mal durchstarten: Neuere Ergebnisse zeigen, dass Koffein
auch bei kurzzeitigen Hochstleistungen wirken kann — also z.B. im
Kraft- und Mannschaftssport.

B Spannend ist, dass bereits moderate Koffein-Dosen — beispielsweise
zwei Tassen Kaffee oder 200 mg Koffein die Leistung verbessern
kénnen und dass es keinen Unterschied macht, ob Koffein als
Tablette oder z.B. als Kaffeegetréank eingenommen wird.

Il 1:0 fur Kaffee gegen Koffeintablette: Ist das Koffein in einer
Flussigkeit gelost (z.B. im Kaffee), wird es am schnellsten vom
Korper aufgenommen.

SCHLECHTE FLUSSIGKEITSBILANZ?
KAFFEE-MYTHOS ENDLICH VERABSCHIEDEN!

Sportler mussen — genauso ubrigens wie die Allgemeinbevdlkerung —
keine Angst um ihren Flussigkeitshaushalt haben, wenn sie Kaffee
trinken. Denn Kaffee darf zum téaglichen Flussigkeitsbedarf hinzugezahit
werden, wenn er in MaBen getrunken wird — das belegen zahlreiche
Untersuchungen.
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HABEN POWER

FUR SPORTLER WICHTIG ZU WISSEN: SO KANN KOFFEIN WIRKEN

Die subjektive
Bewertung der
Anstrengung wird

Das Atemminuten-
volumen wird

Schmerzen

Erschoépfung setzt . .
konnen gelindert

spater ein

werden verbessert

positiv beeinflusst

WIE FUNKTIONIERT'S?

Diese Effekte kommen vor allem dadurch zustande, dass das Koffein dem kérpereigenen Adenosin
entgegen wirkt, welches uns eigentlich miide machen wirde.

DOSIERUNG VON KOFFEIN? DAS SAGEN OFFIZIELLE GREMIEN

Einzeldosen von bis zu 200 mg Koffein — das sind etwa 3 mg pro Kilogramm Koérpergewicht (mg/kg KG)
— sind fur die gesunde erwachsene Allgemeinbevélkerung unbedenklich.

Konkret fur Sportler bedeutet dies:

Die gleiche Menge Koffein — also 200 mg — ist ebenso unbedenklich, wenn sie weniger als zwei
Stunden vor intensiver korperlicher Betatigung aufgenommen wird.
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