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1. Einleitung 

 

1.1 Problemstellung und Relevanz 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Daraus ergibt sich folgende Forschungsfrage: Inwiefern  unterscheidet sich die leistungssteigernde Wirkung einer 

Kreatinsupplementierung zwischen Kraft- und Ausdauersport bei gesunden, erwachsenen Sportler:innen? 

 

 

 

 

 
1.2 Zielsetzung, Forschungsfrage und Abgrenzungen 

 
Ziel dieser Arbeit ist es, die leistungssteigernden Effekte einer Kreatinsupplementierung sportartspezifisch 

zu bewerten und dabei die Evidenz aus dem Kraftsport der Evidenz aus dem Ausdauersport systematisch 

gegen¿berzustellen.  

Anlass ist, dass die ergogene Wirkung auf Muskelkraft und -leistung gut belegt ist, wªhrend die Effekte auf 

Ausdauerleistung weiterhin als unklar beschrieben werden (Barranco-Gil et al., 2024, S. 1).  

 

 
Die Arbeit fokussiert auf eine erwachsene, gesunde Population, um Aussagen zu Training und Leistungsfªhigkeit 

ohne klinische Einflussfaktoren abzuleiten.  

Eingeschlossen werden Sportler:innen unabhªngig vom Leistungsniveau, sofern sie keiner Erkrankungssituation 

zugeordnet sind und Kreatin als Supplement erhalten.  

Dauer, Intensitªt und dominanten Energiesystemen unterscheiden. 

 

 

 

 

 



f¿r Ernªhrung e. V. (Hrsg.), 2024, S. 65). 

 

 

 

Wettkampfereignisses gebunden ist (Pºttgen, 2019, S. 91). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Implikationen ab. 

 

 

 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 

 

 

1.3 Aufbau der Arbeit 

 

 

 

 

2. Theoretische Grundlagen 

 

2.1 Energiesysteme und Leistungsdeterminanten in Kraft- vs. Ausdauerbelastungen 

 

 

 

2010, S. 1). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

Gleichzeitig erfolgt die ATP-Resynthese aus PCr und ADP bereits wªhrend der Kontraktion so schnell, dass die 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

F¿r die Phosphagenspeicher wird eine Halbwertszeit von 30ï60 s angegeben (Heck, 2006, S. 26), was kurze 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2.2 Kreatin: Physiologie, intramuskulªre Speicher, PCr/ATP-Resynthese, Shuttle-Hypothesen 

 

 

 



et al., 2010, S.  

 

 

 

Auf dieser Speicherebene lªsst sich der zentrale ergogene Ansatz formulieren:  Mehr freies Kreatin und mehr PCr 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5). 

 

 

 

 

 

 

 

 

Gesamtenergiebereitstellung um etwa 10 % die zusªtzliche Arbeit nur ungefªhr 1 % betragen w¿rde und damit 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2.3 Supplementierungsformen und Protokolle 

 

 



 

S. 12). 

Erhaltungsphase von 3ï5 gĿd ĭ oder eine kontinuierliche Gabe von 3ï5 gĿd ĭ ohne Loading (MŁnescu et al., 2025, 

¦bliche Regime beschreiben zudem ein Loading von etwa 0,3 gĿkg ĭĿd ĭ (5ï7 Tage) mit anschlieÇender 

 

 

 

 

 

Sprint-bis-zur-Erschºpfung gegen¿ber Placebo zu verbessern (Hickner et al., 2010, S. 12). 

 

 

Chronische Einnahme ist gªngig, obwohl hierzu vergleichsweise wenig ¿ber PCr-Spiegel und Performance 

Timing die adaptive Antwort beeinflussen kann (Antonio & Ciccone, 2013, S. 1, 4). 
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Tabelle 1: Typische Kreatin-Supplementierungsprotokolle 

 

Quelle 

 

Form 

 

Dosis (Loading) 

 

Dosis (Erhaltung) 

 

Dauer 

 

Besonderheiten 

 

 

Kreatinmonohydrat (CrM), Loading 

 

5 g, 4Ĭ/Tag 

 

ð 

 

5ï7 Tage 

F¿r die Interpretation  kreatinbezogener Leistungsstudien ist das Protokoll entscheidend, weil es die 

Geschwindigkeit der Speichersªttigung und den Messzeitpunkt bestimmt (Fazio et al., 2022, S. 1). 



( MŁnescu et al., 2025, S. 12) 

 

( MŁnescu et al., 2025, S. 12) 

(  

Schnelle Sªttigung; als Ămost effectiveñ/hªufig genutzt beschrieben 

 

(Fazio et al., 2022, S. 1) 

 

Low-dose (ohne Loading) 

 

ð 

 

3 g/Tag 

 

~1  Monat 

 

Sªttigung verzºgert; Leistungseffekte ggf. spªter, bis Speicher voll sind 

 

 

Loading +  Erhaltung 

 

~0,3  gĿkg ĭĿd ĭ 

 
3ï5 g/Tag 

 

 

Typisches Regime; klare Trennung Loading/Erhaltung 

 

 

Kontinuierliche Gabe ohne Loading 

 
ð 

 

3ï5 g/Tag 

 

ð 

 

Alternative zu Loading; Dauer in der Passage nicht spezifiziert 

 

 
Hochdosis-Kurzzeit (Loading) 



 

 

20 g/Tag 

 

ð 

 
5ï7 Tage 

 

Erhºht Verf¿gbarkeit von Kreatin/PCr effektiv (Kurzzeit) 

 

(Hickner et al., 2010, S. 12) 

 

Low-dose (chronisch) 

 

ð 

 
3 g/Tag 

 

28 Tage 

 

PCr , aber kein Vorteil vs. Placebo in Ăsprint to exhaustionñ berichtet 

 

(Smith et al., 2007, S. 2) 

 

Loading (Kurzzeit) 

 
ð 

 

ð 

 

5 Tage 

 

Als Strategie zur Verzºgerung neuromuskulªrer Erm¿dung bei Cycle-Ergometrie berichtet 

 

(Antonio & Ciccone, 2013, S. 1, 4) 

 

Timing-Ansatz 
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ð 

 

ð 

 



(  

(  

Ă  

(Wallimann, 2008, S. 33) 

 

Kombination 

 

ð 

 

ð 

 

ð 

 

Kreatin mit Kohlenhydraten: stªrkere Glykogenakkumulation im Muskel beschrieben 

 

(Wax et al., 2021, S. 24) 

 

Kombination 

 

ð 

 

ð 

 

ð 

 

Kreatin +  KH oder KH+Protein kann Glykogenspeicherung fºrdern 

 

 

Matrix/Formulierung 

 

ð 

 
ð 

 

ð 

 

Kreatinaufnahme erhºht in Anwesenheit von Elektrolyten 

 

 
Sicherheits-/Praxisrahmen (Dosisorientierung) 

 

 
Ò3 g/Tag (Risiken unwahrscheinlich); ~5  g/Tag bei intensiv Trainierenden als sicher eingeordnet 



 

 

empfohlen wird, hohe Anfangsdosen zu vermeiden und Zufuhrmengen bis 3 g/Tag als wahrscheinlich 

 

(Wallimann, 2008, S. 33; Wax et al., 2021, S. 24). 

 

 

 

 

Wettkampfereignissesñ ist (Pºttgen, 2019, S. 91). 
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Dient zur Einordnung der Protokollwahl (insb. hohe Anfangsdosen vs. niedrigere Tagesgaben) 

 

 

2.4 Leistungsparameter und warum ĂLeistungssteigerungñ sportartspezifisch ist 

 

 

 

 

 
 

 

 

wurden z. B. Gesamt-Peak- und Gesamt-Mean-Power erhºht (Crisafulli et al., 2018, S. 1). 

 

 



abhªngt (Pºttgen, 2019, S. 91). 

 

Belastungen werden widerspr¿chliche Daten beschrieben (Gras et al., 2021, S. 2; Hickner et al., 2010, S. 1). 

 

 

 

 

 

 

Durchsucht wurden PubMed/MEDLINE, SPORTDiscus, Web of Science Core Collection und Scopus. 

Langzeitstudien gleichermaÇen zu erfassen. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Entscheidend war, Leistungseffekte von Kreatin nicht allgemein, sondern outcomespezifisch zu erfassen, weil 

 

 

3. Methodik 

 

3.1 Suchstrategie und Datenbanken inkl. Suchstrings und Zeitraum 

 

 

 

 

 

 
3.2 Ein- und Ausschlusskriterien (PICO/PECO), Studiendesigns, Outcomes, Population Ăgesund/erwachsenñ 

 



 

 

 

 

 

2021, S.  

 

 

 

 

 

 

Kºrpermasse/Kºrpergewicht wurde daher als sekundªrer Outcome und potenzieller Moderator systematisch 

mitextrahiert,  weil ein Anstieg unter Supplementation hªufig berichtet wird (Pºttgen, 2019, S. 95). 

Bei der Interpretation  wurden Belastungsdauern vorab kategorisiert;  f¿r klassische Ausdauerbelastungen ¿ber 

20 Minuten wurde a priori kein klarer Leistungsgewinn erwartet (Swiss Sports Nutrition Society, 2023, S. 1).  

 

 

 

 

 

 

 

 
Als Intervention/Exposure galt jede orale Kreatinsupplementierung, unabhªngig von konkretem Protokoll, solange 

die Gabe klar beschrieben und von einer Kontrollbedingung abgrenzbar war.  

Als Vergleich wurden Placebo- oder Kontrollgruppen bzw. kontrollierte  Vorher-nachher-Designs ber¿cksichtigt, 

sofern Training und Testbedingungen zwischen Gruppen nachvollziehbar dokumentiert waren.  

 

 

 

 

 

 
 

 

3.3 Studienauswahl, Datenextraktion und Qualitªts-/Bias-orientierte Einordnung 
 

 
 

 

 

 

 

Eingeschlossen wurden Studien mit gesunden Erwachsenen (Ó18 Jahre), die regelmªÇig Sport treiben oder als 

 

 

 

 



 

 

Kontrollgruppe ªhnlich verbessert (Hickner et al., 2010, S. 1). 

 

 

 

 

 

 

(Barranco-Gil et al., 2024, S. 314). 
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Tabelle 2: ¦bersicht der eingeschlossenen Studien/Reviews 

 

Autor 

 

 

Design 

 

Population 

 

Sportart/Belastung 

 

Haupt-Outcomes 

 

Kernergebnis (positiv/neutral/negativ)  

 

Kreider et al. (2017) 

 

Positionspapier (ISSN Position Stand) 

 

 

 

dass sich die Performance verbessert (Hickner et al., 2010, S. 1). 

 

 

 



Athlet:innen/gesunde Populationen 

 

v. a. Power/Strength; intermittierende  Sprints 

 
Akute Leistungsfªhigkeit, Trainingsadaptionen; High-intensity/repetitive  performance 

 

positiv 

 

Wang et al. (2024)  

 

Systematic Review & Meta-Analysis 

 

Erwachsene <50 J. (gesund) 

 
Widerstandstraining 

 

Upper-/Lower-body strength (WMD) 

 

positiv 

 

Wax et al. (2021) 

 

Review 

 
Gesunde Populationen 

 

Verschiedene Sportarten; Kraft/HI  vs. Ausdauer 

 

Leistung (kurz/hochintensiv),  Recovery; Endurance: heterogen 

 

gemischt (HI positiv; Ausdauer inkonsistent) 

 

Grasa et al. (2021) 

 

Systematic Review & Meta-Analysis (RCTs) 

 
424 Personen (Ï 30 J., 82% Mªnner) 

 

VO max-basierte Ausdauerdiagnostik 

 

VO max (primªr) 

 

negativ 



 

 

Barranco-Gil et al. (2024) 

 

Randomized controlled trial 

 
Professionelle Radfahrer 

 

Trainingscamp; kurze und lªngere Cycling-Efforts 

 

Performance/Recovery, Kºrperzusammensetzung 

 

neutral 

 

Hickner et al. (2010) 

 
Double-blind, placebo-kontrollierte  Interventionsstudie  

 

12 mªnnliche, ausdauertrainierte Radfahrer (18ï40 J.) 

 

2-h Cycling (mit  wiederholten 10-s Sprints) +  Sprint to exhaustion 

 

 

neutral (Performance), teils physiologische  nderungen 

 

Vanhatalo & Jones (2009) 

 

Placebo- vs. Kreatin-Intervention  (All-out-Test) 

 

7 habitually active Mªnner 

 

3-min all-out cycling test 

 

Critical Power (CP), WŹ; Kºrpermasse 

 

neutral (CP/WŹ unverªndert; Kºrpermasse ) 

 

Moesgaard et al. (2024) 

 
Randomisierte Loading-Studie (Creatin vs. Placebo) 

 

12 Mªnner +  11 Frauen, endurance-trained 

 

MVC, 15-s Sprint, 6-min Time Trial 



 

 

 

 

 

Mean power (15-s Sprint), MVC, Mean power (6-min TT) 

 

gemischt (Sprint/MVC positiv; 6 -min TT neutral) 

 

Smith et al. (2007) 

 

Double-blind, placebo-kontrollierte  Studie 

 

15 gesunde college-aged Frauen 

 

Incremental cycle ergometry 

 

EMG fatigue threshold (EMGFT); Gewicht 

 

positiv (EMGFT ; Gewicht ) 

 

Crisafulli et al. (2018) 

 

Double-blind randomized controlled study 

 

23 mªnnliche recreational cyclists 

 

5 Ĭ 15-s repeated sprint cycling (2 min Recovery), 6 Wochen 

 

Peak/Mean Power (overall & repeated); Kºrpermasse 

 

positiv (Power ; Kºrpermasse ) 

 

4. Kreatin im Kraftsport:  leistungssteigernde Effekte 

 

4.1 Maximalkraft/Power: Konsistenz, EffektgrºÇen, Trainingsbezug 

 
Kreatin gehºrt im Kraftsport zu den am besten untersuchten ergogenen Substanzen.  

Es wird als besonders effizientes Supplement beschrieben, das Muskelkraft und fettfreie  Masse erhºhen kann 

(Lugaresi et al., 2013, S. 1).  

Auch in einem Timing-orientierten ¦berblick wird Ărobust evidenceñ f¿r steigende Kraft- und Powerwerte nach 

Kreatinsupplementierung betont (Antonio & Ciccone, 2013, S. 1).  

 




