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UvOD

Rozmach vyzkumu sportovni genomiky odhalil ¢etné souvislosti mezi genetickymi variantami a tim, jak
efektivné je télo schopno trénovat. Abyste plné vyuzili svého sportovniho potencialu, je vhodné toto
rozhodnuti ucinit také na zékladé znalosti Vasi genetické vybavy. Tato zprava Vam poskytne specifické
informace, které VAm umozni rozhodnout se pro spravny typ pohybové aktivity a vyZivy a upravit Zivotni styl
tak, aby vie co nejlépe vyhovovalo Vasim individuaInim potfebam. Dosazeni Uspéchu ve zvoleném sportu je
zaloZeno na mnoha faktorech a genetika je jeho ddleZitou soucasti. Informace uvedené v této zprave by mely
slouzit jako voditko, které Vam pomUze optimalizovat a pfizpUsobit Va3 tréninkovy rezim.



O dnasport

optimalni zdravi po cely zivot

ZAKLADY GENETIKY

NezZ si prectete celou zpravu, vénujte pozornost témto zakladnim informacim. Pomze Vam to Iépe porozumét

Vasim vysledkdim a zvysi hodnotu poskytovanych informaci.

CO JSOU GENY?

Geny jsou Useky DNA, které obsahuiji instrukce, jez Vase télo potfebuje k vyrobé kazdého z tisic protein(
nezbytnych pro Zivot. Kazdy gen se sklada z tisic kombinaci“pismen” (tzv. bazi), které tvoii Vas geneticky kod.
Tento kéd dava instrukce pro tvorbu bilkovin potfebnych pro spravny vyvoj a funkci téla.

CO JSOU GENOVE VARIACE?

S vyjimkou jednovaje¢nych dvojcat maji viichni lidé nepatrné rozdily (variace) ve svém genetickém kédu. Tyto
rozdily ¢inf kazdého z nas jedine¢nym. Stejné jako zména jediného pismene muze zdsadné zménit vyznam slova,
tak i zmény jednotlivych bazi mohou zésadné ovlivnit funkci nasich gena.

Priklad:

Normalni gen

Potencial pro

I I I bézny vykon

Variantni gen Potencial pro
I I I vyjimecény vykon

DAL

Genetické odchylky mohou ovlivnit biologickou drahu, v niZ je gen aktivni, a ovlivnit tak metabolické funkce, které
jsou dUleZité pro udrzeni zdravi. Diky znalosti téchto variaci mizeme pfesné zacilit sportovni aktivitu a vyZivova
doporuceni zaméfend na optimalizaci sportovniho vykonu.
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JAK CISTTUTO ZPRAVU

Shrnuti Vasich vysledkl je uvedeno na strané 4. Poté nasleduji podrobnosti o genech a jejich variantach, které

jsme testovali. Vysvétleni gent je podrobné uvedeno na konci této zpravy.

Nékteré genetické varianty jsou pro sportovni vykon pfinosné, zatimco jiné varianty mohou pfispivat ke
zvysenému riziku zranéni nebo delsf dobé regenerace. Uvedena jsou tréninkova a vyzivova doporucent, kterd
optimalizuji Vase genetické nastavent.

LEGENDA DOPADU GENU:

Faktory dopadu jsou pfifazeny kazdé genové varianté na zékladé aktuainiho recenzovaného vyzkumu a podilu
varianty na zménéné reakci na cviceni. Faktory dopadu nepredstavuji dobrou nebo Spatnou varianty, ale spise
naznacuji, jak by Vade geny mély ovliviiovat Vas Zivotni styl.

BEZ DOPADU: O

NiZKY DOPAD: .

TETO OBLASTI JE TREBA VENOVAT POZORNOST A = ‘
PROVEST URCITE ZMENY ZIVOTNIHO STYLU. STREDNI DOPAD: . .

VYZNAMNY DOPAD NA BIOLOGICKOU OBLAST
NAZNACUJE, ZE JE TREBA ZAKOMPONOVAT INTENZIVNI IAR(s A db[0]: 1o} . . .
DIETNi A/NEBO TRENINKOVA OPATRENI.
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VASE SOUHRNNE VYSLEDKY

Riziko zranéni Zotaveni
[||||||||||||ﬁ [||||||||'|||m
NIZKE STREDNI VYSOKE POMALE STREDNI RYCHLE

Na zakladé vysledkd Vasich gent mate nadpriimérné Je pravdépodobné, ze se po narocném cviceni

riziko poranéni mékkych tkani. zotavite stiedné rychle.

Silovy potencial Vytrvalostni potencial

U"'"'"'M U""""'M_

NIZKY STREDNI VYSOKY NIZKY STREDNI VYSOKY
Na zakladé analyzovanych gend mate nadpriimérny Podle vysledkl Vasich geni mate nadprdmérny
potencial pro silovy vykon. vytrvalostni potencial.

° ° ° ° [o]

Metabolismus kofeinu Citlivost na sul

[||||||||||||ﬁ [||||||||'|||m

POMALY RYCHLY NIZKA STREDNI VYSOKA
Dokézete rychle metabolizovat kofein. Jste mirné citlivi na sul.

Doba pro trénink

Rano ¢i vecer (cirkadianni rytmy)

[||||||||'|||m

RANO VECER

Genetickd preference pro ranni nebo vecerni
tréninky neni.

Example2 Example1 12345678-New



O dnasport

optimalni zdravi po cely Zivot

VASE GENETICKE VYSLEDKY CAST 1
ZRANENI A ZOTAVENI

Staci se rozhlédnout kolem sebe, abychom si uvédomili, Ze néktefi z nas jsou “nachylni ke zranénim’, zatimco jini
nejsou nuceni vynechat ani den tréninku. Néktefi jedinci jsou navic schopni se po intenzivni aktivité rychle zotavit
a jsou pfipraveni znovu intenzivné trénovat po pouhém dni odpocinku, zatimco jini se z ndro¢nych trénink
zotavuji déle a mezi tréninky potfebuji del3i prestavky. Vyzkum ukazuje, Ze nékteré genetické varianty vedou k
delSi regeneraci po naro¢ném tréninku a také vystavuji jedince vyrazné vy3simu riziku urcitych zranéni.

VASE RIZIKO ZRANENI

. VAS GENETICKY :
GENOVE VARIACE VYSLEDEK VLIV GENU
COL1A1 G>T GG OO0

KE ZRANEN COL5A1 C>T cT OO

GDF5 C>T T OO0

NACHYLNOST

S .

NizKE STREDNI VYSOKE

Vase vysledky naznacuji, Ze je u Vas pravdépodobné vyssi nez priimérné riziko vzniku poranéni mékkych
tkani. To znamena, Ze budete muset dbat na to, aby objem a intenzita Vaseho tréninku odpovidaly Vasi
fyzické kondici a abyste pravidelné zafadili kondi¢ni cviceni, kterd zabranuji vzniku zranéni. Nezapomerite,
Ze dUlezitou roli v prevenci zranéni hraje také vyziva.
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Vase vysledky ukazuji, Ze je tfeba podniknout preventivni kroky a pokusit se predejit zatézi tkani, kterd maze
pfi cviceni nastat.

Cviceni pro prevenci zranéni nebo kondi¢ni cviceni Ize oznacit jako "pfedrehabilita¢ni trénink". Odporovy
trénink a trénink flexibility jsou zdkladnimi kameny pro prehabilitaci a rehabilitaci, pokud dojde ke zranéni.
Priklady cvi¢eni pro prevenci zranéni, ktera byste se méli snazit zafadit, jsou klasicky odporovy a silovy
trénink, plyometrie, pilates, j6ga, strecink nebo specificka kondi¢ni cviceni, ktera byla navrzena tak, aby se
zaméfila na konkrétni rizika zranéni (doporucujeme poradit se se specialistou na biokinetiku).

Pokud trénujete pravidelné, bylo by vhodné absolvovat dva nebo vice kondi¢nich tréninkd tydné
zaméfenych na snizeni rizika zranéni.

Pokud jste vrcholovy sportovec nebo se zamérujete na konkrétni sport, zvazte zavedeni téméf
kazdodenniho tréninku kondi¢nich cvi¢eni specifickych pro dany sport. Je dulezité vzit v Gvahu nejcastéjsi
zranéni mékkych tkani, ktera se vyskytuji ve Vasem konkrétnim sportu, a nechat si poradit od trenéra nebo
odbornika, ktery se specializuje na Vasi disciplinu. Napfiklad: béZci jsou nachylni k zanétu Achillovy Slachy,
natazeni lytka, natazeni hamstringU, zanétu pateldrni slachy a syndromu IT bandu; cyklisté jsou nachylni k
bolestem kolen, zad a krku; plavci jsou nachylni k bolestem ramene a kolen.

Pokud jde o vyzivu, je dllezité zajistit ve stravé dostatecny pfijem vitaminu C, Zeleza a bilkovin, protoze ty
jsou nezbytné pro tvorbu kolagenu. Po intenzivnim tréninku se snazte pfijimat kvalitni zdroj bilkovin pro
tvorbu aminokyselin. Pokud pravidelné cvicite se stiedni a vysokou intenzitou, zvazte doplnéni stravy
hydrolyzovanym kolagenem nebo konzumaci vyvaru z kosti.
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VASE ZOTAVENI

VAS GENETICKY

VYSLEDEK R

GENOVE VARIACE

IL6 G>C GG

IL6R A>C CcC

CRP G>A GG OO0
TNFA G>A AG OO

SOD2 C>T cC O

eNOS G>T GT OO

OXIDACNI STRES

N

POMALE STREDNI RYCHLE

Na zakladé Vasich vysledkl je pravdépodobné, ze se po ndro¢ném cviceni zotavite stfedné rychle. To
znamen3, Ze byste méli byt schopni absolvovat stiedni tréninkovou zatéz s pravidelnymi vstupy cviceni, ale
je dllezité, abyste si zajistili dostate¢ny ¢as na regeneraci, abyste byli pfipraveni na dalsi trénink.
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Abyste dosahli co nejlepsich vysledkl a optimalizovali vykonnost, méli byste dodrzovat strategie
regenerace.

Tréninkové schopnosti jsou vysledkem kombinace genetiky a budovani tréninkového zékladu v pribéhu
let. Pokud budete tréninkovou zatéz stupriovat pfiméfenym tempem, mizete dosdhnout vysoké Urovné
fyzické vykonnosti. Pokud s cvi¢enim zacinate, dodrzujte pomalé, postupné zvySovani tréninkové zatéze v
prabéhu 1-2 let, pticemz berte v Uvahu také riziko zranéni.

Za regeneraci se klasicky povazuje doba mezi tréninky: podle tréninkovych teorii potiebujeme mezi
naroc¢nymi tréninky 2-3 dny. Vzhledem k tomu, ze mate stiedni miru regenerace, mizete po vybudovani
tréninkové zakladny ocekdvat, Ze tydné absolvujete 2-3 intenzivni tréninky zaméfené na konkrétni sport.
Ostatni "stabilni" regeneracni a kondi¢ni tréninky mohou byt postaveny kolem téchto 2-3 hlavnich tréninkd.
Jste-li zkuseny sportovec, mizete potencialné prejit na denni rutinu s dalsim tréninkem v 1 nebo 2 dnech v
tydnu. Vzdy si dopfejte jeden cely den volna v tydnu. Rekreaéni sportovci by méli absolvovat maximalné
celkem 5 trénink( tydné.

Spéanek je pro regeneraci nezbytny a méli byste se snazit spat tak, abyste se rdno po probuzeni citili svézi. To
mUze byt +/- 8 hodin v noci a pro optimalizaci regenerace je obzvlasté uZite¢né zdfimnout si i béhem dne.
Pro optimalni zotaveni je také dulezita spravna vyziva. Protoze zanét a oxidacni stres ovliviuji rychlost
regenerace, je vhodna konzumace prevazné protizanétlivych potravin a potravin s antioxida¢nim
potencidlem. Zamérte se na ovoce a zeleninu riznych barev; obzvlasté dobré antioxidac¢ni vlastnosti ma
zelena listova zelenina a brukvovita zelenina. Do svého jidelni¢ku zafadte také ryby.

Konzumace sacharidovych napoji béhem dlouhého vycerpavajiciho cvi¢eni mize pomoci snizit hladinu
zanétlivych cytokind, jako je IL6 a CRP, po cvi¢eni. Je znamo, ze konzumace pokrmu s bilkovinami a
sacharidy s nizkym glykemickym indexem po cviceni také snizuje zanét a napomaha regeneraci.
Dlouhodobé, pravidelné, lehké a stfedné intenzivni cviceni vede ke zvyseni funkce antioxidac¢nich enzymu a
také ke snizeni vychozich zanétlivych cytokinu: to je prospésné pro trénink, vykon a optimalni zdravi.
Vyhnéte se koufeni jakéhokoli druhu.
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VASE GENETICKE VYSLEDKY CAST 2
VYKONNOST

Je dobfe zndmo, Ze vysoké procento odchylek pozorovanych u vykonu sportovcd Ize vysvétlit genetickymi
faktory. Genetické faktory, které se zkoumajf v testu DNA Sport, mohou urcit, jak dobfe budete reagovat na urcité
typy cviceni. Ackoli jak aerobnf trénink, tak silovy trénink jsou dllezité pro celkové zdravi a kondici, pomér téchto
typt tréninku by se mél u jedinct lisit, a to i u téch, ktefi usiluji o dosazeni stejného cile. Celkové vysledky tohoto
genetického testu Vam umozni zaméfit svdj trénink na ten typ cviceni, ktery Vam pfinese nejvetsi benefity, at uz se
jednd o vytrvalostni nebo silovy trénink.

VAS

: : VLIV GENU VLIV GENU
OBLAST AKTIVITY | GENOVEVARIACE | GENETICKY :
VYSLEDEK SILA VYTRVALOST
AGTT>(C
PROTOKKRVEA ek
S pRe) (T I 000
VEGF (>G CG O
NRF2 A>G GG OO0
ENERGIE BEHEM
g PPARGC1A G>A GG OO0
PPARA G>( e OO0
ADRB2 Arg16Gly A>G AG OO
SRR 6in27Glu (56 de OO0
CVICENI
TRHRC>T CcC O
VLASTNOSTI ACTN3 R>X XR OO
POHYBOVEHO
APARATU VDRT>( T O
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VAS SPORTOVNI POTENCIAL

Jakou vyhodu Vam ddvaji Vase geny? Mate vétsi odezvu na silovy trénink nebo vytrvalostni aktivity?

Y Ve

siLovy SMISENY VYTRVALOSTNI

Na zakladé nasi analyzy a interpretace Vasich vysledk( byste se méli zaméfit na aerobni, vytrvalostni trénink
a také na trénink sily a rychlosti, abyste dosahli co nejlepsich vysledkd. To znamend, Ze pro Vas bude
pravdépodobné pfinosné zaradit do svého tréninkového programu jak dlouhotrvajici cviceni stredni
intenzity, tak i kratkodobé cviceni vysoké intenzity.

Existuje mnoho aspektd, které ovliviiuji nas tspéch, pokud jde o trénink a vykonnost; genetika je jednou z
nich a méla by byt pouzita k pochopeni celkového vysledku.
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KLICOVE ZASADY

Je pravdépodobné, Ze pokud budete zafazovat jak stfedné intenzivni, dlouhotrvajici vytrvalostni cviceni, tak
i vysoce intenzivni, kratkodoby silovy a rychlostni trénink, dosahnete lepsiho vykonu.

Mezi typy aerobniho tréninku, které je vhodné zafadit, patfi béh, jizda na kole, plavani nebo podobné typy
stfedné dlouhého kardio cvi¢eni v ustaleném tempu, stejné jako kratkodoby intervalovy a sprintersky
trénink, ktery zvysuje Vas silovy potencial. Tréninky se mohou pohybovat od 30-60 minut v rovnomérném
tempu pres 5 x 4 minutové opakovani ve velmi naro¢ném tempu az po 10 x 20 sekundové opakovani v
nejvyssim mozném tempu. Nezapomente zafadit zahfati na zacatku tréninku a spravné protazeni po
tréninku.

Vas trénink zaméreny na silu mlize zahrnovat volné vahy, fixni stroje nebo i vzpéracské pohyby. Pro jedince,
ktefi chtéji rozvijet vybusnou silu a rychlost, jsou dllezita také silova plyometrickd cviceni. Pfi silovém
tréninku je dllezité nejprve vybudovat zdkladni svalovou silu, nez se prejde k tézkym vaham, aby se
predeslo zranéni.

Ke zlep3eni uc¢innosti svalové kontrakce Ize vyuzit silovy trénink s nizkou intenzitou. Jedna se o provadéni
vice opakovani s relativné lehkymi vahami (30 - 40 % maxima). Mate viak moZnost pfejit k silovému
tréninku vysoké intenzity; nizky pocet opakovani s relativné tézkymi vahami (60 - 70 % maxima).

Zvazte své genetické vysledky v kontextu svych soucasnych cilt a vhodné je prizpUsobte, pficemz méjte na
paméti vyznam tréninku specifického pro dany sport.

Protoze mate smiseny vytrvalostni a silovy potencidl, doporucujeme fadu aktivit, které zahrnuiji vytrvalostni
usili na drovnich 1 az 4 tréninkové tabulky kardio zén, stejné jako rychlostni a intervalovy trénink na
urovnich 5 az 7. Vase hlavni tréninky by mély byt stfedné dlouhé intervalové tréninky na urovnich 4 a 5.

DNA Sport Strana 11z 18
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TRENINKOVA TABULKA KARDIO ZON

Urovné uvedené v tabulce kardio tréninku nize predstavuji zonovy trénink, ktery Ize provadét bud pomoci
snimace srdecni frekvence (HR), nebo jednoduse podle miry vnimané ndmahy (RPE). Pokud si chcete urcit
tréninkové Urovné pomoci snimace tepové frekvence, musite si otestovat svou prahovou tepovou frekvenci (viz
nize). RPE je jednoduse stupnice 0-10, kterd udava, jak vnimate trénink - 0 znamena nulovy a 10 maximalnf vykon.
Urovné 1 az 4 jsou povazovany za trénink vytrvalostniho stylu, zatimco Grovné nad 4 se pouzivaji pfi kratkodobych

rychlostnich a intervalovych trénincich.

% PRAHOVE

1 REGENERACE <81 %
2 AEROBNI 81-89 % 2-3
TEMPO 90-93 %

MERENI PRAHOVE TEPOVE FREKVENCE A
NASTAVENI TRENINKOVYCH ZON

Zacnéte dikladnou rozcvickou a poté absolvujte 30minutovou ¢asovku (all out) na relativné rovinaté trati.

Zaznamenejte si primérnou tepovou frekvenci béhem poslednich 20 minut ¢asovky. To je Vase LTHR. Pro
nastaveni zon je Vase LTHR Udaj, ktery by se mél nachazet mezi irovnémi4 a5 (100 %) ve vyse uvedené kardio
tabulce. Chcete-li vypocitat ostatni zonové tepové frekvence, jednoduse vynasobte L THR uvedenymi procenty.
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METABOLISMUS KOFEINU GENOVA VARIACE VAS VYSLEDEK
METABOLISMUS KOFEINU CYP1A2 C>A AA

Je zndmo, ze mirné davky kofeinu zlepsuji sprintersky i vytrvalostni vykon. CYP1A2 je jednim z hlavnich
enzymu, které metabolizuji kofein. Vysledek AA znamen4, Ze jste schopni metabolizovat kofein rychle.
Pokud chcete ucinkl kofeinu vyuzit, je tfeba ho konzumovat 30 minut az 1 hodinu pfed zdvodem nebo
tréninkem. V zavislosti na délce zavodu muzete kofein pfijmout i béhem néj.

AGTT>C TT
CITLIVOST NA sUL
ACE I>D ID

AGT a ACE se podileji na reakci krevniho tlaku na pfijem sodiku.
Vysoky pfijem soli je spojen se zvy$enim krevniho tlaku. Vase vysledky naznacuji, Ze pokud trpite primarni
hypertenzi, snizeni pfijmu soli mGze byt pro Vase zdravi prospésné.

DOBA PRO TRENINK* GENOVA VARIACE VAS VYSLEDEK
CIRKADIANNI RYTMUS CLOCK 3111 T>C TC

CLOCK je zékladnim prvkem lidskych biologickych hodin a podili se na regulaci metabolismu.

Vas vysledek naznacuje, ze pravdépodobné nemate preferenci ¢asu Vasich trénink(.

Pti rozhodovani o ¢asech tréninku je v3ak dulezité vzit v ivahu denni dobu, kdy se soutéz ¢i zavody konaji,
abyste si v idealnim pripadé v tomto ¢ase na aktivitu mohli zvyknout. Pokud cvicite rdno, nezapomente se
spravné protahnout a zahtat, abyste zvysili télesnou teplotu, coz napomze zlepseni vykonu.

* Prlikaznost tohoto genu neni tak silna jako u ostatnich, ale i tak véfime, Ze je to dobré védét!
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NiZe nasleduje vysvétleni viech genl analyzovanych v tomto testu. ZvIastni pozornost vénujte t¢ém gentim,
u nichz jste v tabulkdch gend obdrZeli stfedni nebo vysoké skére dopadul.

COLTA1 je jednim z hlavnich kolagen( v pojivovych tkanich. Zménéna exprese tohoto genu mUze vést k
riziku poranéni v dtsledku strukturalni zmény vlastnosti tkané. Pokud mate alelu G, mlzete mit zvysené riziko
poranéni $lach a vazl v disledku snizené exprese genu COLTAT.

COL5A1 je minoritni kolagen, ktery reguluje tvorbu novych vldken mékkych tkani. Zménéna exprese tohoto
genu muze vést k riziku poranéni. Viyskyt alely T je spojen se zvysenym rizikem poranéni. Tito jedinci by méli

byt informovani o strategiich prevence zranént.

GDF5 se podili na vyvoji a hojenf kosternich, kloubnich a mékkych tkani. Tento gen ovliviuje schopnost
zotavit se z poskozeni tkani. Pokud mate alelu T, mate snizenou expresi tohoto genu a pravdépodobné

zvysené riziko poranéni mékkych tkant.

IL6 je zanétlivy cytokin, ktery stimuluje imunitni odpovéd na namahavé cviceni. Nadmérné uvolfovani
tohoto cytokinu mUze vést k chronickému zanétlivému stavu. Jedinci s alelou C maji zvysenou hladinu IL6 i
zanétlivého markeru CRP a pravdépodobné budou vyzadovat del3i rekonvalescenci.

IL6R je cytokinovy receptor, ktery ovliviiuje plsobenf IL6. Tento gen ovliviuje Unavu, kterd se projevuje pfi
cviceni, a také schopnost regenerace. Alela C vede k vy3sim hladindm IL6R i IL6 a zvy3uje akutni zanétlivé

Ucinky pohybové aktivity.

CRP se zvysuje v reakci na zanét a hraje roli pfi aktivaci ¢asti vrozeného imunitniho systému. Pokud mate
alelu G: je spojena s vy33i hladinou CRP, kterd je spojena s vyssi Urovni zanétu. MZete potiebovat delsi

regeneraci mezi tréninky.
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TNFA G>A

TNFA je stejné jako IL6 prozanétlivy cytokin, ktery stimuluje reakci akutni faze zanétu. Hladiny TNFA se

zvysuji po intenzivnim cviceni. Alela A je spojena s vy3simi hladinami TNFA i CRP. U jedinct s alelou A je
pravdépodobné, ze budou pfi cviceni pocitovat Unavu a potfebovat delsi dobu zotaveni.

SOD2 C>T

SOD?2 je antioxida¢ni enzym v mitochondriich bunék. Intenzivni trénink vede k oxida¢nimu stresu, a

proto jsou tyto enzymy velmi dlleZité pro minimalizaci svalové Unavy. Pokud mate alelu genotypu TT, je
pravdépodobné, Zze Vase schopnost snizovani oxida¢niho stresu zplsobeného intenzivnim cvi¢enim je nizsi
a pomalejsi je i Vase regenerace. Prioritou by pro Vas mél byt odpocinek, zafazeni cviceni nizké intenzity a
zvyseni pfijmu ovoce, zeleniny a dalsich antioxidantd.

eNOS G>T

eNOS hraje klicovou roli v regulaci ziZenf a odporu cév. Snizena aktivita tohoto enzymu, kterd je patrna u
jedinct s alelou T, je spojena se zvysenim volnych radikald a oxida¢niho stresu.

VYKON

AGT T>C

AGT je dUleZity pro regulaci elektrolyt(, rovnovahy télesnych tekutin a krevniho tlaku. Genotyp CC AGT
potencialné vede k vazokonstrikci a zvyseni krevniho tlaku a je spojen s v&tSim rozvojem sily.

ACE I>D

ACE je kli¢ovy enzym pro regulaci krevniho tlaku a ovliviuje aerobnf kapacitu, svalovou silu a Stihlost. Alela |
je spojena s niz$f aktivitou ACE a vétsi svalovou vykonnosti a aerobni kapacitou. Alela D je spojena s vy3ssimi
hladinami ACE a vét$im narlstem svalové hmoty a sily pfi silovém tréninku.

BDKRB2 C>T

BDRKB2 se podili na regulaci krevniho tlaku prostfednictvim bradykininové vazodilatace. Alela T je spojena
se zvysenou expresi tohoto genu a vétsi vazodilatac, kterd souvisi s vétsi ucinnosti svalové kontrakce, coz je
vyhodné pro aerobni cvi¢en a vytrvalostni vykon.
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VEGEF se podili na tvorbé a rdstu novych cév, a ovliviuje tak pritok krve a okysliceni. Genotyp CC pfispiva k
vyssim hladindm VEGF, coz mUze vést k vétsi efektivité svalli pfi tréninku, co? je vyhoda pro aerobnf kapacitu
a vytrvalostni vykon.

NRF2 zlepsuje dechovou kapacitu a rychlost produkce energie béhem cviceni. Je také dualeZity pro tvorbu
mitochondrif: “elektrarny” buriky, kde se vyrabi energie. Velmi vzacna alela G NRF2 je spojena s elitni
vytrvalostni vykonnostia o 50-60 % vétsim zlepsenim VO2max pfi vytrvalostnim tréninku.

PPARGCTA hraje zdsadni roli v regulaci energie a podili se na zvysenf poctu mitochondrii vyvolaném
cvicenim. Genotyp GG je spojen s vétsi biogenezi mitochondrii na pocatku a v reakci na aerobni trénink, coz
je vyhoda s ohledem na aerobnfi kapacitu.

PPARA se podili na vyuziti mastnych kyselin k tvorbé ATP - hlavniho zdroje energie pfi cvicenl. Alela G je
spojena s vyssi aerobni kapacitou a vyrazné vyssi specializaci pomalych svalovych vidken. Alela C je spojena
se silovou vyhodou diky schopnosti budovat vétsi svalovou hmotu a mit vétsi silu jednotlivych svalovych
kontrakcf.

Adrenalin pdsobf prostfednictvim ADRB2 na udrzeni hladiny glukézy v krvi béhem dlouhodobé fyzické
zatéze tim, ze podporuje glykogenolyzu. Alela A ABRB2 Arg16Gly a alela C ADRB2 GIn27Glu jsou spojeny se
schopnosti dosdhnout vyssi aerobni kapacity pfi vytrvalostnim tréninku. Pokud mate tyto varianty, zamérte
se na aerobni trénink, ktery stimuluje VO2max a aerobni kapacitu.

TRHR se podili na zvySovani rychlosti metabolismu, kterd je nutnd k mobilizaci paliv béhem cviceni. Pokud
mate vzacny genotyp TT, je pravdépodobné, Ze pfi tréninku dosédhnete vétsiho pfirdstku svalové hmoty. Tato
genetickd varianta je pfizniva pro silové a vykonnostni aktivity.

ACTNS3 je soucasti svalovych vlaken typu Il (rychla vldkna) a vyrazné ovliviiuje rozvoj sily. Genotyp RR je
spojen s vétsim procentem rychlych svalovych vldken, cozZ je vyhoda pro silu, rychlost a vykon pfi tréninku.
Jedinci s genotypem XX maji vyhodu, pokud jde o aerobni trénink, coZ je pravdépodobné zplsobeno veétsim
procentem pomalych svalovych vldken.
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VDRT>C

Gen VDR je spojovan se svalovou silou. U jedincl s genotypem CC se pfi tréninku s vahami projevuje narQst

sily. Tito jedinci vdak majf také tendenci potykat se s nizsi hustotou kostnich minerald a méli by si zajistit
dostatecny pfijem vapniku a vitaminu D a také minimalizovat pfijem kofeinu.

CYP1A2 C>A

CYP1A2 je jednim z hlavnich enzymd, které metabolizuji kofein, stimulant centralniho nervového systému a
metabolismu, ktery se pouziva ke snizeni fyzické Unavy. V atletice je zndmo, Ze mirné davky kofeinu zlepsuji
sprintersky i vytrvalostni vykon. Jedinci s alelou C maji snizenou schopnost metabolizovat kofein a stfednf
az vysoky pfijem kofeinovych ndpojd je u nich spojen se zvysenym rizikem srdec¢nich onemocnéni. Nositelé
alely C pravdépodobné potfebuji pfijmout kofein vice nez hodinu pfed zac¢atkem zavodu nebo sportovnf
akce, aby vyuZili jeho ucinkd. Jedinci s genotypem AA jsou schopni metabolizovat kofein rychle a méli by
pfijmout kofein maximalné 30 minut az hodinu pfed zdvodem nebo soutézi, aby mohli vyuZit jeho Gcinka.

CLOCKT>C

Cirkadiannf lokomo¢ni vystupni cykly Kaput (CLOCK), zakladni prvek lidskych biologickych hodin, se podili
na regulaci metabolismu. Nositelé alely C maji zkraceny spanek, uvadéji ranni Unavu a vykazuji preferenci
vecernich aktivit.
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Limitace:

Laboratoi DNAlysis Biotechnology ma zavedeny standarizované a t¢inné postupy pro manipulaci se vzorky a protokoly, které chrani pted technickymi a provoznimi problémy. Nicméné jako u v3ech laboratofi
muze dojit k laboratorni chybé. Piklady zahrnuji, ale nejsou omezeny na: nespravné oznaceni vzorku, kontaminaci vzorku ¢i DNA, neschopnost interpretace vzorku nebo jiné provozni laboratorni chyby. Za
nékterych okolnosti, které jsou mimo kontrolu laboratofe DNAlysis Biotechnology, nemusi byt mozné ziskat specifické vysledky SNP.
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