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HOSGELDINIZ

Spor genom arastirmalarindaki artis ve cesitlilik, genetik varyantlar ve sporcu egitimi arasinda bircok glclu
baglanti oldugunu ortaya ¢ikardi. Atletik potansiyelinizi optimal seviyelere tasiyabilmeniz icin, genetik
profilinize en uygun olan secimleri yapmaniz dnemlidir. Bu genetik analiz, bireysel ihtiyaclariniza en uygun
egzersiz, beslenme ve yasam tarzi secimlerini yapabilmeniz icin size 6zel bilgiler ve dneriler sunar.

Herhangi bir spor dalinda basari elde etmek icin genetigin de bir parcasi oldugu ¢ok sayida faktérin bir
arada ve uyumlu calismasi gerekir. Bu raporda verilen tavsiyeler, sectiginiz spor dalindaki antrenman seklinizi
optimize etmenize ve kisisellestirmenize yardimci olmak icin bir rehber olarak kullaniimalidir. DNA Sport testi,
sportif performansla ilgili cesitli biyolojik alanlari analiz eder. Bu alanlara iliskin verilen bilgiler dogrultusunda
egzersiz seanslarindan mimkun olan en yUksek diizeyde fayda elde etmek ve egzersiz programini kisiye 6zel
forma sokmak mudmkdin olacaktrr.
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GENETIGI

Analiz sonuclarinin tamamini okumadan énce, litfen bu arka plandaki temel bilgileri gdzden gecirmek icin birkag
dakika ayirin. Bu, sonuclarinizi daha iyi anlamaniza yarayacak ve bireye 6zgl hazirlanan bu raporun neden énemli

oldugunu kisaca tanimlayacaktir.

Genler, bize yasam veren binlerce proteinin her birini yapmak icin viicudunuzun ihtiya¢ duydugu talimatlari iceren
DNA parcalandir. Her gen, genetik kodunuzu olusturan binlerce "harf” kombinasyonundan olusur. Kod, dogru

gelisim ve islev icin gerekli proteinleri yapma talimatlarini verir.

Tek yumurta ikizleri harig, tim insanlar genetik kodlarinda kucuk farkliliklara (varyasyonlar) sahiptir. Her birimizi
essiz yapan bu farklliklardir. Tek bir harfteki degisiklik kelimenin anlamini buyuk 6lctde farklilastirabilir, ayni sekilde
tek baz degisiklikleri de genlerimizin islevini derinden etkileyebilir.

Ornek:

Genetik varyasyonlar, genin aktif oldugu biyolojik yolu etkileyerek saglik icin dnemli olan metabolik fonksiyonlari
degistirebilir. Bu varyasyonlarin bilinmesi, antrenman programlarini optimize etmeyi amaglayan ¢zel egzersiz ve
beslenme 6nerileri icin rehber nitelik tasir. Bireyin atletik performansi icin avantaj ve ayricalik yaratir.
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BU RAPOR NASIL OKUNMALI

Bazi genetik varyantlar atletik performans icin avantaj yaratir, yaralanma riskini artirir veya iyilesme sdrecinin

stresine olumlu/olumsuz katkida bulunabilir. Test ettigimiz gen adlarinin ve varyasyonlarinin detaylari bu raporda
belirtilmis, gen aciklamalari, raporun arkasinda ayrintili olarak verilmistir. Bu cercevede size sunacagimiz beslenme,
antrenman ve egzersiz Onerileri analiz edilen bu genlerin etki alanina uygun hazirlanmistir.

GEN ETKI ANAHTARI

Etki faktorleri, mevcut arastirmalara ve varyantin ilgili biyolojik alana yaptigi katkiya dayanarak, her bir genetik
varyasyon icin hazirlanmistir. Etki faktorleri varyantin “iyi“ya da “kéti” oldugu ile ilgili bilgi vermez, genlerin yasam

tarzi tercihlerinizi nasil etkileyebilecegine dair bir gosterge sunar.

ETKisiZ O

DUSUK ETKi O

DIKKAT! BAZI YASAM TARZI DEGISIKLIKLERI :
YAPILABILIR ORTA ETKI . .

INCELENEN BIYOLOJIK ALANIN iSARET EDILEN
YOGUN DIVET VE / VEYA BESLENME PROGRAMI YUKSEK ETKi OO0
UZERINDE ONEMLI BIR ETKiSi BULUNMAKTADIR
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OZET SONUCLAR

Yaralanma Riski lyilesme/Toparlanma
[||||||||||||ﬂﬂ [||||||||'||||_
DUSUK ORTA YUKSEK YAVAS ORTA HIZLI
Gen sonuglariniza gore, ortalamin tizerinde yumusak Gen yapiniza gdre yorucu egzersiz sonrasi ortalama
doku hasar riski tasimaktasiniz. bir hizla toparlanma egiliminiz bulunmaktadir.

Gu¢ potansiyeli Dayanikhilik Potansiyeli

[IIIIIIII'IIII]I- [||||||||'||||]|-

DUSUK ORTA YUKSEK DUSU ORTA YUKSEK

Analiz edilen genlere gore, kuvvet / glic performansi Gen sonuglariniza gére, dayaniklilik performansi icin
icin ortalamanin Gstiinde bir potansiyele sahipsiniz. ortalamanin Uizerinde bir potansiyele sahipsiniz.
Kafein Metabolizmasi Tuz Hassasiyeti
[||||||||||||ﬂﬂ [||||||||'||||_
YAVAS HIZLI DUSUK ORTA YUKSEK
Kafein metabolizmaniz hizli calismaktadir. Tuza orta derecede duyarlisiniz.

ideal Antrenman Zamani
Sabah ya da Aksam (Biyolojik Saat)

[||||||||'|||E

SABAH AKSAM

Sabah veya aksam antrenmanlarina yonelik
tercihleriniz konusunda genetiginizin etkisi
bulunmamaktadir.
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GENETIK SONUCLAR BOLUM 1
YARALANMA VE IYILESME

Kimi bireyler "yaralanmalara egilimli” bir goriinty gizerken digerleri asla bir sonraki antrenman ginund atlamak
zorunda kalmaz. Ik gruptaki bireyler egzersizin yarattigi yorgunlugu hizlica atabilirken ve sadece birkag gin
dinlendikten sonra tekrar siki bir sekilde calismaya hazir olurken, digerleri zorlu antrenmanlardan sonra hizlica
toparlanamaz ve yogun egzersiz seanslari arasinda daha uzun bir molaya ihtiyag duyarlar. Arastirmalar, bazi genetik
varyasyonlarin, antrenman sonrasi iyilesme strecinde ¢ok etkili oldugu, bazilarinin da bireylerin yaralanma riskini

onemli dlctde arttirdidini ya da azalttigini ortaya koymustur.

YARALANMA RISKINIZ

GENETIK VARYASYON GENETIK SONUCUNUZ GEN ETKISI

COL1A1 G>T GG OO0

Uil COL5AT C>T cT OO

GDF5 C>T TT OO0

HASSASIYETI

e

DUSUK ORTA YUKSEK

Genetik sonuglariniz muhtemel yumusak doku yaralanma riskinizin yliksek oldugunu gosterir. Egzersiz stre
ve yogunluklarinizin fitnes seviyenize uygun olmasina dikkat ediniz ve yaralanmayi énleyen kondisyon
antremanlarina agirlik veriniz. Unutmayin ki dogru ve saglikli beslenme de yaralanmalarin 6nlenmesinde
onemli bir rol oynar.
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Genetik sonuglariniz, egzersiz ile olusabilecek yaralanmalari tahmin etmeniz, ciddiye almaniz ve 6nleyici
adimlar atmaniz gerektigini ortaya koymaktadir.

Kondisyon calismalari '6nleyici egzersiz' olarak adlandirilabilir. Direng ve esneklik egzersizleri, yaralanma
Oncesi ve sonrasi rehabilitasyonun temel taslaridir. Bunlar; klasik direng ve agirlik antrenmanlari, pliometrik,
pilates, yoga, esnetme, germe veya belirli yaralanma risklerini hedef almak icin tasarlanmis 6zel kondisyon
egzersizleridir (bunun hakkinda bir Biyokinetik uzmaniyla gérusebilirsiniz).

Dizenli antrenman yapiyorsaniz, antreanman programiniza yaralanma riskinizi azaltmayi amaglayan
haftada iki veya daha fazla kondisyon seansi eklemek faydal olacaktir.

Aktif bir sporcuysaniz veya belirli bir spor dalina odaklanmissaniz, neredeyse her giin o bransa 6zel
kondisyon egzersizi yapmanizi 6neriririz. Yaptiginiz spor dalina 6zgiin ortaya ¢ikabilecek en yaygin yumusak
doku yaralanmalarini g6z 6niinde bulundurmaniz ve bu konuda uzman bir antrendrden 6zel tavsiye
almaniz énemlidir. Ornek olarak: kosucular Asil tendonitine, baldir ve hamstring gerginliklerine, patellar
tendonite ve IT band sendromuna egilimlidir; bisikletciler diz, sirt ve boyun agrisina yatkindir; yiiziiciiler
omuz ve gogus ile ilgili genel sikinti yasarlar.

Beslenme de sporcu yaralanmalarinin dnlenmesinde 6nemli rol oynar. Kolajen Gretimi icin gerekli oldugu
bilinen C vitamini, demir ve protein aliminin yeterli olmasina dikkat etmelisiniz. Yogun antremanlardan
sonra amino asit yapimi icin gerekli olan kaliteli bir protein kaynagini tiikeymeye calisin. Diizenli olarak orta
ve yiksek yogunlukta egzersiz yapiyorsaniz, diyetinizde hidrolize kollajen veya kemik suyu kullanarak
beslenmenizi takviye etmeyi diistinebilirsiniz.
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IYILESME /TOPARLANMA

IL6 G>C GG
IL6R A>C CcC
ENFLAMASYON
CRP G>A GG
TNFA G>A AG
SOD2 C>T CC
OKSIDATIF STRES
eNOS G>T GT

N

YAVAS ORTA

GENETIK VARYASON GENETIK SONUCUNUZ GEN ETKISi
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O

OO0
o000
o0
O
o0

Genetik sonuglariniza gore, sert egzersizler sonrasi iyilesme oraniniz muhtemel orta diizeydedir. Bu, ¢ok sik
araliklarda olmayan ama duzenli, orta diizeyde bir antreman yiikii Ustlenebilecek kapasiteye sahip
oldugunuz anlamina gelir. Bir sonraki egzersiz seansiniza hazir olmak icin kendinize yeterli iyilesme suresi

saglamaniz 6nemlidir.
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Genetik sonuglarinizi dikkate alarak, egzersizlerinizden maksimum faydayi saglamak istiyorsaniz, bazi
iyilesme stratejilerini dikkate almanizi 6neririz. Arka arkaya yogun egzersizleri stirdlirebilme becerisi, iyi bir
genetik karisimin ve uzun yillar boyunca stirdiiriilmis azimli calismanin eseridir. Egzersiz yukinuzi genetik
yapiniza uygun bir sekilde gelistirir ve ilerletirseniz, maksimum diizeyde fiziksel performans elde
edebilirsiniz. Egzersiz yapmakta yeniyseniz, yaralanma riskinizi de dikkate alarak, 1-2 yil boyunca egzersiz
yukiinde yavas ve kademeli bir artis izleyin.

lyilesme/Toparlanma, klasik olarak iki egzersiz arasindaki zaman olarak kabul edilir, basit antrenman
teorilerine gore, yogun egzersiz seanslari arasinda 2-3 giin gerekmektedir. Orta derecede bir
iyilesme/toparlanma oranina sahip oldugunuz icin, bir antrenman programi boyunca haftada 2-3 kez zorlu
egzersiz seansina girmeyi diistinebilirsiniz. Bu yogun 2-3 etrafina diger “sabit” kondisyon seanslari
eklenebilir.

Eger deneyimli, aktif bir sporcuysaniz, haftanin 1 veya 2 glinli ek antrenmanla glinde bir kez rutin calisma
potansiyeliniz olabilir. Her zaman kendinize haftada bir tam giin izin vermelisiniz.

Uyku, iyilesme/toparlanma siireci icin hayati ®neme sahiptir. Sabahlari tazelenmis olarak uyanmaniz icin
uykunuzu yeterince almalisiniz; bu siire, gece +/- 8 saat olabilir.

Beslenmenizi saglikli ydnetmek, optimum iyilesme icin de cok dnemlidir. Enflamasyon ve oksidatif stres
iyilesme oranlarini etkilediginden, diyetinizde cogunlukla anti-enflamatuar, antioksidan gidalar tiiketmeli ve
pro-inflamatuar gidalardan uzak durmalisiniz.

Her tiirll sigara icmekten kacinmalisiniz.
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GENETIK SONUCLAR BOLUM 2
PERFORMANS

GUnUmUzde artik, ayni antrenmanlari yapan profillerde gézlemlenen farkli atletik performanslarin genetik
faktorlerle aciklanabilecedi anlasilmistir. DNA Sport testinizde incelenen bu genetik faktorler, belirli egzersiz
tUrlerine vereceginiz yanitlari belirlemektedir. Her ne kadar aerobik antrenmanlar, kuvvet ya da agirlik
antrenmanlar saglik ve zindelik icin dnemli olsa da, bu antrenman turlerinin oranlari ayni hedeflere yénelik calisan
bireyler arasinda maksimum kazanim agisindan farkli farkl olabilir. Bu genetik testin sonuclari, dayaniklilik veya gl¢
odakli olsun, en iyi sonuglari size kazandiracak egzersiz tiriine odaklanmanizi saglayacaktir.

- GENETIK GENETIK GEN ETKIsi GEN ETKisi
SRS AR VARYASYON SONUCUNUZ DAYANIKLILIK
W O

AGTT>C

KANAKISIVE [k D G0 OO

SOLUNUM BDKRB2 C>T ™ OO0
VEGF (56 CG O
NRF2 A>G GG OO0
ENERJI
ANTRENMAN PPARGC1A G>A GG OO0
ANINDA
PPARA G>C cc OO0
ADRB2 Arg16Gly A>G AG OO
YAKIT
ANTRENMAN ADRB2 GIn27Glu C>G cC OO0
ANINDA
TRHR C>T cC O
(As-ISKELET ACTN3 R>X XR OO
OZELLIKLERI VDRTSC - O
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ATLETIK POTANSIYELINIZ

Genlerinizin size sagladigi avantaj nedir? Glg antrenmanlarindan mi yoksa dayaniklilik antrenmanlarindan mi en
dogru yaniti alirsiniz?

Y Ve

GUC KARMA DAYANIKLILIK

Genetik sonuglariniza gore, egzersiz programinizdan en iyi sonuglari elde etmek icin dncelikle aerobik,
dayaniklilik, kuvvet, hiz ve gii¢ antrenmanlarina odaklanmalisiniz. Bu genetik profildeki bireyler, uzun sireli,

orta yogunluklu egzersizlerin yani sira kisa sireli, yliksek yogunluklu egzersizlerden maksimum fayda
saglarlar.

Egzersiz ve performans agisindan basariyi etkileyen bircok degisken oldugunu unutmayin; Genetik, total
sonucu anlamak icin kullanilmasi gereken degiskenlerden sadece biridir.
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TEMEL ANTRENMAN

Orta siddette, uzun sureli dayaniklilik egzersizlerin yani sira yliksek yogunluklu, kisa siireli kuvvet, hiz ve gii¢
antrenmanlarinda yiiksek performans gostermeniz beklenir.

Galisma programina dahil edilmesi 6nerilen aerobik antrenmanlari, kosma, bisiklete binme, yliizme veya
sabit bir hizda uzun siireli, orta dereceli kardiyo egzersizlerinin yani sira, kisa aralikh sprint antrenmanlar
olabilir. Bu tarz calisma, gli¢ potansiyelinizi arttirir. Seanslar sabit hizda 30-60 dakika arasinda degisebilir, 5 x
4 dakikalik tekrarlar sert hizda 10 x 20 saniyelik eforlara kadar ¢ikabilir. Isinma, daha sonra yeterince soguma
evrelerini egzersizlerinize dahil etmeyi unutmayin.

Kuvvet odakli agirlik antrenmaniniz geleneksel serbest agirlik, makine veya diger salon aletlerini icerebilir.
Gl¢ bazli pliometrik egzersizler ayni zamanda gug ve hiz gelistirmek isteyen bireyler icin 6nerilebilir. Cesitli
yaralanmalari 6nlemek icin agir adirliklara cilkmadan 6nce temel kas kuvvetini gelistirmek 6nemlidir.

Duslik yogunluklu agirlik calismasi, kaslarin kasilma verimliligini arttirmak icin kullanilabilir. Bu, nispeten
hafif agirliklarla (maksimumun %30-40) ¢oklu tekrarlar yapmayi icerir. Yiiksek yogunluklu agirhk
calismalarina cikabilecek potansiyeline sahipsiniz; goreceli olarak daha yiiksek agirliga sahip dusuk tekrar
sayisi (maksimum %60-70) olacak sekilde calismalisiniz.

Genetik sonuglarinizi mevcut hedefleriniz baglaminda g6z 6niinde bulundurun ve antrenman
programlarinizi bu sonuglari baz alarak diizenleyin.

Dayaniklihigi ve gii¢ potansiyeli karma bir birey olarak, Kardiyo Zonlari Egitim Tablosunun 1-4
Seviyeleri'ndeki dayanikhlik egzersizlerini ve ayrica 5-7 Seviyeleri'ndeki hiz ve enterval egzersizlerini iceren
bir dizi antreman Oneriyoruz. Kor ¢calismaniz 4 ve 5. seviyelerdeki orta uzunlukta enterval ¢calismasi olabilir.
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KARDIYO ZONLARI EGITIM TABLOSU

Asagidaki kardiyo zonlari egzersiz tablosunda belirtilen seviyeler, Kalp Atis Hizi (HR) Monitori veya Algilanan
Egzersiz Orani (RPE) ile dlcllerek yapilabilecek zon egzersizini temsil eder. Antrenman seviyenizi Kalp Atis Hizi (HR)
monitord ile belirlemek istiyorsaniz, kendinizi Esik Kalp Atis Hiziniz igin test etmeniz gerekecektir (asagrya bakiniz).
RPE sadece bir antrenman seansini nasil algiladiginizin 0-10 arasindaki 6lcegidir - 0 hig ve 10 maksimum ¢iktly
gOsterir. 1'den 4%e kadar olan seviyeler dayaniklilik tarzi antrenmanlarda deger olarak kabul edilirken, 4. seviyenin

Uzeri ise kisa sdreli hiz ve enterval egzersizlerinde kullanilir.

SEVIYE YOGUNLUK % ESIK HR “

DINLENME <81%
2 AEROBIK 81-89% 2-3
TEMPO 90-93%

ESIK KALP HIZINIZI HESAPLAYIN
ANTRENMAN ZONLARINIZI BELIRLEYIN

GUcld bir isinma programini tamamladiktan sonra nispeten diz bir rotada 30 dakikalik bir zaman denemesi

(tamami agik alanda) yapin. Denemenin son 20 dakikasinda ortalama kalp atis hizinizi kaydedin. Bu deger sizin
esik kalp atis hizinizdir (LTHR). LTHR'niz yukaridaki kardiyo zon tablosunda Seviye 4 ile 5 (% 100) arasinda olmasi
gereken rakamdir. Zon kalp atislarini hesaplamak icin, LTHR'yi bélmelerde verilen ytzdelerle carpin.

—_18
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KAFEIN METABOLIZMAS| BREaN3IS7A 75 () I IR 3 1 €Xe [V M-\ V4
KAFEIN METABOLIZMASI CYP1A2 C>A AA

Orta dozdaki kafeinin hem sprint hem de dayaniklilik performansini arttirdigi bilinmektedir. CYP1A2, kafeini
metabolize eden ana enzimlerden biridir. AA sonucu, kafeini hizl bir sekilde metabolize edebileceginizi
gosterir. Genetiginizin olumlu etkilerinden yararlanmak icin antrenmandan 30 dakika-1 saat nce kafein
almanizi 6neririz. Antreanman siirenize bagli olarak, antreanman sirasinda da kafein tiiketebilirsiniz.

AGTT>C TT
TUZ HASSASIYETI
ACE I>D ID

AGT ve ACE, sodyum aliminin kan basincina (tansiyon) etkisi ile iliskilidir.
Yiiksek miktarda tuz alimi, kan basincinda ani artiglara neden olabilir . Sonuglariniz, esansiyel
hipertansiyonunuz varsa, tuz aliminin azaltilmasinin sagliginiz icin yararl olabilecegini gostermektedir.

IDEAL ANTRENMAN
ZAMANI

BIYOLOJIK SAATINiz CLOCK 3111 T>C TC

CLOCK, insan biyolojik saatinin 6nemli bir unsurudur ve metabolik sistemde rol oynar. Sonucunuz, biyolojik
saatinizin antrenman saatlerinizi etkilemeyecegini; sabah ya da aksam secimlerinizin performansiniza arti ya
da eksi bir etkisi olmadigini géstermektedir. Sabahlari antrenman yapiyorsaniz,viicut isisini artirmaya yonelik
egzersizlerinizi programiniza dahil etmenizi 6neririz.

GENETIK VARYASYON GENETIK SONUGLARINIZ
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Asagida, bu testte analiz edilen genlerle ilgili genel bilgiler yer almaktadir. Lutfen bu agiklamalar inceleyiniz.
Gen tablolarinda orta ya da yuksek etkili sonug aldiginiz genlere ¢zellikle dikkat ediniz.

COLTA1 bag dokularindaki ana kollajenlerden biridir. Bu genin degismis ekspresyonu, dokudaki yapisal bir
degisiklik nedeniyle yaralanma riskine neden olabilir. G alleline sahipseniz, COLTA1 geninin ekspresyonunun
azalmasina bagli olarak tendon ve bag yaralanmalari agisindan yUksek risk altinda olabilirsiniz.

COL5A1, yeni yumusak doku liflerinin olusumunu dizenleyen kiigUk bir kolajendir. Bu genin degismis
ekspresyonu yaralanma riskine neden olabilir. T alleli, yaralanma riskinin artmasiyla iliskilidir. Bu bireyler

yumusak doku yaralanmalarini dnleyici temel egzersiz prensiplerini dgrenmelidirler.

GDF5, iskelet, eklem ve yumusak dokularin gelisiminde ve iyilesmesinde rol oynar. Bu gen, hasarli dokunun
ivilesebilme becerisi ile iliskilidir. T alleli tasiyan bireylerde genin ekspresyonu azalmis ve muhtemelen
yumusak doku yaralanma riski artirmistir.

IL6, yorucu egzersizlere karsl immin yaniti uyaran enflamatuar bir sitokindir. Bu sitokinin asirt salinimi kronik
bir enflamatuar duruma neden olabilir. C alleline sahip bireylerin, IL6 ve enflamatuar belirteci CRP seviyeleri
genel olarak yiksektir. Bu bireyler daha uzun iyilesme strelerine ihtiyac duyarlar.

IL6R, IL6'nin hareketini etkileyen bir sitokin reseptéridir. Bu gen, egzersize bagli yasanan yorgunluk hissi ve
ivilesme kabiliyeti ile iliskilidir. C alleli, IL6'nin yani sira IL6R'nin daha ylksek seviyelerine yol acar ve egzersizin
akut enflamatuar etkilerini arttirrr,

CRP, enflamasyona yanit olarak artar ve dogal immn sistemin aktive edilmesinde rol oynar. G alleli,
enflamasyona bagli yiksek CRP seviyeleri ile iliskilidir. G alleline sahip bireylerde, iki egzersiz arasinda daha
uzun iyilesme sureleri gerekebilir,
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TNFA G>A

TNFA, IL6 gibi enflamasyonun akut faz reaksiyonunu uyaran pro-enflamatuar bir sitokindir. Yogun egzersizden

sonra TNFA seviyeleri artar. A alleli, CRP'nin yani sira ytksek TNFA seviyeleri ile iliskilidir. A alleli tagiyan bireyler
egzersiz sonrasi daha fazla yorgunluk hissederler. Bu bireyler icin daha uzun iyilesme sureleri gerekebilir.

SOD2 C>T

SOD2, hiicrenin mitokondrisinde bulunan bir antioksidan enzimdir. Yogun antrenman oksidatif strese neden
olur ve bunlar gibi enzimler kas yorgunlugunu en aza indirmede ¢ok dnemlidir. TT genotip aleline sahipseniz,
yogun egzersizin neden oldugu oksidatif stresi azaltmada etkinliginizin azalmasi ve dolayisiyla iyilesmenin
yavaslamasi muhtemeldir. Dinlenme, distk yogunluklu egzersiz yapma ve meyve, sebze ve diger antioksidan
alimini artirma sizin icin bir dncelik olmalidir.

eNOS G>T

eNOS, kan damarlarinin daralmasi ve direncinin diizenlenmesinde kilit bir rol oynar. T alleli olan bireylerde, bu
enzimin etkinligi azalir, serbest radikallerin ve dolayli olarak oksidatif stresin artmasina sebep olur.

PERFORMANS

AGTT>C

AGT, elektrolitlerin regtilasyonu, viicut sivi dengesi ve kan basinci (tansiyon)nin dizenlenmesinde énemlidir.
AGT'nin CC genotipi potansiyel olarak vazokonstriksiyona ve kan basincinin (tansiyon) artmasina neden olur.
Daha fazla gug gelisimi ile iliskilendirilmistir.

ACE I>D

ACE, kan basincinin (tansiyon) dizenlenmesinde kilit bir enzimdir ve aerobik kapasiteyi, kas glcini ve yagsiz
vUcut kitlesini etkiler. | alleli distk ACE aktivitesi, daha yiksek kas etkinligi ve aerobik kapasite ile iliskilidir. D
alleli, agirlik ve gic antremanlarina bagli olarak daha ytiksek ACE seviyeleri, daha fazla kas bidytimesi ve gi¢
gelisimi ile iliskilidir.

BDKRB2 C>T

BDRKB2, bradikinin vazodilatasyonu yoluyla kan basinci (tansiyon) diizenlemesine katilmaktadir. T alleli, bu
genin ekspresyonu ve vasodilasyonunun artmasi ile iliskilidir. Bu bireylerde kasin kasiima verimi yUksektir,
dayaniklilik performansinda ve aerobik egzersizlerdedaha olumlu yanit alirlar.
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VEGF yeni kan damarlarinin olusumunda ve gelismesinde rol oynar ve bu nedenle kan akisini ve
oksijenasyonu etkiler. CC genotipi, daha ylksek VEGF seviyelerine katkida bulunurak egzersizle beraber kas
etkinligini, aerobik kapasiteyi ve dayaniklilik performansini artirir.

NRF2, egzersiz sirasindaki solunum kapasitesini ve enerji Uretim oranini arttirir. Mitokondri olusumunda

da dnemlidir: hicrenin enerji Urettigi “glc evi”. NRF2'nin ¢cok nadir gérulen G alleli, dayaniklihk odakli
egzersizlerde dayaniklilik performansinda artis ile iliskilidir ve maksimal oksijen aliminda % 50-60 daha fazla
etki yaratir.

PPARGCTA, enerji regllasyonunda dnemli bir rol oynar ve egzersize bagli olarak mitokondride artar. GG
genotipi, temelde aerobik antrenmana cevap olarak daha gti¢li mitokondriyal biyogenez ile baglantilidir,
aerobik kapasite acisindan dnemli bir avantajdr.

PPARA, egzersiz sirasinda ana enerji kaynagi olan ATP'yi Uretmek icin yag asitlerini kullanir. G alleline sahip
bireylerde yavas kas lifleri daha ¢ok kasilir, daha fazla aerobik kapasiteye gozlenir. C alleline sahip bireyler tek
kas kasilma gUcine sahiptirler ve daha fazla kas kutlesi olusturabilirler. Bu da direng agisindan bireye avantaj
sadlarr.

Adrenalin, glikojenolizi tesvik ederek uzun sureli egzersiz sirasinda kan glukoz seviyelerini korumak

icin ADRB2 Uzerinden etki eder. ABRB2 Arg16Gly'in A alleli ve ADRB2 GIn27Glu'nun C alleli, dayaniklilik
antrenmani sayesinde daha yUksek aerobik kapasite elde etme kabiliyeti ile iliskilidir. Bu varyantlara sahip
bireyler, maksimal oksijen alimini ve aerobik kapasiteyi uyaran aerobik antrenmanina odaklanmalidirlar.

TRHR, egzersiz sirasinda kullanilan yakitlarr harekete gecirmek icin gerekli metabolizma hizini arttirmaktadir.
Nadir gérilen TT genotipine sahip bireyler, dogru antreanman sayesinde yagsiz kas kitlesi gelistirme
konusunda genetik acidan avantaja sahiptirler. Bu genetik cesitlilik kuvvet ve gug aktiviteleri icin cok
uygundur.

ACTN3, Tip I, hizl refleksli kas liflerinin bir bilesenidir ve gii¢ gelisimini blyUk dlctde etkiler. RR genotipi,
kuvvet, hiz ve giig icin bir avantaj olan hizli refleksli kas tipleri ile iliskilidir. XX genotipli bireyler, Tip I, yavas
refleskli kas lifleri ile iliskili olup aerobik antrenman konusunda daha avantajli bir profil cizerler.
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VDRT>C
VDR geni kas gucuyle iliskilendirilmistir. CC genotipine sahip bireyler, agirlik calismasi ile daha fazla glg

kazanma egilimindedirler . Bununla birlikte, bu bireyler distk kemik mineral yogunlugu ile micadele etmek
durumunda kalabilirler. Kafein alimini en aza indirmenin yani sira yeterli kalsiyum ve D vitamini alimini
saglamak gerekebilir.

CYP1A2 C>A

CYP1A2, fiziksel yorgunlugu azaltmak icin kullanilan metabolik uyariciyi, merkezi sinir sistemini ve kafeini
metabolize eden ana enzimlerden biridir. Orta dereceli kafein dozunun hem sprint hem de dayaniklilik
performansini arttirdigi bilinmektedir. C alleli olan bireylerde kafeini metabolize edebilme kabiliyeti azalir ve
orta/ytksek miktarda kafeinli icecek alimi, kalp hastaligi riskinin artmasiyla iliskilendirilir. C allel tasiyicilarinin
kafeini antremana ya da musabakaya baslamadan bir saatten daha dnce almasi 6nerilir. AA genotipli bireyler,
kafeini hizli bir sekilde metabolize edebilir. Bu bireylerin kafeini antrenmandan ve ya misabakadan 30 dakika
once almalari dnerilir.

CLOCKT>C

Sinsan biyolojik saatinin - biyoritminin &nemli bir unsuru olan Sirkadiyen Lokomotor Cikis Déngileri (CLOCK)
metabolik sistemde gérev almaktadir. C alleli tastyicilarn gece uykusunda zorlanabilirler, sabah yorgunlugu
yasarlar ve her tUrlU aktivite icin icgidUsel olarak aksam saatlerini tercih ederler.
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Laboratuvar: Yetkili Distribtitor:

DNALYS/S ife (G

Biotechnology
info@dnalife.healthcare
www.dnalife.healthcare
Danny Meyersfeld (PhD) - Laboratory Director
TIf: +45 33 75 10 00

Denmark Office: ~ Nygade 6, 3.sal - 1164 Copenhagen K - Denmark
South Africa Office: North Block « Thrupps Centre « 204 Oxford Rd - lllove 2196 - South Africa
UK Office: 11 Old Factory Buildings « Battenhurst Road - Stonegate « E. Sussex « TN5 7DU « UK Tel: +44 (0) 1580 201 687

Tel: +27 (0) 11 268 0268

Risks and Limitations
DNAlysis Biotechnology has a laboratory with standard and effective procedures in place for handling samples and effective protocols in place to protect against technical and operational problems. However as

with all laboratories, laboratory error can occur; examples include, but are not limited to, sample or DNA mislabelling or contamination, failure to obtain an interpretable report, or other operational laboratory
errors. Occasionally due to circumstances beyond DNAlysis Biotechnology’s control it may not be possible to obtain SNP specific results.
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