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Kreatin ist eine natlrliche Verbindung, die vom Korper selbst hergestellt oder tUber die Erndhrung aufgenommen

wird (vor allem durch Fleisch und Fisch). Es kommt gréBtenteils in den schnellen Muskelfasern vor und dient dazu,

Energie fur kurzzeitige, hochintensive Belastungen (anaerob alaktazid) bereitzustellen. Kreatin-Monohydrat als

Nahrungserganzungsmittel kann den nattrlich vorkommenden Speicher im Muskel erhohen und dadurch die

Leistung beispielsweise bei Kraft- und Sprintbelastungen verbessern. Es gehért zu den sehr gut untersuchten und

als sicher eingestuften Supplementen und wird kostenglnstig als weil3es Pulver oder in Kapselform verkauft.

Aufbau/Erhalt von Verbesserte
@) Muskelmasse und / Leistung und
Muskelkraft Trainingsanpassung
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Einzelne maximale Belastungen mit hoher
Intensitat <30 Sekunden

>> Sprints, Springe, Krafttraining

Wiederholte, hochintensive Belastungen

%
Q

>> Spielsportarten, Kampfsport, Krafttraining

NEBENWIRKUNGEN & UBERLEGUNGEN

@ Die Einnahme kann eine vortbergehende
Gewichtszunahme von 1-2 kg bedeuten, da
es durch das Kreatin zu VWassereinlagerungen

im Muskel kommen kann.

x Bei vorliegenden Nierenerkrankungen oder
einem erhohten Risiko dafir (Diabetes,
Bluthochdruck) wird von einer Einnahme von

Kreatin abgeraten.
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Potentiell Verbesserte
verbesserte Gehirn-
Erholung funktionen

Ausdauerbelastungen mit einzelnen
hochintensiven Phasen (Bergetappen,
Uberholen, Schlusssprints)

>> | anglauf, Radsport, Triathlon

Zum besseren Erhalt von Muskelmasse und
-funktion bei Ruhigstellung

(zB. infolge von Verletzungen)

Fir verbesserte kognitive Funktionen (z.B. Konzentration, bei Schlafentzug, bei Depressionen). Zur

Forderung der Genesung nach leichten traumatischen Hirnverletzungen oder Gehirnerschitterungen.

Bei gesunden Personen und angemessener
Dosierung konnten bisher keine schadlichen
Auswirkungen einer Langzeiteinnahme
nachgewiesen werden.
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koénnen besonders von einer Einnahme
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Kreatin aufnehmen.
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> Pulver in Wasser/anderer Flussigkeit auflésen und unmittelbar einnehmen; Kapseln mit Flssigkeit einnehmen

> Einnahme zu jeder Tageszeit moglich; optimierter Effekt nach dem Training und/oder zu einer

kohlenhydrathaltigen Mahlzeit (Insulin verbessert die Aufnahme in die Muskelzelle)

> Schritt 1: Ladephase. Schritt 2: Erhaltungsphase.

Kurze Ladephase: hohere Menge auf kurze Dauer, um moglichst schnell einen Anstieg der Kreatin-Werte im

Muskel zu erreichen (zB. akut nach Verletzungen). Gleich hohe Speicher werden erreicht, wenn eine geringere

Menge (entspricht der Enthaltungsdosis) Uber langere Zeit eingenommen wird.

VARIANTE I: KURZE LADEPHASE

2 []

5 g Kreatin, 4 x am Tag fur 5 Tage

ODER

0,3 g Kreatin pro kg Kérpergewicht, tagl. fir 5 Tage
in 4 aufgeteilten Dosen

ERHALTUNGSDOSIS nach der LADEPHASE:

4 ]

3-5 g Kreatin 1x taglich
ODER

0,03 g Kreatin pro kg Kérpergewicht, 1x taglich

VARIANTE II: LANGE LADEPHASE

3-5 g Kreatin, 1x am Tag fur 4 Wochen

ABSETZEN: Nach dem Absetzen sind nach ca. 4-6
Wochen wieder die Ausgangswerte erreicht und

eventuelle Wassereinlagerungen abgebaut.

»BETTER SAFE THAN SORRY*“

® Eine Kreatin-Einnahme bei Jugendlichen ist noch nicht ausreichend untersucht und kann daher nicht

pauschal empfohlen werden.

p Bei Nahrungserganzungsmitteln besteht ein Risiko fur Verunreinigungen, die ein positives

Dopingergebnis hervorrufen kénnen. Wahle nur Produkte von gepriiften Herstellern, bestenfalls eine

geprifte Charge. >> www.kolnerliste.com >> www.sport.wetestyoutrust.com
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