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Als Leistungsférderer in vieler Munde -
Hélt es, was es verspricht? und

Wie steht es um seinen Einsatz beim Taekwondo

TAEKWONDO DER SPORT

Vielleicht wollten Sie das neue Wunder-
mittel schon einmal selbst probieren?
Dann lesen Sie zunédchst, was Dr. Tho-
mas Braun vom Medical Meeting in
Pamplona berichtet:

Einfihrung

Einleitend wies der Referent, Dr, Este-
ban Gorostiaga, darauf hin, daB er davon
ausgehe, daB zahlreiche, frei (z.B. via
Internet) erhaltliche Kreatinpraparate
zusatzlich mit Anabolika versetzt seinen,
um so bei den einzelnen Sportlern nach-
haltigere Effekte zu erzielen!

Kreatin ist ein natiirliches, an der Ener-
giebereitstellung der Muskulatur betei-
ligtes Protein. Es wird als Nahrung auf-
genommen und von der Leber
hergestellt. Etwa 3-5 Gramm davon sind
in einem Kilogramm Fleisch enthalten.
Kreatin wird als (Mit-)Ursache flr die
muskuldre Ermiidung diskutiert.

Auswirkungen auf den Korper

Die Einnahme von Kreatin, ob kurz- oder
langfristig fiihrt durchschnittlich zu einer
Gewichtszunahme von 1 -3 Kilogramm.
Die Mehrzahl der bislang vorliegenden
Untersuchungen fand eine Kraftzunah-
me sowohl unter lang- als auch kurzfri-
stiger Einnahme vaon Kreatin; tendenziell
scheint es so zu sein, daf die Einnahme
bei austrainierten Sportiern wirkungs-
voller als bei Freizeitsportlern oder
Untrainierten (z.B. Reha-Patienten) ist.
Als Arbeithypothese zur Wirkung des
Kreatins hat heutzutage die von Volek
et. al. (1997) die groBte Bedeutung: Es
wird davon ausgegangen, dal das Krea-
tin zu einer vermehrten Wassereinlage-
rung in den einzelnen Zellen fiihrt, was
seinerseits ein Signal zur vermehrten
EiweiBproduktion der jeweiligen Zelle
darstellt und dadurch die Zunahme der
Dicke von Muskelfasern bewirkt.

Schnelligkeit

Die meisten der vorliegenden Untersu-
chungen zeigten keine Zunahme der
Schnelligkeit.

Ausdauer

Auch in diesem Bereich zeigte die Mehr-
heit der bisherigen Untersuchung ent-
weder keine oder negative Effekite.

Dosierung

Die Dosisfindung ist zum jetzigen Zeit-
punkt noch nicht abgeschlossen:

Als Schnelltherapie werden 20 - 30

Gramm am Tag liber 6 Tage oder 3
Gramm téglich flir 4 Wochen diskutiert;
als Langzeittherapie zwischen 2 und 5
Gramm téglich. Es ist auch noch nicht
geklart, ob Therapiepausen eingelegt
werden sollen.

Auch die Verteilung der Kreatineinnah-
me(n) liber den Tag ist noch offen:

Bei 20 Gramm /Tag geht der Vortragen-
de so vor, dab er 25% der Gesamtmenge
zum Friihstiick, 25% 1 Stunde vor der
Haupttrainingseinheit und 50% unmittel-
bar nach dem Training mit _ Liter war-
mem Wasser einnehmen 1aBt; die Erhal-
tungsdosis (2 - 5 Gramm /Tag) werden
ebenfalls direkt nach dem Training ein-
genommen.

Anwendung

Erfolgreich bei:

« Gewichtheben,

= Bodybuilding;

eingeschréankt bei:

= Schnellkraftsportarten (zwar kein
nachweislicher Leistungsanstieg,
jedoch ein erhahter Trainingsumfang
maglich)

« Mannschaftssportarten;
ungeeignet:

« bel Schwimmsport

« solange Sportler nicht wirklich austrai-
niert ader jugendlich ist.

Zusammenfassung

Unter Kreatin steigen durchschnittlich
das Korpergewicht und die Muskelkraft;
die Schnelligkeit wird zwar nicht negativ
beeinfluBt, aber sie verbessert sich auch
nicht;

die Ausdauerleistungsféhigkeit sinkt.

Kleine Internet-Recherche

(nicht Tell des Vortrages)

Wahrend die Werbung nur das BESTE
will und verspricht...

"Jeder, der Kreatin- Monohydrat ein-
nimmt, wird im Alltag die positiven Wir-
kungen durch mehr Ausdauer und besse-
re Leistungsféhigkeit in Geist und Kérper
spliren. Kreatin-Monohydrat trégt zu
einer Verbesserung lhrer allgemeinen
Verfassung bei. Fast alle hochenergeti-
sohen Vorgédnge im Kérper profitieren
von einem optimierten Kreatin-Haushalt.
Daraus resultieren die positiven Effekte
von Kreatin v.a.auf die Skelettmuskula-
tur, auf viele Organe und Zellen. Daher
ist Kreatin-Monohydrat ein besonders

wertvoalles Nahrungserganzungsmittel fiir

alle Menschen"

Text: Dr, Thomas Braun

...und bei Angeboten Mengenrabatt zu
bieten hat...

"1 Dose 100%reinstes™ Kreatin-Monhy-
drat250g 29,- DM

4 Dosen 100%reinstes*Kreatin-Mono-
hydrat250g 105,-DM,

jeweils zzgl. 6.90 DM Porto"

...muBte bei Kreatin, ware es ein offizi-
elles Arzneimittel, im Beipackzettel
unter "Nebenwirkungen" etwa folgen-
des stehen: (-ohne Anspruch auf Voll-
standigkeit)

"Kann zu Gewichtszunahme, Akne,
Muskel- und Sehnenschmerz sowie
Stérungen des Magen- Darmtraktes,
wie Schmerzen, Durchfall, Ubelkeit und
Erbrechen flihren. Auch Auswirkungen
auf das Kreislaufsystem, insbesondere
das Auftreten van Bluthochdruck soll-
ten durch regelméaBige Kontrolluntersu-
chungen Uberpriift werden. In Einzelfal-
len sind auch Schwindelsymptomatik,
sowie Schadigungen von Leber und Nie-
ren (interstitielle Nephritis), Muskelver-
klrzungen und in einem Falle ein Seh-
nenriB bekannt geworden. Kreatin
lagert sich bei langerer Einnahme in
parenchymatosen Organen, wie Leber,
Nieren und Hoden ab.

Riickschliisse fiir Taekwondo

(nicht Bestandteil des Vortrages)

Allein aus der Tatsache, daB die mei-
sten wissenschafilichen Untersuchun-
gen eine Kraftsteigerung durch Zunah-
me der Muskelfaserdicke unter
Kreatineinnahme fanden kann nicht auf
leistungssteigernde Effekte beim Taek-
wonda geschlossen werden!

Als problematisch sind die Gewichtszu-
nahme und die Abnahme der Ausdauer-
leistungsfahigkeit zu nennen.

Wesentliche, speziell beim Taekwondo
wichtige Faktoren sind bislang nicht
untersucht:

» kognitive Fahigkeit

* Reaktionsfahigkeit

* Flexibilitat

Zusétzlich sind auch keine Untersu-
chungen mit Muskelbiopsie bekannt;
unter Anabolika kommt es z.B. zu einer
Veranderung der Mikroarchitektur der
Muskelfaser!

Natiirlich muB jeder selber wissen was er tuf -
aberverflihrerisch klingen die Ausflhrungen
von Dr. Braun nicht (Anm. der Redaktion).
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