Meno:
Datum narodenia:
Cislo vzorky:

Explézia vo vyskume Sportovej genomiky odhalila viaceré sdvislosti medzi
genetickymi variantmi a “trénovatelnostou”. S cielom naplnit svoj atleticky
potencial, je velmi dbélezité urobit vhodné rozhodnutia, ktoré najlepSie
zodpovedaju vasmu jedine¢nému genetickému zloZzeniu. Tato priekopnicka
geneticka sluzba vdm poskytuje konkrétne informacie, aby ste si mohli zvolit ¢o
najlepsi spbésob cviCenia, vyzivy a zivotného Stylu, ktory najlepSie vyhovuje
vasim individualnym potrebam.

Dosiahnutie Uspechu vo vybranom Sporte si vyzaduje mnozstvo faktorov,
ktorych sicastou je aj genetika. Rady uvedené v tejto sprave by mali sluzit ako
prirucka, ktord vdm pomoze optimalizovat a prisp6sobit vas tréningovy rezim v
ramci vybraného Sportu.

Test DNA Sport sa zameriava na rozne biologické oblasti, ktoré suvisia so
Sportovym vykonom. Pohlad do tychto oblasti je mozné vyuzit na prispésobenie
vasho cvicebného programu tak, aby ste z tréningov ziskali ¢o najviac.
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Pred precitanim celého hodnotenia venujte prosim par minut pozornosti tymto
zdkladnym informdcidm. Pomdze vam to lepSie pochopit vase vysledky a zvysit
tak hodnotu tejto personalizovanej spravy.

Gény su segmenty DNA, ktoré obsahuju instrukcie, ktoré vase telo potrebuje na
vyrobu proteinov potrebnych pre zivot. Kazdy gén pozostava z tisicov
kombinacii “pismen“, ktoré tvoria vas geneticky kod. Tento kdéd poskytuje
pokyny na vyrobu proteinov potrebnych na spravny vyvoj a fungovanie.

S vynimkou jednovajeCnych dvojCiat maju vsetci ludia vo svojom genetickom
kéde malé rozdiely (variacie). Prave tieto rozdiely robia kazdého z nés
jedine¢nym. Rovnako ako zmena jedného pismena méze hlboko zmenit vyznam
slova, tak zmeny jednej bdzy mo6zu hlboko ovplyvnit funkciu nasich génov.

Priklad:

bezny/Standardny gén potencial pre zakladny

vykon

=~ potencial pre
nadpriemerny vykon

Genetické variacie mézu ovplyvnit biologickd drahu, v ktorej je gén aktivny a
ovplyvhovat metabolické funkcie, ktoré su dolezité pre udrzanie zdravia.
Znalost tychto variacii ponuka velkd vyhodu, ktord umoznuje presne zacielit
spbsob cvicenia a vyzivové odporicania, ¢im sa dokdzeme zamerat na
optimalizaciu Sportového vykonu.
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Urcité genetické varianty sU pre Sportovy vykon vyhodné, zatial' ¢o niektoré
varianty mozu prispievat k zvysenému riziku poranenia alebo oneskorenému
casu zotavenia/regeneracie. Podrobnosti o testovanych génov a variaciach,
ktoré boli analyzovavané, su uvedené v tejto sprave. DetailnejSie vysvetlenie
analyzovanych génov je uvedené na konci spravy. Okrem toho vém
odporuc¢ame konzultaciu s odbornikom, ktord vdm moéze pomoéct lepsSie
pochopit uvedenu problematiku.

Faktor vplyvu

Kazdej genetickej variacii sa priraduje urCity FAKTOR VPLYVU, ktory
vyhodnocuje vplyv genetickej variacie na cviCenie a iné sledované parametre.
Faktor vplyvu je urCeny na zaklade suUcasného podrobného recenzovaného
vyskumu. Faktory vplyvu nepredstavuji dobry alebo zly variant, ale skor
naznacuju, ako by mali vase gény ovplyvriovat vas nasledny vyber zivotného
Stylu.

ZAZNAMENANY TAKMER ZIADNY )
VPLYV NA SLEDOVANU BIOLOGICKU ZIADNY VPLYV o
OBLAST

ZAZNAMENANY NiZKY VPLYV NA

SLEDOVANU BIOLOGICKU OBLAST NIZKY VPLYV

ZAZNAMENANY STREDNE INTENZIVNY
VPLYV NA SLEDOVANU OBLAST. JE
VHODNE VENOVAT ZVYSENU
POZORNOST A ZAKOMPONOVAT
CIELENE ZMENY NA VYBRANE
OBLASTI ZIVOTNEHO STYLU

STREDNY VPLYV

ZAZNAMENANY VYZNAMNY VPLYV NA
SLEDOVANU BIOLOGICKU OBLAST
PRETO JE VHODNE UPLATNIT VYSOKY VPLYV
INTENZIVNU ZMENU (DIETU A / ALEBO
TRENINGOVU AKTIVITU)
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nizky stredny vysoky

Na zdklade vysledkov vasich génov
mate stredne vysoké riziko
poranenia makkych tkaniv.

&IIIIIIIIIIIIIIII]

nizky stredny vysoky

Na zdklade analyzovanych génov mate
priemerny silovy potencial.

&’IIIIIIIIIIIIIIII]

pomaly rychly

Na zaklade analyzovanych génov mate
mierne znizenu schopnost
metabolizovat kofein.

[IIIIIIIIIIIIIIII\%

ranny vecerny

Na zaklade analyzovanych génov je pre
vas vhodny skor vecerny tréning

<2
Cov e Y .

nizk tra v sokv
nizky stredny vysoKky

Na zadklade analyzy génov je schopnost
zotavit sa po namahavom tréningu na
stredne rychlej Grovni.

Corr o Y .

nizky stredny vysoky

J

Na zaklade analyzovanych génov mate
nadpriemerny vytrvalostny potencial.

[||||||||||||||||%

nizky stredny vysoky

Na zaklade analyzovanych génov mate
vysoky stupen citlivosti na mnozstvo
soli v strave.
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Stadi sa len rozhliadnut po inych jednotlivcoch, aby sme si uvedomili, Ze
niektori z nds sa zdaju byt ,nachylni na zranenie”, zatial ¢o ini nikdy nie su
nuteni vynechat ani len den tréningu. Niektori jedinci sa navyse dokazu rychlo
zotavit z cviCenia a sU pripraveni znovu tvrdo trénovat uz po péar dnoch
odpocinku, zatial' ¢o ini sa nevedia po tvrdych tréningov tak rychlo zotavit a
potrebuju dlhSiu prestdvku medzi intenzivnymi tréningmi. Vyskum ukazal, ze
urCité genetické variacie sU zodpovedné za oneskorené zotavenie sa po
naroCnom cvicCeni, zatial o iné génové varianty vystavuju jednotlivcov
vyznamne zvySenému riziku urcitych zraneni.

GENETICKA )
VARIACIA Vysledok Vplyv
COL1A1 G>T GG
Citlivost na COL5A1 C>T CcC o
Zranenie
GDF5 C>T TC

VasSe genetické vysledky naznacuju, Zze mate stredné riziko vzniku poranenia
makkych tkaniv. To znamend, Ze budete musiet byt opatrni a dbat na to, aby
vase tréningové objemy a intenzita cviCenia zodpovedali vasej fyzickej kondicii.
Vhodné je taktiez zaradit strecingové a kondi¢né cvicenia ako prevencia vzniku
Urazov. Pamatajte, ze aj vyziva zohrava doélezitd Ulohu pri prevencii Urazov.
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Vase genetické vysledky naznacuju, Zze s vysokou pravdepodobnostou budete
musiet podniknut urcité preventivne kroky, aby ste Uspesne predchadzali riziku
pretazenia/zranenia, ktoré sa moze vyskytnut pri cviceni.

Na zaklade vysleskov je pre vdas optimélne zaradit pri tréningu tzv.
prehabilitacné cviCenia - cviCenia na prevenciu Urazov alebo iné kondi¢né
cviCenia. CviCenia na odolnost a pruznost su zakladnymi kamenmi
prehabilitacie a aj rehabilitacie, ak by uz doéslo k Urazu. Medzi priklady cviceni
na prevenciu Urazov, ktoré by ste sa mali pokusit zahrnlit do tréningového
planu patria klasicky odporovy a silovy tréning, plyometria, pilates, jéga,
streCing alebo Specialne kondi¢né cviCenia, ktoré si zamerané na konkrétne
rizikd Urazov (mdzete sa o tom blizSie porozpravat s biokinetikom, pripadne
fyzioterapeutom, trénerom).

Ak trénujete pravidelne, malo by pre vas vyznam zamerat tyzdenne 1-2
tréningové jednotky skér na vseobecnu kondiciu, ktoré pomoézu znizit riziko
drazu.

Ak ste elitny Sportovec alebo sa zameriavate na konkrétny Sport, zvazte
zavedenie kondi¢nych cviceni Specifickych pre vas Sport 3-4 krat tyzdenne. Je
doélezité brat do Uvahy najbeznejSie poranenia makkych tkaniv, ktoré sa
vyskytuju pri vaSsom konkrétnom Sporte a zvazit konkrétne rady od trénerov
alebo inych odbornikov, ktory sa Specializuji na prevenciu vzniku Urazu vo
vasej oblasti.

Napriklad: bezci su nachylni na zapal Achillovej Slachy, natiahnutie lytok,
hamstringov, pateldrny zapal Sliach a zranenia kolien; cyklisti si nachylni na
bolesti kolien, chrbta a krku; plavci sd nachylni na zranenia ramiennych a
kolennych kibov.

Pokial ide o vyzZivu, je dblezité zabezpecdit dostatocny prijem vitaminu C, Zeleza
a bielkovin vo vasej strave, pretoze suU potrebné na vymenu kolagénu. Po
intenzivnych tréningoch sa tiez zamerajte na prijem kvalitného zdroja bielkovin
pre tvorbu aminokyselin.
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Vasa schopnost zotavenia a regeneracie

IL6 G>C CG
IL6R A>C CA (0]0)
CRP G>A GA 00
TNFA G>A GG (0
SOD2 C>T TC (0]0)
eNOS G>T GT (0]0)
IIIIIIII'IIIIII_
nizky stredny vysoky

Na zdklade vaSich genetickych vysledkov je pravdepodobné, Ze mate stredny
stupen schopnosti zotavit sa z ndro¢ného tréningu. To znamena, ze by ste mali
byt schopni zvladnut stredne narocnu tréningovd zataz s pravidelnym
zaradenim cvikov (zataze). Pre vas je vSak dolezité dopriat si dostatok ¢asu na
zotavenie, aby ste boli pripraveni (fyzicky zotaveny) na dalsi tréning.
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Mali by ste dodrziavat niektoré cielené regeneracné stratégie, aby ste sa o
najlepSie dokdzali zotavit zo svojho tréningu a optimalizovali tak svoj vykon.

Tréningové schopnosti/nadanie vychadzaju zo zmesi genetiky a postupného
budovania tréningovych zakladov v priebehu mnohych rokov. Ak budete
postupovat vo svojej tréningovej zatazi primeranou rychlostou, mozete
dosiahnut vysokd uroven fyzického vykonu. Ak ste v cviceni novacik, nastavte
si pomalé, progresivne zvysSovanie tréningovej zdtaze v priebehu 1 - 2 rokov,
pricom berte do Uvahy aj urcité riziko Urazu.

Schopnost zotavenia/zregenerovania sa hodnoti v ¢ase a teda Standardne sa
vyhodnocuje ¢as zotavenia medzi tréningovymi jednotkami. Podl'a vSeobecnych
tedrii tréningu vyzaduje v priemere clovek 2 - 3 dni na regenerdciu medzi
narocnymi tréningmi. Nakolko vas stupen regeneracie je na strednej Urovni,
mozete si nastavit 2 az 3 tvrdSie tréningy Specifické pre kazdy tyzden. Popri
tychto naroc¢nejsSich tréningoch si mo6zete nastavit 2-3 volnejSie, regeneracné
(zotavovacie), strecingové alebo kondic¢né tréningy.

Ak ste skuseny Sportovec, moOzete si potencidlne nastavit tréning na 1x denne
plus eSte dalsi tréning jeden alebo dva krat v tyzdni. Vhodné by bolo zvazit
jeden plny den volna v tyzdni. Rekreacni Sportovci by sa mali drzat pri pocte
maximalne 5 sedeni tyzdenne.

Spadnok je pre zotavenie zivotne délezity, mali by ste sa snazit zabezpedit si
dostatok spdnku, aby ste sa rdno citili sviezi. V noci to méze byt +/- 8 hodin,
pricom mozete zvazit aj spanok pocas drna (hlavne po naro¢nych tréningoch),
ktory je obzvlast uzito¢ny na optimalizdciu zotavenia.

Spravna vyziva je dolezitd pre optimalne zotavenie. Pretoze zapal a oxidacny
stres ovplyvniuju rychlost zotavenia, mali by ste sa vo svojej strave zamerat na
konzumaciu prevazne protizdpalovych a antioxida¢nych potravin a vyhnit sa
prozdpalovym. Zamerajte sa na ovocie a zeleninu réznych farieb; zelend listova
a kapustova zelenina maju obzvlast dobré antioxida¢né vlastnosti. Nezabudnite
tiez zahrnut do svojho jedalnicka ryby.

Konzumacia ndapojov na baze sacharidov pocas dlhého vycerpavajuceho
cvicenia mo6ze pomdct znizit hladinu zapalovych cytokinov (ako su IL6 a CRP)
po cviceni. Je tiez znadme, Ze konzumacia zmiesaného proteinu a jedla s nizkym
glykemickym indexom po cvi€eni znizuje zapal a napomaha zotaveniu.

Dlhodobé, pravidelné, lahké a mierne intenzivne cvic¢enie vedie k zvyseniu
funkcie antioxidacnych enzymov, ako aj k znizeniu zakladnych zapalovych
cytokinov. To je celkovo prospesné pre tréning, vykon a optimalne zdravie.
Vyvarujte sa prosim faj¢eniu.
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Je dokazané, Ze vysoké percento odchylok pozorovanych na atletickej Urovni
mozno vysvetlit prave genetickymi faktormi, ktoré si vyhodnocované aj vo
vasej sprave. Tieto genetické faktory mo6zu urcit, ako dobre budete reagovat na
urCité typy tréningu. Aj ked obidva typy tréningov, ako je aerdbny
(vytrvalostny) tréning a silovy tréning sU dolezité pre celkové zdravie aj
kondiciu, pomer tychto typov tréningu by sa mal u jednotlivcov liSit, dokonca aj
u tych, ktori sa usiluju dosiahnut rovnaké ciele.

Celkové vysledky tohto genetického testu vdm umoznia zamerat tréning na ten
typ cviCenia, vdaka ktorému dosiahnete najlepSie vysledky vo vasej oblasti
zaujmu, Ci uz vytrvalostnym alebo silovym tréningom.

- GENETICKA ; DOPAD NA | DOPAD NA
IS vARIACIA | VYSEEDOK gy vyTRvALOST
AGT T>C TC (o)
Prietok krvi a ACE 1D |
dychanie BDKRB2 C>T CT
VEGF C>G GG (0]
NRF2 A>G AA (0]
Energia pocas PPARGC1A GG
cvic¢enia G>A
PPARA G>C GG
ADRB?2 AG
Argl6Gly A>G
Vyuzitie “paliva“ ADRB?2 CG
pocas cviCenia GIn27Glu C>G
TRHR C>T CT (o)
Muskuloskeletdlne ACTN3 R>X RR
vlastnosti VDR T>C CC
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sila mix vytrvalost

Na zaklade analyzy vasich génov a interpretacie vasich genetickych vysledkov
by ste sa mali zamerat predovsetkym na aerébny tréning a tréning
vytrvalostného stylu, aby ste dosiahli Co najlepsSie vysledky.

Je teda vysoko pravdepodobné, Ze ked do svojho programu zahrniete dlhodoby
tréning so strednou intenzitou, budete mat z toho vyznamny prospech.
Pamatajte vsak, Zze existuje vela premennych, ktoré ovplyvnujd uspech, najma
pokial ide o tréning a vykon. Genetika je jednou z tychto premennych, ktoré by
sa mali pouzit na pochopenie celkového vysledku.
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Na zaklade analyzy vasSich génov je pravdepodobné, ze budete mat vacsie
vykonnostné vyhody, ked budete mat tréning zamerany prevazne na strednu
intenzitu, na stredné az dlhé trvanie a celkovo sa bude jednat o vytrvalostny
Styl. Nezabudnite vSak zaradit aj prvky vyssej intenzity, silu a kondicné cviCenia
s cielom stimulovat cely rad energetickych systémov pre vyvazenu kondiciu.

Medzi typy vytrvalostného tréningu patria beh na dlhé trate, cyklistika,
plavanie alebo podobné typy mierneho kardio cviCenia. Jednotlivé tréningové
jednotky sa mo6zu pohybovat od 30 do 60 minlt pri rovhomernom tempe az po
opakovania v intervale 3 x 10 minat pri vacsom tempe. Zvazte svoje genetické
vysledky v kontexte svojich sucasnych cielov a prisp6sobte ich primerane,
pricom nezabudnite na délezitost Sportovo Specifického tréningu. Nezabudnite
na zaciatok tréningu zahrnut rozcvicku a po tréningu venovat dostatocny cas
na ukludnenie/upokojenie telesnej sustavy.

Je délezité zahrnut do vasho programu aj nejaky silovy a kondi¢ny tréning, aj
ked ste skor stavany na vytrvalostny vykon. Pokial ide o silovy tréning, vase
Usilie sa najlepSie odrazi pri nizkej intenzite silového tréningu. To zahrfa
vykonavanie viacerych opakovani s relativne lahkymi vahami (30 - 40% z
maxima). To pomdaha zlepSovat ucinnost kontrakcie svalov. Tomuto profilu
dobre sedi aj kruhovy tréning. Na trénovanie vacsieho vykonu je mozné pouzit
aj plyometriu.

Ako osobe, ktord ma dobry vytrvalostny potencial, odpori¢ame zamerat svoju
pozornost na tréningy s nizkou a strednou intenzitou, ako su Urovne 1 az 4,
ktoré su podrobne uvedené v tabulke tréningovych kardio zén. Konkrétne, vase
zdkladné tréningy by mali mat miernu intenzitu a dlhé trvanie na Urovniach 2 a
3.
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Urovne tréningu uvedené v nasledujlcej tabulke predstavuju typy tréningov,
ktoré je mozné vykonavat bud pomocou sledovania srdcovej frekvencie (HR),
alebo jednoducho pomocou rychlosti vnimania ndmahy (RPE). Ak si chcete urcit
svoju Uroven tréningu pomocou srdcovej frekvencie, budete sa musiet
otestovat a zistit svoju prahovu srdcovu frekvenciu (pozri nizsie).

RPE predstavuje jednoduchu stupnicu od 0-10 a vyhodnocuje sa podla toho,
ako vnimate tréning: 0 je Ziadna zataZ a 10 je maximalny vykon. Urovne 1 aZ 4
sa povazuju za vytrvalostné, zatial ¢o nad Urovriou 4 sa pohybujeme skoér pri
kratkych tréningoch zameranych na rychlost, pripadne pri intervalovych
tréningoch.

HLADINA INTENZITA % prahovej HR RPE
1 zotavovacia <81% <2
2 aerobna zakladna 81-89% 2-3
3 aerdbna rychla 90-93% 3-4
4 sub-hranica 94-99% 4-5
5 supra-hranica 100-102% 6-7
6 aerdbna kapacita 103-106% >7
7 anaerdébna kapacita >106% maximalna

Najskor sa dokladne zahrejte a nasledne absolvujte 30-mindtovl casovku
(snazime sa udrzat maximdlne Usilie poCas celej ¢asovky) na relativne rovnom
teréne. Zaznamenaijte si priemernu srdcovu frekvenciu za poslednych 20 minut
c¢asovky. Toto je vasa laktatovd prahova srdcova frekvencia (LTHR). Ak chcete
nastavit svoje tréningové zdény, vas LTHR je Udaj, ktory by sa mal pohybovat
medzi Urovhou 4 a 5 (100%) v tabulke vysSie. Ak chcete vypocitat srdcové
frekvencie v inej zéne, jednoducho vynasobte LTHR danymi percentami.



OPTIMALNY SPORT PRE ZIVOT

GENETICKA VARIACIA | Vysledok

Metabolizmus kofeinu CYP1A2 C>A CA

Je vSeobecne zname, Ze mierne davky kofeinu zlepsSujd Sprint aj vytrvalostny
vykon. CYP1A2 je jednym z hlavnych enzymov, ktoré metabolizuja kofein.
Vysledok CA naznacuje, ze mate znizend schopnost metabolizovat kofein.
Mierny az vysoky prijem kofeinovych napojov (ako napr. kdva) je spojeny so
zvySenym rizikom srdcovych choréb. Odporuca sa radsej zvolit moznosti bez
kofeinu. Pokial chcete vyuzit benefity kofeinu, musite ho prijat viac ako hodinu
pred zaciatkom tréningu, aby ste naplno vyuzili jeho vyhody.

GENETICKA VARIACIA | Vysledok

AGT T>C TC TC
Citlivost na sol

ACE I>D Il

Gény AGT a ACE sa podielaju na regulacii krvného tlaku na prijem sodika.
Vysoky prijem soli je spojeny s rozkolisanim krvného tlaku (vyraznejSie skoky).
VasSe vysledky naznacuju, ze vyrazné znizenie prijmu soli je pre vasSe zdravie
vyrazne prospesné, najma ak by sa u vas objavila aj esencialna hypertenzia.

GENETICKA VARIACIA | Vysledok

Cirkadianny rytmus CLOCK 3111 T>C CC

Clock gény su zakladnym prvkom biologickych hodin Cloveka a podielaju sa na
metabolickej requldcii. Vas vysledok naznacuje, ZzZe mézete mat tendenciu k
oneskorenému spanku, rannej Unave, a tym padom uprednosthujete vecerny
tréning.

V pripade sutazi, alebo inych aktivit je dolezité vziat do Uvahy aj tento
parameter a spravne si nastavit ¢as tréningu, pretoze v idedlnom pripade je
vhodné absolvovat tréningy v rovnakom c¢ase ako je ¢as konania pldnovanej
sutaze.

*DOkazy v tomto pripade zatial este nie su také vysoké/dostatocné ako v pripade
ostatnych génov!
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V tejto Casti spravy nasleduje vysvetlenie vsSetkych génov analyzovanych v
tomto teste. Venujte prosim osobitni pozornost tym génom, v ktorych ste
dosiahli stredné alebo vysoké skére vplyvu.

Kolagén typu 1 je jednym z hlavnych kolagénov v spojivovych tkanivach.
Nachadza sa v Slachach, vazoch aj chrupavkach. Zmenena expresia tohto génu
moze viest k riziku poSkodenia v do6sledku Strukturdlnej zmeny vlastnosti
tkaniva. Ak mate G alelu, m6zete mat zvysené riziko poranenia Sliach a vazov v
doésledku znizenej expresie génu COL1AL.

Kolagén typu V alfa je minoritne zastUpeny kolagén, ktory reguluje tvorbu
novych vlakien. Aj ked je tento kolagén minoritne zastUpeny, ma délezitu
Ulohu. Molekuly tohto kolagénu su sucastou fibril (vldkien) Sliach a vaziva
spolo¢ne s dalSimi proteinmi. Alela T je spojena so zvysenym rizikom
poranenia. Jedinci s T alelou by mali ovladdat stratégii v prevencii Urazov.

GDF5 hra ulohu pri vyvoji a hojeni kostrovych, kibovych a méakkych tkaniv.
Tento gén ovplyviiuje schopnost zotavit sa (zregenerovat) pri poSkodeni
tkaniva. Ak mate T alelu, mate znizenU expresiu tohto génu a zvysené riziko
poranenia makkych tkaniv.

Interleukin 6 je prozapalovy cytokin, ktory hra kldcovld ulohu pri zapale a
reguluje (podporuje) expresiu C reaktivheho proteinu. Okrem toho stimuluje
imunitnd odpoved ako odpoved na namahavé cvicenie. Nadmerné uvolhovanie
tohto cytokinu moéze viest k chronickému zdpalovému stavu. Jedinci s C alelou
maju zvysSené hladiny IL6, ako aj zapalového markera CRP a je vysoko
pravdepodobné, Ze potrebuju viac ¢asu na zotavenie.

IL6R je cytokinovy receptor, ktory ovplyvnuje ucinok IL6. Tento gén ovplyvinuje
Unavu pri cvi¢eni a schopnost zotavit sa. Alela C vedie k vySSim hladindm IL6R
aj IL6 a zvySuje akutne zapalové UcCinky cvicenia.
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CRP sa zvySuje v reakcii na zapal a hrd ulohu pri aktivacii Casti vrodeného
imunitného systému. G alela je spojena s vyssimi hladinami CRP, Co suvisi s
vyssimi Uroviiami zdpalu. Jedinci s G alelou tak mo6zu vyzadovat dlhsi ¢as na
zotavenie a regeneraciu hlavne po namahavom tréningu.

TNFA, podobne ako IL6, je prozapalovy cytokin, ktory stimuluje reakciu akutnej
fazy zapalu. Hladiny TNFA sa zvySuju po intenzivnom cviceni. Alela A je spojena
s vyssimi hladinami TNFA, ako aj CRP. Jedinci s A alelou vykazuju vySSiu Unavu a
mierne oneskorené ¢asy zotavenia po cviceni.

SOD2 je antioxidacny enzym v bunke, najma v mitochondridch. Tento enzym je
délezity pri minimalizacii svalovej Uunavy, pretoze znizuje oxidacny stres, ktory
je vysledkom intenzivneho tréningu. Ak mate C alelu, pravdepodobne budete
mat vysSiu hladinu oxidac¢ného stresu, z tohto dévodu by mal byt prijem ovocia,
zeleniny a inych antioxidantov pre vas prioritou.

Systém eNOS hra klucovu udlohu v reguldcii zizenia a odporu krvnych ciev.
Znizena aktivita tohto enzymu (viditelnd u jedincov s T alelou) je spojena so
zvysSenim vol'nych radikalov a oxidacnym stresom.

AGT je dolezity pri requlécii elektrolytov, rovnovahe telesnych tekutin a krvnom
tlaku. CC genotyp AGT potencialne vedie k vazokonstrikcii a zvySenému
krvnému tlaku. Tento genotyp je spdjany s vacsim rozvojom sily. Zistilo sa vsak,
Zze vyskyt hypertenzie u jedincov s genotypom CC je vyznamne nizsi, ked sa
znizil prijem sodika.

ACE je kluCovym enzymom v regulacii krvného tlaku a ovplyvnuje aerébnu
kapacitu, svalovu silu a tzv. Lean body mass (telesna hmota bez tuku). Alela | je
spojena s nizSou aktivitou ACE a tym padom vySsou svalovou efektivitou a
aerébnou kapacitou. Alela D je spojena s vysSimi hladinami ACE a tym padom
vacsim svalovym rastom a silou pri silovom tréningu. Stadie ukazujd, ze
pacienti s esencialnou hypertenziou a genotypom Il mali vyznamne vyssie
zvysSenie krvného tlaku pri vysokom prijme soli v porovnani s jedincami s DD.
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BDRKB2 sa podiela na regulacii krvného tlaku prostrednictvom bradykininovej
vazodilatacie. Alela T je spojena so zvysenou expresiou tohto génu a vacSou
vazodilatdciou, ktora suvisi s vySSou ucinnostou kontrakcie svalov, Co je
vyhodné pre aerdébne cvicenie a vytrvalostny vykon.

VEGF sa podiela na tvorbe a raste novych krvnych ciev a preto ovplyviuje
prietok krvi a okyslicenie. Genotyp CC prispieva k vyssim hladinam VEGF, c¢o
mobze viest k vySSej svalovej efektivnosti pri tréningu, ¢o je vyhodou pre
aerébnu kapacitu a vytrvalostny vykon.

NRF2 zlepsuje dychaciu kapacitu a rychlost tvorby energie pocas cvicenia. Je
tiez dolezity pri tvorbe mitochondrii v bunke, kde sa vyrdba energia. Velmi
zriedkava G alela NRF2 je spojena s elitnym vytrvalostnym vykonom a o 50-
60% vacsim zlepsenim VO2max pri vytrvalostnom tréningu.

PPARGCI1A hra zasadnu ulohu v regulacii energie a podiela sa na zvysSeni poctu
mitochondrii vyvolaného cvicenim. Genotyp GG je spojeny s vySSou
mitochondrialnou biogenézou, ktora je stimulovana pri aerébnom tréningu, ¢im
vznikd pre tychto jedincom vyhoda, zlepsSuje sa vytrvalostna kapacita.

PPARA sa podiela na vyuziti mastnych kyselin na vyrobu ATP - hlavného zdroja
energie pocas cviCenia. Alela G je spojend s vacSou aerdbnou kapacitou a
vyrazne vyssou Specializaciou na svalové vlakna typu | (pomalé vidkna). Alela C
je spojend so silovou vyhodou v désledku schopnosti budovat viac svalove;j
hmoty a mat vacsiu silu kontrakcie jednotlivych svalov.

Adrenalin uclinkuje prostrednictvom ADRB2 na udrzanie hladiny glukézy v krvi
pocCas dlhodobého cvicenia podporou glykogenolyzy. A Alela ABRB2 Argl6Gly a
C alela ADRB2 GIn27Glu su spojené so schopnostou dosiahnut vyssiu aerébnu
kapacitu vytrvalostnym tréningom. Ak mate tieto varianty, zamerajte sa na
aerdbny tréning, ktory stimuluje VO2max a aerébnu kapacitu.

TRHR sa podiela na zvySovani rychlosti metabolizmu, ktora je potrebna na
mobilizaciu paliva pocas cvicenia. Ak mate vzacny genotyp TT, je
pravdepodobné, ze budete mat tréningom zvySené prirastky cistej telesnej
hmoty (bez tukov); tato genetickd variacia je priazniva pre silové aktivity.
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ACTN3 je sucastou svalovych vldkien typu Il (rychle vldkna) a vyznamne
ovplyvnuje vyvoj sily. Genotyp RR sdvisi s vacsim percentom rychlych
svalovych vlakien, ¢o je vyhodou pre silu, rychlost a silu pri tréningu. Jednotlivci
s genotypom XX maju vyhodu v oblasti aerébneho tréningu, o ktorom sa
predpoklada, ze je sposobeny vacsim percentom pomalych svalovych viakien.

Gén VDR je spojeny so svalovou silou. Jednotlivci s genotypom CC preukazuji
vyraznejsi narast sily pri silovom cviCeni. AvSak tito jedinci tiez maju tendenciu
zapasit s nizSou mineralnou hustotou kosti a mali by si zabezpedit dostato¢ny
prijem vapnika a vitaminu D a taktiez minimalizovat prijem kofeinu.

CYP1A2 je jednym z hlavnych enzymov, ktoré metabolizuji kofein, ktory je
stimulantom centralneho nervového systému a metabolizmu. Pouziva na
znizenie fyzickej Unavy. V atletike je zname, Ze mierne davky kofeinu zlepsuju
Sprint aj vytrvalostny vykon. Jedinci s alelou C maju znizenud schopnost
metabolizovat kofein a mierny az vysoky prijem kofeinovych napojov je spojeny
so zvysenym rizikom srdcovych chordb. Nosic¢i C alely pravdepodobne musia
prijat kofein viac ako hodinu pred zaciatkom pretekov alebo inych tréningov,
aby dosiahli beneficny efekt kofeinu. Jednotlivci s genotypom AA suU schopni
metabolizovat kofein vysokou rychlostou a moézu uzit kofein v rozpati 30 minat
az hodinu pred pretekmi alebo inou tréningovou aktivitou, aby mohli mat z
ucinkov kofeinu uzitok.

Cirkadidanne pohybové vystupné cykly Kaput (CLOCK) tvoria podstatny prvok
biologickych hodin ¢loveka, clock gény sa podielaji na metabolickej regulacii.
NosiCi alely C maju znizeny spanok, hlasia rannd Unavu a uprednostnuju
vecerné aktivity.
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