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— Hassas Performans Genetigi

Eksiksiz hassas genetik paneli — her ézellik, ilgili her varyant; tam
tabloyu gérmek isteyen sporcular ve antrendrler igin.

® BU RAPOR HAKKINDA

Genler; vicudunuzun antrenmana nasil yanit verdigini, antrenmanlar arasinda nasil toparlandigini, besin ve
stresle nasil basa ¢iktigini ve yillar stren zorlu ¢calisma boyunca ne kadar dayanikl kaldigini etkiler. Bu rapor,
guncel bilimi gunlik dile gevirir; bdylece siz (ve sizinle galigan kisiler) daha akill, daha kisisel rutinler
olusturabilirsiniz.

Asagidaki her sonug sade bir formatta yaziimistir: genin ne yaptigi, sizdeki versiyonun bu profil igin ne anlama
geldigi ve genin 6zelligi ne kadar guglu etkiledigini gésteren 1-5 arasi bir derece. Daha fazla yildiz, genotipinizin
bu ézellik zerinde daha buyuk etkisi oldugu anlamina gelir; ne kadar arastirma yapildiginin élgtsu degildir.

= TEST PLATFORMU

Bu rapor llumina Global Screening Array v3 [ v4 (GSA) platformunu kullanir; goklu hastalik ve farmakogenomik
icerige sahip, genom ¢apinda bir SNP genotipleme platformudur. Burada raporlanan her genetik varyant GSA
platformunda dogrudan okunabilir ve net harf tabanl genotipler (A/T/C/G) verir.

@ SPORCU BILGILERi a PANEL OzZETI
TOPLAM GENETIK PROFIL

NUMUNE BARKODU  GSA-2027-08471-A  RAPOR NO RPT-PEAK-2027-1042 5 8
PANEL  Illumina GSAv3 [v4 —PEAK —  BRANS Dayanikhilik kogusu ) )
Hassas Performans Genetigi CXQI\;KTEDILEN FARKLL DNA
YAS / CINSIYET 27 [Erkek  KOKEN GRUBU Avrupa 79
NUMUNE ALMA TARIHI 2027-08-14  ANALTZ TARTHT 2027-08-22 ;A-iSANAN KATEGORT
RAPOR TARIHI 2027-08-24

(® Bu rapor, genetik igsaretleyicileri kisisel antrenman, toparlanma ve beslenme baglamina gevirir. GUnlUk
tercihlerinizi ince ayarlamak igin antrenérinuz, egitmeniniz veya diyetisyeninizle birlikte kullanin.
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® RAPORUNUZU OKUMAK

Derecelendirmeler Hakkinda

Her varyant, SiZiN genotipinizin bu ézelligi ne kadar giigli etkiledigine gore 1ile 5 arasinda puanlanir. Yuksek bir
derece ne 'iyi' ne de kétu'dar; bu alanda genin sizin icin énemli oldugu anlamina gelir.

BSWAETETEs  Cok guglu etki: bu genotipin bu 6zellik tzerinde buyuk ve anlamli bir etkisi var

] [ | GuGclU etki: bu genotip ézelligi belirgin bigcimde bir yéne kaydirryor

aaas Orta etki: bir miktar etki — her versiyondan birer kopya tagindiginda tipiktir
anas Hafif etki: bu profilde genin sizin igin etkisi ktgukttr
a Minimal etki: genotipiniz bu ézelligi anlamli bigimde degdistirmiyor

¥ BU RAPOR NASIL KULLANILIR

n Bir uzmanla birlikte okuyun
Genetik size zemini verir; bir antrenér, hekim ya da diyetisyen yolu kurmaniza yardimci olur.

n Asir yorumlamayin
Tek bir 'olumsuz' sonug basaril olamayacagdiniz anlamina gelmez; birgok elit sporcu ‘ideal olmayan’ varyantlar

tasir.

n Yasam tarzi verileriyle birlestirin

Uyku, beslenme, antrenman gec¢misi ve zihinsel durum en az herhangi bir tek gen kadar, hatta daha fazla
6nemlidir.

n Tahmin igin degil, kisisellegtirme i¢in kullanin

En iyi kullanim, sonuglari tahmin etmek degil; nasil antrenman yaptiginizi, nasil beslendiginizi ve nasil
toparlandiginizi sekillendirmektir.
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m ATLETIK PROFIL OZzETI

58 PROFIL

Alanlara Genel Bakis

Her profil, sizin genotipinizin ézelligi ne kadar guclu etkiledigine gére 1-5 élgeginde puanlanir.

o ATLETiK PROFIL
01  Gug - Dayaniklilik Profili

03  Egzersize Yanit
05  SprintEgilimi
07 Bilesik Atletik Profil

¢ KAS VE KUVVET

08 Kas Performansi
10 Kuvvet Antrenmanina Yanit

12 Egzersize Bagl Kas Hasari

¢ DAYANIKLILIK
14 Dayaniklilik Yaniti

16 Dayaniklilik Skoru

¢ TOPARLANMA

17  Genel Toparlanma Egilimi
19  inflamasyon Yaniti
21  Toparlanma Skoru

o SAKATLIK VE BAG DOKUSU
22 Genel Sakatlik Yatkinhgi

24 Stres Kingi Yatkinhgi
26  Asil Tendonu Yatkinhgi

28  Sakathga Direng Profili

o VUCUT KOMPOZISYONU
29  Kilo / BMIEgilimi

Antrenmana Viicut
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3 Kompozisyonu Yaniti
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01. Gui¢ — Dayanikhilik Profili

RS GEN GENOTIP DERECE
rs1815739 ACTN3 (oo a [
rs4341 ACE (1/D proxy) GG -
< rsl815739 — ACTN3 Genotip: CC - -

GENINIZ NE YAPAR?

Bu gen, hizli kasilan kas liflerinizin alfa-aktinin-3 adl gaglendirici bir proteine sahip olup olmayacagini belirler. Bu
proteinin varligl ya da yoklugu, kaslarinizin gig—dayanikllik yelpazesinin hangi ucunda dogal olarak yer aldigini
gosteren en net genetik isarettir.

GENETIGINIZ NE DiYOR?

Gok sayida elit gug sporcusu siradan insanlarla kargilastirildiginda, bu genin saglam (caligan) formu sans eseri
beklenenden daha sik goralur. Siz tam versiyonu taslyorsunuz; bu nedenle hizli lifleriniz guglendirici proteinlerini
alir ve yelpazenin gug tarafinda saglam bigimde konumlanir.

+ rs4341 — ACE (1/D proxy) Genotip: GG -

GENINIZ NE YAPAR?

Bu varyant, kan basinci ve dolagimi dtzenleyen bir hormon sistemini kontrol eden, iyi incelenmis bir bdlgeyi
isaretler. Bu sistem kas lifi karakterini de etkiler; bu yzden onlarca yildir hem dayaniklilik hem gug branglarindaki
olimpik sporcularda incelenmektedir.

GENETiGiNiz NE DiYOR?

Bu isaretleyici, ACE genindeki daha iyi bilinen insersiyon/delesyon (1/D) degisikliginin yerine okunur; bu degisiklik
2024'teki kapsamli bir derlemede gti¢ ve dayaniklilik sporcularinda incelenmistir. Sizde gug ve kuvvet branslariyla
daha sik iligkilendirilen, yogun efora daha guglt dolasim yanitiyla baglantili érantd bulunuyor.

02. Aerobik Kapasite

RS GEN GENOTIP DERECE
rs6552828 ACSL1 AG a
rs11549465 HIFIA AA a a
< rs6552828 — ACSL1 Genotip: AG a

GENINIZ NE YAPAR?
Aerobik kapasite, ne kadar oksijeni gergekten ise koyabildiginizin élgusuduar. Bu gen, yag molekullerini
hacrelerinizde yakilmaya hazirlar ve bu surec¢ élgtlen aerobik motoru dogrudan besler.

GENETIGINIZ NE DiYOR?
Yag oksidasyonunuz tipik duzeydedir; bu da ortalama bir aerobik kapasite yaniti saglar.
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< rsl1549465 — HIFIA Genotip: AA ass -

GENINIZ NE YAPAR?
Hucrelerinizde, oksijen yetersiz kalmaya basladiginda bunu algilayan ve koordineli bir yanit baslatan bir oksijen

senso6ru vardir: daha fazla alyuvar, daha fazla kilcal damar, daha verimli enerji kullanimi. Bu gen o senséru Uretir.
GENETIGINIZ NE DiYOR?

Bu pozisyonda test edilen bir kuvvet sporcusu grubunda, nadir form sporcu olmayan kontrollere gére daha sik
bulunmustur. Sensérintz en hassas dizeyindedir; bu da en gucld disuk oksijen uyum yanitini tetikler ve yiksek
aerobik kapasiteyle iligkilidir.

03. Egzersize Yanit

RS GEN GENOTIP DERECE
rs8192678 PPARGCIA T as
rs4253778 PPARA GC as
rs1042713 ADRB2 AA as
< rs8192678 — PPARGCIA Genotip: TT ;s

GENINIZ NE YAPAR?

Bu gen, kas hucrelerine daha fazla mitokondri —enerjiyi aerobik yolla treten kiguk yapilar— Gretmelerini séyleyen
ana anahtardir. Mitokondri Gretimi egzersizin vicudunuzda yaptid1 baglica degisikliklerden biri oldugundan, bu
gen antrenmana nasil yanit verdiginizin tam merkezinde yer alir.

GENETIGINIZ NE DiYOR?
Birlestirilmis sporcu ¢alismalari, bu varyantin Ser iceren formunu daha zayif dayaniklilik ézellikleriyle iliskilendirir.
Sizdeki anahtar daha az duyarldir; bu ydzden aerobik altyapi kurmak ortalamadan daha fazla uyaran gerektirir.

<+ rs4253778 — PPARA Genotip: GC P

GENINIZ NE YAPAR?
Bu gen, kaslarinizda bir yakit segici gibi ¢aligir ve kaslarinizin karbonhidrat yerine yaga ne kadar kolay

ybénelecegine karar verir. Bu se¢im, hangi tlr egzersizin size strdurulebilir geldigini, hangisinin sizi hizla takettigini
belirler.

GENETIGINIZ NE DiYOR?

Yayimlanmig tim dayaniklilik sporcusu galismalarinin derlemesi, G formunun yuksek aerobik yetenege sahip
kisilerde yogunlastigini géstermistir. Siz her iki yakiti da belirgin bir tercih olmadan esnek bigimde kullanirsiniz; yani
farkli antrenman tarlerinin hepsi ayni dengeli yakit ayariyla desteklenir.

< rsl042713 — ADRB2 Genotip: AA -

GENINIZ NE YAPAR?
Adrenalin, egzersiz sirasinda vicudunuza harekete gegcmesini séyleyen sinyaldir: kalp hizini artirir, hava yollarini

acgar ve yakit salinimini saglar. Bu gen, dokularinizin bu sinyali ne kadar guglt ‘'duydugunu’ belirler.

GENETIGINIZ NE DIYOR?

Elit dayaniklilik sporculari tam bu pozisyonda kontrollerle karsilastiriimig ve genotip dagiiminin gruplar arasinda
farkli oldugu gérulmustar. Adrenaline guglu yanit veriyorsunuz; yani yogun ¢alismaya basladiginizda vicudunuz
kararli bicimde harekete gecer.
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04. Patlayicilik

RS GEN GENOTIP DERECE
rs1815739 ACTN3 (fc - -
rs35767 IGF1 cc -
<~ rsl815739 — ACTN3 Genotip: CC - -

GENINIZ NE YAPAR?

Patlayicilik, ne kadar kuvvet Uretebildiginizden gok kuvvetin ne kadar hizli ortaya ¢iktigiyla ilgilidir. Bu gen, hizli
liflerinize kuvveti keskin bicimde aktarmalarini saglayan i¢ destegi verir; bu ylzden sigrama yuksekligi, ilk adim
cabuklugu ve yén degistirme testlerinde kendini gosterir.

GENETIGINIZ NE DiYOR?

Lifleriniz tam destege sahip; bu nedenle kuvvet yavas yavas olusmak yerine hizli ortaya ¢ikma egilimindedir. Glg
ve dayaniklilik sporcularina iligkin 2024 tarihli baydk derleme, bunu tekrarlandiginda en gtvenilir bigimde
dogrulanan performans sonuglari arasinda gosterir.

< rs35767 — IGF1 Genotip: CC -

GENINIZ NE YAPAR?

Bu gen, vicudunuza ne kadar IGF-1 (bir blyume faktéra) Uretecegini sdyler. IGF-1, antrenman sonrasinda kaslarin
bUydmesine, onariimasina ve guglenmesine yardimci olur.

GENETIGINIZ NE DIYOR?

Sizdeki versiyon dolasimdaki daha yuksek IGF-1ile iligkilidir; bu guclu bir kas yapim sinyalidir. Cok sayida gug ve
dayaniklilik sporcusu grubunu birlestiren bir calisma bu buyldme faktérd varyantini dogrudan test etmistir.

05. Sprint Egilimi

RS GEN GENOTIP DERECE
rs1815739 ACTN3 CcC a [
<~ rsl815739 — ACTNS3 Genotip: CC - -

GENINIZ NE YAPAR?

Sprint, hizl liflerinizden neredeyse hi¢ hata payi olmadan yuzlerce kez siddetle kisalmalarini ister. Bu gen, o liflerin
bu tlr yiklenmeye dayanmalarini ve kuvveti aktarmalarini saglayan yapisal proteini tasiyip tagimadigini belirler.
GENETiGiNiz NE DiYOR?

Spor genetiginde daha fazla sporcu grubu eklendikge gegerliligini koruyan bulgu azdir; bu onlardan biridir. Her iki
kopyanin da ¢alisiyor olmasi, liflerinizin sprintin gerektirdigi yiklenmeye donanimli oldugu anlamina gelir; bu
ylUzden bu genotip sprint brangi sporcularinda daha sik géralur.
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06. Tekrarlayan Yuksek Siddetli Performans

RS GEN GENOTIP DERECE
rsl7602729 AMPD1 GG [ ]
<+ rsl7602729 — AMPDI Genotip: GG -

GENINIZ NE YAPAR?

Tekrarlanan zorlu eforlar, aralarinda enerjinin yenilenmesine bagldir. Bu gen, talep asiri oldugunda bu
yenilenmenin strmesine yardimci olan bir enzim Uretir; tekrarlanan sprintlerin yarattigr durum tam olarak budur.
GENETIGINIZ NE DIYOR?

Elit Litvanyali sporcular bu pozisyonda genotiplenmis ve varyantin sprint ve gu¢ performansiyla paralel seyrettigi
goérulmustdr. Enziminiz tam iglevlidir; bu nedenle tekrarlanan zorlu eforlarda enerji yenilenmesi tempoyu korur.

07. Bilesik Atletik Profil

RS GEN GENOTIP DERECE
rs699 AGT TC a
rsl042714 ADRB2 CcC a
<+ rs699 — AGT Genotip: TC [

GENINIZ NE YAPAR?

Bu gen, kan basincini ve tuz dengesini dizenleyen bir protein olan anjiyotensinojeni Uretir.

GENETIGINIZ NE DIYOR?

Kan basincinda hafifge daha yuksek bir yikselme egilimiyle iligkili versiyondan bir kopya tagiyorsunuz.
Anjiyotensinojen ekspresyonu Uzerine yapilan ¢aligmalar, bu varyantin komsu bir degisiklikle birlikte kan basincini
degistirdigini goéstermistir.

<+ rsl042714 — ADRB2 Genotip: CC -

GENINIz NE YAPAR?

Adrenalin reseptdri genindeki bu ikinci varyant, hiicre reseptéri ytzeyden gekmeden énce reseptérin ne kadar
sUre galigmaya devam ettigini etkiler. Bu dayaniklilik, uzun sureli zorlu eforda ¢iktinizi ne kadar iyi sardarddgunizd
etkiler.

GENETIGINIZ NE DIYOR?
Reseptorleriniz daha dayanikl versiyondur; uzun sureli zorlu eforlarda sénmek yerine aktif kalirlar.
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08. Kas Performansi

RS GEN GENOTIP DERECE
rs1805086 MSTN TT -
rs1544410 VDR (Bsml) cT -
< rsl805086 — MSTN Genotip: TT -

GENINIZ NE YAPAR?
VUcudunuzda kaslarin sinirsizca baydmesini durduran yerlesik bir fren vardir ve bu gen o freni Uretir. Frenin ne
kadar siki uygulandig, tagtyabileceginiz iglevsel kas miktarinin Gst sinirinin bir kismini belirler.

GENETIGINIZ NE DIYOR?
Sporcularin kuvvet ve kas kutlesi verilerini birlesgtiren bir derleme, nadir formu tasgiyanlarin belirgin bigcimde
ayristigini bulmustur. Sizdeki buydme freni normal ¢alisiyor; bu, neredeyse herkes igin gegerli olan durumdur.

+ rs1544410 — VDR (Bsml) Genotip: CT -

GENINIZ NE YAPAR?
D vitamini kas Gzerinde bir reseptér araciliiyla etki eder ve bu gen o reseptéru Uretir. Kaninizda yeterli D vitamini
olmasi ancak kas buna gergekten yanit verebiliyorsa ise yarar; bu varyant tam olarak bunu etkiler.

GENETiGiNiz NE DiYOR?

D vitamini reseptérd calismalarini birlestiren glncel bir derleme, bu varyanti kemik yogunlugu sonuglariyla
iliskilendirmistir. Reseptor duyarliiginiz orta dizeydedir; bu da D vitamini duzeyi ile kas performansi arasinda tipik
bir iligki saglar.

09. Kas Yorgunlugu

RS GEN GENOTIP DERECE
rs17602729 AMPDI1 GG [
rs4880 SOD2 T a
< rsl7602729 — AMPDI1 Genotip: GG -

GENINIZ NE YAPAR?

Kasta kullanilabilir enerji azaldiginda yorgunluk baslar. Bu genin Urettigi enzim, en zorlu eforlarda enerjiyi erisilebilir
tutan acil durum sisteminin bir parcasidir; dolayisiyla islevi, bu acigin ne zaman ortaya gikacagini etkiler.
GENETiGiNiz NE DiYOR?

Tam enzim iglevi, acil eneriji sisteminizin normal ¢aligtigi ve yorgunlugun beklenen zamanda geldigi anlamina
gelir. Sporcu kaniti yalnizca tek bir tlkenin sporcu grubundan geldidi igin etkinin baydklaga temkinli
yorumlanmalidir.
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< rs4880 — SOD2 Genotip: TT as

GENINIZ NE YAPAR?

Calisan kaslar reaktif atik Grdnler Uretir ve bunlar temizlendiklerinden daha hizli birikirse kasilma kalitesi duser. Bu
gen, kas hicrelerinizin icinde bu atigi temizleyen enzimi dretir; bu da onu ne kadar ¢gabuk yoruldugunuzia
dogrudan iligkilendirir.

GENETIGINIZ NE DiYOR?

Elit sporcularda bu pozisyondaki genotip, kanda él¢tlen kas hasari belirtegleriyle paralel seyretmistir. Kas

hucrelerinizdeki temizleme kapasitesinin daha dustk olmasi, zorlu ¢galigmada atigin daha hizli biriktigi ve uzun ya
da tekrarlanan yuksek siddetli eforlarda yorgunlugun daha erken gelebilecegi anlamina gelir.

10. Kuvvet Antrenmanina Yanit

RS GEN GENOTIiP DERECE

rs1130214 AKTI1 GG as
rs1815739 ACTN3 cC - -
rs4341 ACE (1/D proxy) GG ;s

< rsll30214 — AKTI1 Genotip: GG -

GENINIZ NE YAPAR?

Kas hucresinin iginde, bir kez ¢evrildiginde yeni protein yapim strecini baglatan bir anahtar vardir. Bu gen o
anahtari Uretir; bu da onu agirlik galismasinin sizi daha iri ve gaglu yapip yapmayacagina dair en dogrudan
genetik girdilerden biri yapar.

GENETiGiNiz NE DiYOR?

islevsel galigmalar bu AKT1 varyantini glukoz kullanimi ve metabolik sendrom baglaminda tanimlamigtir. Sizdeki
yapim anahtari kolayca gevrilir; bu nedenle agirlik caligmasi kas yapimini verimli sekilde tetikler.

<+ rsl815739 — ACTN3 Genotip: CC as a

GENINIZ NE YAPAR?

Agirlik kaldirdiginizda kaslariniz ne kadar bayUyecedine ve ne kadar gliglenecegine karar verir. Bu gen, agir
yuklenmeye en ¢ok yanit veren hizli liflerinizin yapisal olarak ne kadar iyi desteklendigini belirleyerek bu karari
etkiler.

GENETiGiNiz NE DiYOR?

Hizli lifleriniz tam olarak destekleniyor ve bu genotip adir agirlik galigmasindan genellikle en bayutk kuvvet
kazanimlarini gésteren genotiptir. Sprint ve gu¢ sporcusu gruplari, galigan kopyayi kimin tagidigr konusunda tekrar
tekrar ayni egilimi géstermektedir.

+ rs4341 — ACE (1/D proxy) Genotip: GG 1)

GENINIZ NE YAPAR?

Bu genin dUzenledigi hormon sistemi yalnizca kan basincini yénetmez; ydklenme sirasinda kas dokusuna da
sinyal génderir. Bu nedenle insanlarin bir antrenman programindan ne kadar kuvvet kazandigina dair
calsmalarda yer alir.

GENETIGINIZ NE DIYOR?

Bu éruintd, muhtemelen yuklenme sirasindaki guiglenmis kas sinyali araciligiyla, direng antrenmanindan daha
fazla kuvvet kazanimiyla iligkilendirilmistir. Olgek burada énemlidir: birlestiriimis sporcu analizinde ACE etkisi
gercek ama ihmlidir; belirleyici bir faktér degildir.
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1. iskelet Kasi Geligimi

RS GEN GENOTIP DERECE
rs2287926 MYH15 GG -
rs1805086 MSTN T -
<+ rs2287926 — MYHIS Genotip: GG -

GENINIZ NE YAPAR?
Kas lifleri miyozin adi verilen motor proteinlerle ¢alisir ve bu proteinlerin farkli versiyonlari farkl islere uygundur. Bu
gen, kas gelistikge liflerinizin hangi miyozin karigimini tasiyacagina katkida bulunur.

GENETIGINIZ NE DIYOR?
Miyozin karigiminiz gug tarafina yakindir; bu da hacim ve kuvvet Uretimine dogru gelisen kas yapisini destekler.

4+ rsl805086 — MSTN Genotip: TT [

GENINIZ NE YAPAR?

Bu profil, antrenman dénemlerinden ¢ok yillar boyunca uzun vadede ne kadar kas dokusu olusturdugunuzia
ilgilidir. Bu gen, kasa buyumeyi durdurmasini séyleyen sinyali kontrol ederek bu birikimin biyolojik sinirini belirler.
GENETIGINIZ NE DIYOR?

Normal bir byume sinirlayici sinyal, uzun vadeli kas gelisiminizin standart beklentileri izleyecegdi anlamina gelir. Bir
not: nadir form seyrek géruldugunden, birlestiriimis tahminler bile gérece az taslyiciya dayanmaktadir.

12. Egzersize Bagh Kas Hasari

RS GEN GENOTIP DERECE
rs28497577 MYLK AC -
< rs28497577 — MYLK Genotip: AC -

GENINIZ NE YAPAR?

Bu gen, kas liflerinin kasiimasina yardimci olan bir proteini kontrol eder. Bazi varyantlar, gok zorlu eksantrik
galigmalardan (yokus agagr kosu, agir negatif tekrarlar) sonra lifleri biraz daha kirllgan hale getirir; bu da daha
fazla kas agrisi demektir.

GENETIGINIZ NE DiYOR?

Kas hucresi zarlariniz zorlanma altinda biraz daha kirilgandir; bu nedenle zorlu eksantrik calismalar ortalamadan
daha fazla agr yaratir. Bu varyant, egzersize bagli kas hasariyla iligkisi agisindan incelenen kuguk belirteg
grubunda yer alir.
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13. Kuvvet / Gli¢ Skoru

RS GEN GENOTiP DERECE
rs1815739 ACTN3 cc - -
<~ rsl815739 — ACTN3 Genotip: CC - -

GENINIZ NE YAPAR?

Kuvvet ve gli¢ skorunuz, kaslarinizin Ust sinirda ne kadar kuvvet Uretebildigini yansitir. Bu gen, hizli liflerinizin kuvveti
tam olarak ortaya koymak igin ihtiyag duyduklari giglendirmeye sahip olup olmadigini belirleyerek bu tavana
katkida bulunur.

GENETiGiNiz NE DiYOR?

Birlestirilmis elit gi¢ sporcusu kanitlari bu varyanta neredeyse diger tim performans belirteglerinden daha fazla
agirlik verir. Bu skorun en Ust ucuyla iligkili yapisal donanima sahipsiniz.

14. Dayanikhilik Yaniti

RS GEN GENOTIP DERECE

rs3918226 NOS3 (proxy) GG -
rs2070744 NOS3 TC [
rs4253778 PPARA GC a
+ rs3918226 — NOS3 (proxy) Genotip: GG -

GENINIZ NE YAPAR?
Egzersiz sirasinda kan damarlarinin oksijeni intiyag duyulan yere ulastirmak igin geniglemesi gerekir. Bu gen,

damarlara gevsemelerini sdyleyen sinyali Greten mekanizmanin yakininda yer alir; bu nedenle ¢aligan kasa
gergekte ne kadar oksijen ulasgtigini etkiler.

GENETIGINIZ NE DIYOR?
Damarlariniz egzersiz sirasinda kolayca genisler; bu da uzun eforlarda iyi oksijen taginmasini destekler.

<+ rs2070744 — NOS3 Genotip: TC -

GENINIZ NE YAPAR?

Bu varyant, damar i¢ yUzeyinizde nitrik oksit ireten genin kontrol bélgesinde yer alir. Nitrik oksit damarlara
gevsemelerini sdyleyen molekulduar; dolayisiyla bu varyant bu sinyalin bastan ne kadar tretilecedini etkiler.
GENETiGiNiz NE DiYOR?

Birlestirilmig kan basinci galismalari, bu kontrol bélgesi degisikligini bu gende sinyali tekrar tekrar ortaya ¢ikan
degisiklikler arasinda gésterir. Biraz azalmig sinyal Gretimi, uzun sdreli eforda damarlarin marjinal olarak daha az
gevsemesi anlamina gelir.
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< rs4253778 — PPARA Genotip: GC ass

GENINIZ NE YAPAR?
Dayanikliik performansi, sinirli karbonhidrat depolarinizi gergekten ihtiyag duyacaginiz ana saklamaya baglidir.

Bu gen, belirli bir tempoda enerjinizin ne kadarinin yagdan geldigini etkiler; bu da enerjiniz bitmeden ne kadar
devam edebileceginizi fillen belirler.

GENETIGINIz NE DIYOR?

Yakit karigiminiz dengelidir; yani dayaniklilik yanitiniz belirgin bicimde artmig ya da sinirli degil, normaldir. Yakit
gegisi belirtegleri arasinda bu varyantin arkasinda alisiimadik derecede saglam birlestiriimis sporcu verisi vardir.

15. Laktat Yonetimi

RS GEN GENOTiP DERECE
rs660339 ucpP2 TT [ [ ]
<+ rs660339 — UCP2 Genotip: TT g

GENINIz NE YAPAR?

Bu gen, mitokondrilerinizin yakiti ne kadar verimli bigimde kullanilabilir enerjiye déntstirdugund ve ne kadarini isi
olarak 'harcadigini’ etkiler.

GENETIGINIZ NE DiYOR?

Sizdeki ayrigtirict (uncoupling) protein versiyonu daha az verimlidir ve ig birimi bagina daha fazla yakit yakar; bu
durum gug sporlarina yatkinlikla iligkilendirilmistir. Bu ayrigtirici protein varyanti obezite, aglik kan sekeri ve kan
yaglariyla iligkisi agisindan test edilmistir.

16. Dayanikhilik Skoru

RS GEN GENOTIP DERECE
rs11091046 AGTR2 AC as
rs5443 GNB3 GA as
< I"511091046 - AGTRZ Genotip: AC --

GENINIZ NE YAPAR?
Bu gen, dayanikliik antrenmaniyla zaman iginde kalbinizin ve kan damarlarinizin nasil yeniden sekillendigini

etkiler.

GENETIGINIz NE DIYOR?
Bu reseptérin sizdeki versiyonu, dayaniklilik galismasina hafifge guglenmis bir adaptasyonla iligkilidir.

¢ rs5443 — GNB3 Genotip: GA g
GENINIZ NE YAPAR?

Bu gen hucrelerinizin adrenalin gibi hormonlara yanit vermesine yardimci olur; dayaniklilik kapasitesi
calismalarinda yer almasinin bir nedeni budur.

GENETIGINIZ NE DIYOR?

Sizdeki versiyon bu yolak Gzerinden guglendirilmis sinyal saglar; bu 6rintd potansiyel olarak iyi bir dayaniklilik
yanitiyla iligkilidir.
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17. Genel Toparlanma Egilimi

RS GEN GENOTiP DERECE
rs1799722 BDKRB2 (proxy) AA -
rs3918226 NOS3 (proxy) GG -

+ rs1799722 — BDKRB2 (proxy) Genotip: AA -

GENINIZ NE YAPAR?

Bu gen, egzersiz sirasinda ve sonrasinda kan damarlarinin agiimasina yardimcei olan bradikinin B2 adl bir
reseptdru etkiler; bu, toparlanma ve besin taginmasi icin dnemlidir.

GENETIGINIZ NE DIYOR?

Sizdeki versiyon, bu damar genigletici yolakta biraz daha zayif bir yanit olusturur.

+ rs3918226 — NOS3 (proxy) Genotip: GG -

GENINIZ NE YAPAR?

Toparlanma, antrenman bittikten sonra kan akiginin besinleri getirmesine ve atiklari uzaklastirmasina baghdir. Bu
gen, egzersiz sonrasi ddnemde damarlarinizin ne kadar kolay acik kaldigini etkiler; bu da ne kadar hizli
toparlandiginizi belirler.

GENETIGINIz NE DIYOR?
iyi damar geniglemesi, toparlanmanin dayandidi antrenman sonrasi kan akigini destekler; bu nedenle oldukga
hizli toparlanma egdilimindesiniz.

18. Oksidatif Stres

RS GEN GENOTIP DERECE
rs4880 SOD2 T -
< rs4880 — SOD2 Genotip: TT -

GENINIZ NE YAPAR?
Bu tUr hicre stresi, biyolojik agidan pasin karsiligidir: reaktif molekuller savunmalarinizi geride biraktiginda biriken
hasar. Bu gen, bu reaktif yakin gogunun dretildigi mitokondrinin igindeki birincil savunma enziminizi Uretir.

GENETIGINIZ NE DIYOR?

Savunma enzimi aktivitesinin daha dtsuk olmasi nedeniyle, yogun antrenman dénemlerinde pas benzeri hicre
hasari daha kolay birikir. Buradaki sporcu ¢alismalari performansin kendisini degil, kreatin kinaz gibi kandaki kas
hasari belirteclerini 6lgcmustar.
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19. inflamasyon Yaniti

RS GEN GENOTiP DERECE
rs1800795 IL6 GG ;s
rs1800629 TNF AA ;s
rs2794520 CRP TT [ [ ]
<~ rs1800795 — IL6 Genotip: GG g

GENINIZ NE YAPAR?
Zorlu antrenmandan sonra vicudunuz hem agriya neden olan hem de uyumu yénlendiren inflamatuvar sinyaller

Uretir. Bu gen, ana sinyalden ne kadar Urettiginizi belirler; bu da inflamasyon dalgasinin bayUtklagunu tayin eder.
GENETIGINIZ NE DiYOR?

Egzersiz sonrasi kas hasari agisindan incelenen inflamasyon genleri arasinda, bu kontrol bélgesi degdisikligi sikga
karsilasilan bir isimdir. Bu inflamatuvar sinyalden daha fazla tretiyorsunuz; bu nedenle zorlu antrenman sonrasi
dalga daha bayudktar.

<+ rsl800629 — TNF Genotip: AA P
GENINIz NE YAPAR?

Bu gen, gugclu bir inflamatuvar sinyal olan TNF-alfa'yi Uretir. Hasar olusturan egzersizden sonra inflamatuvar
yanitinizin ne kadar yogun oldugunu etkiler.

GENETIGiINiz NE DiYOR?

Bu inflamatuvar sinyal i¢in, genin yuksek Uretim yapan ucundaki versiyonu tasiyorsunuz. Bu degisiklik genin
acma/kapama bélgesinde yer alir ve ne kadar TNF Uretildigini degistirir; bu nedenle hem egzersiz hasari
derlemelerinde hem de metabolik saglik ¢calismalarinda yer alir.

¢ rs2794520 — CRP Genotip: TT aas

GENINIZ NE YAPAR?
Bu gen, viicudunuzdaki genel inflamasyonun bir belirteci olan bazal C-reaktif protein (CRP) dizeyini etkiler.

GENETiGiNiz NE DiYOR?

Daha yuksek bazal duzeyle iliskili versiyondan iki kopya tasiyorsunuz; bu nedenle bu belirteg saglikliyken bile
ortalamanin Gzerinde okunma egilimindedir. 200.000'den fazla kiside tim genomu tarayan bir galisma dinlenik
inflamasyonu neyin belirledigini haritalamig ve CRP bdlgesi merkezi bulunmustur.
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20. Kas Hasari ve Toparlanma Genetigi

RS GEN GENOTIP DERECE
rs13266634 SLC30A8 cT -
rs11730582 SPP1 (OPN proxy) GG -
<+ rs13266634 — SLC30A8 Genotip: CT -

GENINIZ NE YAPAR?

Bu gen, insulin Ureten pankreas hdcrelerine ginko tasir; bu ytzden kan sekeri kontrolUyle ilgili galismalarda yer alir.
GENETIGINIZ NE DiYOR?

Ginko taslyiciniz biraz daha az verimli galisir; bu da instlin salinimini hafifge azaltir. insan insulin Greten hucreleri
Uzerindeki deneylerle desteklenen birlestiriimis galisma verileri bu varyanti insulin salinimiyla iligkilendirmistir.

+ rs11730582 — SPP1(OPN proxy) Genotip: 66 -

GENINIZ NE YAPAR?
Bu gen, yogun egzersizden sonra hasarli kas dokusuna onarim hucrelerini gagiran bir protein olan osteopontini
Uretir.

GENETiGiNiz NE DiYOR?

Sizdeki versiyon biraz daha zayif bir hasar alarmi tretir; bu nedenle zorlu ¢galigmadan sonra kasinizin génderdigi ilk
sinyal ortalamadan daha sessizdir.

21. Toparlanma Skoru

RS GEN GENOTIP DERECE
rs1143634 LB GG -
rs4986790 TLR4 AG -
rs1800795 IL6 GG [
<+ rsl143634 — ILIB Genotip: GG -

GENINIZ NE YAPAR?

Bu gen, zorlu antrenmanlardan sonra ne kadar IL-1 beta (bir agri/inflamasyon sinyali) Urettiginizi etkiler.
GENETIGINIz NE DIYOR?

Bu erken inflamatuvar sinyalden daha az dretiyorsunuz; bu genellikle zorlu antrenmanlardan sonra daha az kas
agrisi olarak kendini gosterir.

< rs4986790 — TLR4 Genotip: AG a

GENINIZ NE YAPAR?

Bu gen bagisiklik sisteminizin enfeksiyonlari algilamasina yardimci olur. Yogun antrenman déneminde
inflamasyonu ve toparlanma-bagisgiklik dengesini etkiler.

GENETIGINIZ NE DIYOR?

Bagisiklik reseptériiniz hem enfeksiyona hem de antrenman stresine hafifge azalmisg bir inflamatuvar yanit verir.
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+ rsl800795 — IL6 Genotip: GG ;.

GENINIZ NE YAPAR?
Toparlanma skorunuz, yeniden yUksek siddette antrenmana ne kadar hizli hazir oldugunuzu yansitir. inflamatuvar

yanitinizin bayuklagu bu sureyi belirleyen baslica etkenlerden biridir; ginkd énceki dalga yatismadan antrenman
verimli bigimde tekrarlanamaz.

GENETIGINIZ NE DIYOR?

Daha buyuk bir inflamasyon dalgasi daha uzun bir yatigma stresi anlamina gelir; bu da toparlanma surenizi
uzatir. Baglanti dogrudan performans Uzerinden degdil, zorlu antrenmanlar sonrasindaki inflamasyon sinyalleri
Uzerinden igler.

22. Genel Sakatlik Yatkinhgi

RS GEN GENOTIiP DERECE

rs1815739 ACTN3 (oo as -
rsl2722 COL5A1 CT asw

rs679620 MMP3 T as

¢+ rsl815739 — ACTN3 Genotip: CC 71 ) -

GENINIZ NE YAPAR?
Sakatlik riski kismen dokularinizin ani ve duzensiz yukleri ne kadar iyi emdigine baglidir. Bu gen hizli kas liflerinizin

ne kadar sert ya da esnek oldugunu etkiler; bu sertlik de zorlu eforlar sirasinda kuvvetin kas, tendon ve eklem
arasinda nasil paylasildigini degistirir.

GENETIGINIZ NE DiYOR?

Liflerinizdeki guglendirme kasinizi daha sert yapar; bu kuvvet aktarimi i¢in harikadir ancak sokun daha azinin kasin
kendisi tarafindan emildigi anlamina gelir. Bu sonucun yénu, sporcu gruplarinda tekrar tekrar bildirilen bulgularla
ortugmektedir.

< rsl2722 — COLBA1 Genotip: CT as

GENINIZ NE YAPAR?
Bu gen, vacudunuzun her yerinde kolajeni duzenleyen liflerden birini Uretir; yani tek bir eklemde degil, tendonlarin,
baglarin ve diger bagd dokularinin kalitesini her yerde ayni anda etkiler.

GENETiGiNiz NE DiYOR?

Avrupa kékenli kisilerdeki tendon ve bag yaralanmasi galismalari yan yana kondugunda, sinyali tasiyan degisiklik
bu COL5AI degisikligidir. Daha az avantajli versiyondan bir kopya tasiyorsunuz; bu da genel olarak tendon ve bag
yaralanmalarinda hafifge yldkselmis bir baslangig¢ duzeyi anlamina gelir.

<+ rs679620 — MMP3 Genotip: TT as

GENINIz NE YAPAR?

Yumusgak dokunun onarilmasi igin, yeni doku olusturulmadan énce hasarl materyalin yikilmasi gerekir. Bu gen, bu
yikim isini yapan enzimlerden birini Uretir; dolayisiyla doku yenilenmesinin tim temposunu etkiler.

GENETIGINiz NE DiYOR?

Bu varyant ilk olarak Asil tendinopatisi vakalarinda ortaya ¢ikmig ve sonraki tendon ve bag ¢alismalari
eklendiginde de sinyal korunmustur. Doku yenilenmeniz standart tempoda ilerliyor; bu da olagan onarim sureleri
ve dikkat ¢ekici olmayan bir yaralanma riski anlamina gelir.
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23. Tendon [ Bag Profili

RS GEN GENOTIP DERECE
rs1800012 COLIAl AA - a
rs12722 COL5A1 cT -
< rsl800012 — COLIAI Genotip: AA - -

GENINIZ NE YAPAR?

Tip-1 kolajen, tendon ve baglarinizdaki ana ip benzeri liftir ve bu gen ondan ne kadar Uretilecedini kontrol eder.
Dogru kolajenden daha fazlasi, genellikle tekrarlanan ydklenmeye daha iyi dayanan doku anlamina gelir.
GENETiGiNiz NE DiYOR?

Sporla iligkili tendon ve bag yaralanmalarina ait birlestiriimis veriler, buradaki nadir formun koruyucu oldugunu
gbstermektedir. Daha guglu kolajen formundan belirgin bigimde daha fazla Uretiyorsunuz; bu da bu gen
agisindan en duguk basglangig tendon ve bag yaralanmasi riskiyle iligkilidir.

¢ rsl2722 — COLBAI1 Genotip: CT a

GENINIz NE YAPAR?

Tendon ve baglarin kuvveti verimli aktaracak kadar sert, soku emecek kadar da esnek olmasi gerekir. Bu gen,
kolajen liflerinin nasil paketlendigini dtzenleyerek dokunuzun bu sertlik 6lgedinde nerede duracagini belirlemeye
yardimci olur.

GENETiGiNiz NE DiYOR?

Tendon sertliginiz orta bir araliktadir; bu da kuvvet aktarimi ile gok emilimi arasinda makul bir denge saglar. Bu
varyantin raporunuzda yer almasinin nedeni, séz konusu birlestiriimis yaralanma bulgularidir.

24. Stres Kingi Yatkinhgi

RS GEN GENOTIP DERECE
rs1544410 VDR (Bsml) cT ()
rs143383 GDF5 cT -

+ rs1544410 — VDR (Bsml) Genotip: CT -

GENINIZ NE YAPAR?

Kemik surekli kendini yeniler ve bu reseptér Uzerinden igleyen D vitamini sinyali, kalsiyumun ne kadar iyi emilip
kemige yerlestirilecedini yénetir. Zayif sinyal, tekrarlayan yuklenme altinda daha az etkili yeniden sekillenen kemik
anlamina gelir.

GENETIGINIZ NE DiYOR?

Orta dlzeydeki reseptér iglevi, kemiginizin tipik bir hizda yenilendigi ve stres kiridi riskinizin ortalama oldugu
anlamina gelir. Kemikle ilgili kanit birgok ¢alismanin birlesimine dayanir ve oldukg¢a saglamdir; kas performansina
iliskin uzantisi ise gok daha zayiftir.
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<+ rsl43383 — GDF5 Genotip: CT -
GENINIZ NE YAPAR?

Bu gen, eklem kikirdaginin olusumuna yardimci olur ve kendini nasil onardigini belirler; bu da uzun vadeli eklem
dayanikliigini etkiler.

GENETIGINIZ NE DiYOR?

Yillar iginde eklem agsinmasinin birikme olasiliginin biraz daha ytksek olmasiyla iliskili versiyondan bir kopya
tasiyorsunuz. Bu varyanti diz eklemi aginmasiyla iligkilendiren birlestiriimis analize yaklagik 24.000 kisgi dahil
edilmistir.

25. On Capraz Bag (ACL) / Diz

RS GEN GENOTIP DERECE
rsl2722 COL5A1 CcT as
rs1800012 COLIA1 AA as (J
< rsl2722 — COLS5AI1 Genotip: CT as

GENINIZ NE YAPAR?
On gapraz baginiz (ACL) dizdeki dénme kuvvetlerine direnmek zorunda olan bir bagdir ve gucu kolajen liflerinin ne

kadar iyi dizenlendigine baghdir. Bu gen bu duzenlemeye katkida bulunur; bu nedenle ézellikle ACL yirtiginda
incelenmisgtir.

GENETIGINIZ NE DiYOR?
Tek kopya, ACL riskinizi orta bir araliga yerlestirir; bir uyari isareti degildir, ama koruma da saglamaz. Birlestirilmig
yaralanma ¢aligmalarinda etki, iImli da olsa her seferinde ayni yonu gésterir.

¢ rsl800012 — COLIAT Genotip: AA g -

GENINIZ NE YAPAR?

On gapraz badiniz gogunlukla tip-1 kolajenden olusur; bu nedenle vicudunuzun Grettigi kolajenin miktari ve formu,
bagin kopmadan énce ne kadar dénme kuvvetine dayanabilecegini dogrudan etkiler.

GENETiGINIz NE DIYOR?

Bu genotip, muhtemelen daha yogun ve guglu bir bag olusturarak ACL yirtigina karsi korumayla iligkilendirilmistir.
Bu koruyucu yon tek bir calismadan degil, birgok spor yaralanmasi ¢alismasinin birlestiriimesinden elde edilmistir.
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26. Asil Tendonu Yatkinhgi

RS GEN GENOTIP DERECE
rs679620 MMP3 TT ;s
rs12722 COL5A1 cT -
rs1800012 COLIAl AA as [
+ rs679620 — MMP3 Genotip: TT i

GENINIZ NE YAPAR?
Asil tendonu gok fazla yik emdigi igin neredeyse surekli yeniden yapilanir. Bu genin yikim enzimi bu yeniden

yapilanmanin merkezindedir; bu yUzden 6zellikle Asil tendonu sorunlarinda incelenmistir.

GENETIGINIZ NE DiYOR?

Standart bir yeniden yapilanma temposu, Agil tendonunuza olagan bir onarim ve bakim déngust saglar.
Calismalardan birlestirilen tendon ve bagd yaralanmasi verileri bunu desteklemektedir; ilk Agil calismasi etkinin
kismen COL5A1 sonucunuza baglh oldugunu 6ne strmustar.

¢ rsl2722 — COLSBAI Genotip: CT Proape

GENINIZ NE YAPAR?

Asil tendonu her adimda vicut adirhdinizin birkag kati yak tasir ve dayanikhiigr buydk élgtde kolajeninin nasil
dazenlendigine baglidir. Bu gen, 6zellikle Asil tendonu sorunlarinda en iyi incelenmis genetik faktérlerden biridir.
GENETIGINIZ NE DiYOR?

Avrupa kokenli kisilerdeki yumusak doku yaralanmasi galismalari birlikte degerlendirildiginde, COL5ATdeki bu
pozisyonun bilgi verici oldugunu gosterir. Agil riskiniz orta dtzeydedir.

< rsl800012 — COLIAl Genotip: AA as [ J

GENINIZ NE YAPAR?
Asil tendonu esasen kalin bir tip-1 kolajen kablosudur. Vicudunuzun bu kolajenden ne kadar ve hangi formda
Urettigi, tendonun kosu ve sigramanin muazzam tekrarlanan yuklerine ne kadar iyi dayandigini etkiler.

GENETIGINIZ NE DiYOR?
Daha gugcla kolajen formunun daha fazla Gretilmesi, sizi bu gen agisindan Asil yaralanmasi riskinin alt ucuna
yerlestirir. Bu yorumun arkasinda bir¢gok ¢alismadan birlestiriimis spor yaralanmasi verisi vardir.
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27.Kas Yaralanmasi Yatkinhgi

RS GEN GENOTiP DERECE
rs1815739 ACTN3 cc - -
<~ rsl815739 — ACTN3 Genotip: CC - -

GENINIZ NE YAPAR?

Kas yirtiklari genellikle bir lif hem gerilirken hem de kasilmaya ¢aligirken olugur: yokus asagi kosarken, yavaglarken
ya da agir bir yaka indirirken. Bu gen, hizli liflerinizin tam da bu tur stres altinda bir arada kalmalarina yardimci
olan ig iskelete sahip olup olmadigini belirler.

GENETIGINIZ NE DiYOR?

Bu pozisyon i¢in gok sayida sporcu grubu bir araya getirildiginden, yorum aligiimadik derecede saglam bir zemine
dayanrr. Lifleriniz tam i¢ iskelete sahiptir; bu da onlari gerilirken kasiima yuklerinde yirtiimaya karsi daha direngli
kilar.

28. Sakathga Direng Profili

RS GEN GENOTIP DERECE
rs1045485 CASP8 (proxy) GC ()
rsl2722 COL5AI1 CcT a
+ rs1045485 — CASP8 (proxy) Genotip: GC -

GENINIZ NE YAPAR?
Bu gen, yaralanmadan sonra hasarli hicrelerin nasil temizlendigini kontrol eder. Verimli temizlik daha hizli
toparlanma demektir.

GENETIGINIZ NE DiYOR?
Bu genin sizdeki iki versiyonu, varyantin olusturdugu iki u¢ arasinda yer alan dengeli bir hlicre yenilenme yaniti
saglar.

<+ rsl2722 — COLBAI Genotip: CT -

GENINIZ NE YAPAR?

Dayaniklilik (sakathiga direng), dokularinizin bir sey zarar gérmeden énce ne kadar antrenman yuka
emebilecegiyle ilgilidir. Bu gen, viicudunuzdaki bag dokusunun yapisal kalitesini etkileyerek bu tavanin bir kismini
belirler.

GENETiGiNiz NE DiYOR?

Dokunuz size ortalama bir yuk tavani saglar; bu nedenle direnciniz kalitsal saglamliktan ¢ok yukt ne kadar akillica
artirdiginizdan gelecektir. Birlestiriimis yaralanma ¢alismalari bunun bir hukam degil, riske arka planda hafif bir
etki olarak okunmasini desteklemektedir.
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29. Kilo / BMI Egilimi

RS GEN GENOTIP DERECE

rs9939609 FTO TA -
rs17782313 MC4R AG -
<+ rs9939609 — FTO Genotip: TA -

GENINIZ NE YAPAR?
Bu, vUcut agirh@r arastirmalarinda en ¢ok incelenen genetik varyanttir ve etkisi esas olarak metabolizma yerine
istah Uzerinden igler. Vicudunuzun yillar iginde yerlesme egiliminde oldugu kiloyu etkiler.

GENETIGINIZ NE DIYOR?
Bu varyant hakkinda bilinen en yararli bilgi, fiziksel aktivitenin etkisini kérelttigidir; bu 218.166 yetigkin ve 19.268
cocukta gésterilmistir. Tek kopya, kiloda orta duzeyde yukari yonla bir itki olusturur; bu en sik gértlen sonugtur.

¢ rsl7782313 — MCA4R Genotip: AG -

GENINIZ NE YAPAR?
Bu varyant, vacut agirhidint uzun vadede duzenleyen devrenin parcasi olan bir beyin reseptérintn yakininda yer
alir. Vacut agirhgi arastirmalarinda en tutarl bigimde dogrulanmig varyantlardan biridir.

GENETIGINIz NE DIYOR?
MC4R yakinindaki ilk tim genom taramasi bu varyanti yag kutlesi, vicut agdirhdi ve obezite riskiyle iligkilendirmistir.
Tek kopya, kilo egiliminize hafif bir yukari yonlU itki verir; bu en yaygin durumdur.

30. Yag Kaybi Yaniti

RS GEN GENOTIP DERECE

rs1558902 FTO AA -
rs2419621 ACSLI cc [
rs4994 ADRB3 AG a
< rsl558902 — FTO Genotip: AA -

GENINIZ NE YAPAR?
FTO boélgesindeki bir bagka belirteg; viicut yag oranini ve vicut kitle indeksini (BMI) etkiler.

GENETIGINIZ NE DiYOR?

Daha yuksek vacut yagiyla iligkili versiyondan iki kopya tasiyorsunuz; etki metabolik hiz yerine istah dizenlemesi
Uzerinden igler. Bu, genin vicut agirhigini ve besin alimini nasil sekillendirdigine dair derlemede ele alinan ikinci bir
FTO sinyalidir.
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<+ rs2419621 — ACSL1 Genotip: CC -
GENINIZ NE YAPAR?

Bu gen, yag molekullerini aktiflestirerek kaslarin onlari yakit olarak yakabilmesini saglar; 6zellikle uzun sareli, duguk
siddetli caligmalarda.

GENETIGINIZ NE DiYOR?
Sizdeki versiyon, yag asitlerini kullanima kolayca hazirlayarak egzersiz sirasinda verimli yag yakimini destekler.

< rs4994 — ADRB3 Genotip: AG o

GENINIZ NE YAPAR?
Bu gen, stres hormonlarinin yag hicrelerine erigerek yakit icin yag salinmasini saglar; ézellikle karin bélgesi

yaginda.

GENETIGINIz NE DIYOR?

Yag salgilatan reseptérinuz biraz daha az verimli ¢alisir; bu nedenle karin bélgesi yagi daha inat¢i olma
egilimindedir. Saglikli yetiskinlerde yapilan bir ¢calisma, bu pozisyondaki genotipe gére vicut kompozisyonunu ve
kardiyorespiratuvar zindeligi 6lgmustar.

31. Antrenmana Viicut Kompozisyonu Yaniti

RS GEN GENOTIP DERECE
rs1042714 ADRB2 cc ass
rs1801282 PPARG CG -as
rs8192678 PPARGCIA 1T T
<+ rsl042714 — ADRB2 Genotip: CC -

GENINIZ NE YAPAR?
Egzersiz sirasinda yadi harekete gegiren ayni reseptér, tekrar tekrar uyarildiginda hicre ytzeyinden geri gekilebilir.

Bu gen bu geri ¢gekilmenin ne kadar hizli olacagini belirler; bu da yag dokusunda surekli yag mobilizasyonunu
etkiler.

GENETIGINIZ NE DiYOR?
Dayanikli reseptérler, yag mobilizasyonunun azalmak yerine uzun antrenmanlar boyunca sirdiga anlamina gelir.

¢ rsl801282 — PPARG Genotip: CG aas

GENINIZ NE YAPAR?
Bu gen, yag hucrelerinin ana duzenleyicisi olarak hem nasil olustuklarini hem de insuline ne kadar duyarl yanit
verdiklerini kontrol eder. Bu ikili rol, onu vicut kompozisyonunuzun antrenmanla nasil degistigiyle ilgili kilar.

GENETIGINIZ NE DIYOR?

Yayimlanmig tim ¢alismalari birlestiren bir derleme, Ala formunu daha dasguk tip 2 diyabet riskiyle iligkilendirmistir.
Sizdeki varyant insulin duyarlligini iyilestirir; bu da viicudunuzun besinleri yag yerine kasa yénlendirmesine
yardimci olur.
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<+ rs8192678 — PPARGCIA Genotip: TT -
GENINIZ NE YAPAR?

Mitokondriler yagin gergekten yakildigi yerlerdir; bu nedenle ne kadar mitokondriniz oldugu, vicudunuzun yagi
yakit olarak kullanma kapasitesini dogrudan etkiler. Bu gen, antrenmana yanit olarak ne kadar kolay yeni
mitokondri Urettiginizi kontrol eder; bu da onu vicut kompozisyonu degisimiyle iligkilendirir.

GENETiGiNiz NE DiYOR?

Mitokondriyi yavas Urettiginiz i¢in, viicut kompozisyonunu degistirmede tek basina egzersiz sizin igin birgok kigiye
goére daha zayif bir kaldiragtir. Bu yén, ¢calisma gruplari arasinda birlestirildiginde bile korunacak kadar tutarli
Glkmistir.

32. Kigisel Vicut Kompozisyonu Profili

RS GEN GENOTIiP DERECE
rs9939609 FTO TA as
rs2287926 MYHI15 GG as
rsl042713 ADRB2 AA as
<+ rs9939609 — FTO Genotip: TA ;.

GENINIZ NE YAPAR?
Kisisel bir vicut kompozisyonu plani olusturmak, direncin nereden geldigini bilmeyi gerektirir. Bu gen,

zorlugunuzun metabolik degil istah kaynakli olma olasiigini gosterir; bu da stratejiyi tamamen degistirir.
GENETIGINIZ NE DIYOR?

Bu genotipte istah duzenlemesi orta duzeyde rol oynar; iki gift kopyall ucun arasinda yer alir. S6z konusu
birlestiriimis analizde, risk formunu tasiyan aktif kigiler beklenen kilo cezasini belirgin bicimde daha az tagimistir.

<+ rs2287926 — MYHI5 Genotip: 66 o
GENINIz NE YAPAR?

Tasidiginiz kas tipi, farkl lif tiplerinin farkli metabolik maliyetleri oldugundan, gérinimunuzu ve dinlenirken ne
kadar enerji yaktiginizi etkiler. Bu gen bu lif karigimina katkida bulunur.

GENETIGINIZ NE DiYOR?

Guce yatkin bir lif karigimi gérunur kas kazanimini kolaylastirir; bu da ayni antrenmanla daha kasli bir fizik olarak
kendini gosterir.

<+ rsl042713 — ADRB2 Genotip: AA P

GENINIZ NE YAPAR?
Adrenalin ayni zamanda depolanmig yagin yakilabilmesi igin kilidini agan sinyaldir. Bu gen bu kilit agma sinyalinin

yag dokusu tarafindan ne kadar gi¢la duyuldugunu etkiler; bu da onu egzersiz sirasinda yagi ne kadar kolay
harekete gecirdiginizle iligkilendirir.

GENETIGINIZ NE DiYOR?

GUglu adrenalin yaniti egzersiz sirasinda yag mobilizasyonunu destekler; bu, vicut kompozisyonu agisindan
olumlu bir ézelliktir. Buradaki destek buyuk bir birlestiriimis analizden degil, etkilenen ve etkilenmeyen kisilerin
karsilastirlmasindan gelir; bu ytzden biraz daha temkinli yorumlanmalidir.
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33. Karbonhidrat Yaniti

RS GEN GENOTIP DERECE
rs7903146 TCF7L2 CcT a
rs1260326 GCKR 1T -
¢+ rs7903146 — TCF7L2 Genotip: CT -

GENINIZ NE YAPAR?

Bu gen, pankreasinizin bir karbonhidrat yukdne yanit olarak ne kadar iyi insdlin saldigini etkiler. Bu da onu,
vUcudunuzun 6ézellikle karbonhidrati nasil igledigini belirleyen daha anlamli genetik girdilerden biri yapar.
GENETIGINIZ NE DIYOR?

121174 kiginin bir araya getirildigi bu varyant, genomdaki en kapsamli test edilmig kan sekeri varyantlarindan
biridir. Tek kopya insulin yanitinizi hafifge azaltir; bu da yemekten sonra kan sekerinin yaksek kaldigi streyi uzatir.

< rsl260326 — GCKR Genotip: TT [

GENINIZ NE YAPAR?
Bu gen, kan sekeri ile trigliseridler (kan yaglar) arasindaki dengeye yardimci olur. Hem metabolik sagligi hem de
dayaniklilikta yakit kullanimini etkiler.

GENETIGINIz NE DIYOR?
Bu pozisyonda daha aktif versiyondan iki kopya tagiyorsunuz; bu, aglik kan yaglarinin normal aralidin st ucuna
yakin seyretmesiyle iligkilidir.

34.Yag Yaniti

RS GEN GENOTIP DERECE
rs5082 APOA2 GA -
< rs5082 — APOA2 Genotip: GA -

GENINIZ NE YAPAR?
Bu gen, vicudunuzun diyetteki doymus yaga nasil yanit verdigini etkiler. Bazi varyantlar doymusg yagdan
digerlerine gére daha fazla kilo alir.

GENETIGINIZ NE DiYOR?

Sizdeki iki versiyon, diger genotipin olusturdugu abartili etki olmadan diyetteki doymus yaga dengeli bir yanit verir.
Bu varyant beslenme varyantlar arasinda sira digidir: doymus yag etkisi G¢ ayri populasyonda yeniden
gbzlenmistir.
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35. Kafein Metabolizmasi [ Yaniti

RS GEN GENOTIP DERECE
rs762551 CYP1A2 AA am -
rs5751876 ADORA2A TC -
rs4410790 AHR TC as
<+ rs762551 — CYPIA2 Genotip: AA g -

GENINIZ NE YAPAR?
Tukettiginiz kafeinin neredeyse tamami tek bir karaciger enzimi tarafindan yikilir ve bu gen o enzimin ne kadar hizlh

calistigini belirler. Genetigin dogrudan uygulanabilir bir yanit verdigi en net érneklerden biridir.

GENETiGiNiz NE DiYOR?

Bir bisiklet zamana karsi ¢calismasi sporculari bu genotipe gére ayirmig ve kafeinin en gok hizli metabolize
edenlere yardim ettigini bulmustur. Kafeini hizli temizliyorsunuz; yani kafein performans faydasini saglar ve
ardindan vicudunuzdan gekilir.

< rs5751876 — ADORA2A Genotip: TC ;e

GENINIZ NE YAPAR?
Bu gen, kafeinin beyindeki hedeflerinden birini kontrol eder; kafeinden nasil etkilendiginizi (enerjik mi, kaygil mi)

belirler.

GENETIGINIZ NE DiYOR?

Sizdeki versiyon bu reseptérde hafif bir tepki olusturur; bu genellikle kafeinin rahatga tolere edildigi anlamina gelir.
Kafeinin titreme/gerginlik yaratan tarafi, kaygi ve uyaniklik Gzerine yapilan kontrolli bir calismada bu adenozin
reseptérd varyantina baglanmigtir.

<+ rs4410790 — AHR Genotip: TC -

GENINIZ NE YAPAR?
Bu gen, viicudunuzun gunluk olarak ne kadar kafein ‘istedigini’ ve tolere ettigini etkiler.

GENETiGiNiz NE DiYOR?

Sizdeki versiyon orta duzeyde bir kafein istegi verir; kafein aliminin kendini ne kadar pekistirdigi agisindan araligin
ortasindasiniz. Aligkanlik haline gelmis kahve tuketimi Gzerine yapilan bayutk bir tim genom ¢alismasi, bu bélgeyi
insanlarin ne kadar tukettigini belirleyen gen boélgeleri arasinda bulmustur.

GIzLI - SPORCU RAPORU S$.26

S7n/" SPORTOVISION GEN Al - by SPORTOTEAM



36. D Vitamini Egilimi

RS GEN GENOTIP DERECE
rs2282679 GC TG 7]
rs10741657 CYP2R1 GA ;s
rs12785878 DHCR7? TT [ [
<+ rs2282679 — GC Genotip: TG g

GENINIZ NE YAPAR?
D vitamini kanda kendi bagina tasinamaz; bir tasiyici proteine ihtiyag duyar. Bu gen o tastyiciyi Uretir; bu nedenle

kan testinizde ne kadar D vitamini gérinecegini dogrudan belirler.

GENETiGiNiz NE DiYOR?

79.366 Avrupalida yapilan bir tim genom taramasi, kandaki D vitamini dizeyini neyin belirledigini haritalamis ve
tastyici gen boélgesi bunun merkezinde yer almistir. Biraz daha az tastyici protein, kandaki D vitamininizin aliminizin
dasundureceginden biraz daha duguk seyretme egiliminde oldugu anlamina gelir.

< rsl0741657 — CYP2RI1 Genotip: GA -

GENINIz NE YAPAR?

Bu gen, D vitaminini karacigerinizde aktiflestirir. Vicudunuzun gunesten/takviyelerden gelen D vitaminini aktif
forma ne kadar iyi déntsturduguna etkiler.

GENETIGINIZ NE DiYOR?

D vitamini aktivasyon basamaginiz normal hizda ¢aligiyor; yani bu gen ham vitaminin déntsimune ne yardimci
olur ne de engel olur. Bu aktivasyon basamagi varyanti, dolagimdaki D vitaminini modellemek igin kullanilan
genetik belirleyiciler arasindadir.

< rsl2785878 — DHCR7 Genotip: TT as

GENINIZ NE YAPAR?
Bu gen, cildinizin ginese maruz kaldiginda ne kadar D vitamini Gretebildigini etkiler.

GENETiGiNiz NE DiYOR?

Bu pozisyonda daha Uretken versiyonu tasiyorsunuz; bu da sizi yolagin bu basamaginda araligin tst ucuna
yerlestirir. D vitamini yolagi genleri Gzerine yapilan ¢aligsmalar, bu varyantin élgilen kan dizeylerine katkida
bulundugunu géstermistir.
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37. Demir Durumu Egilimi

RS GEN GENOTIP DERECE
rs1800562 HFE (C282Y) GA as
rs1799945 HFE (H63D) CG as
rs855791 TMPRSS6 GA [ [ ]

< rsl800562 — HFE (0282Y) Genotip: GA as

GENINIZ NE YAPAR?
Bu gen, vicudunuzun ne kadar demir emdigini kontrol eder. Bir varyanti asirt demir depolanmasina

(hemokromatozis) yol agar; bu, ylksek et tiketen dayaniklilik sporcularinda gizli bir risktir.

GENETIGINIZ NE DiYOR?

Ana kalitsal demir yaklenmesi varyantindan bir kopya taglyorsunuz; bu sizi etkilenmis degil, tasiyici yapar.
Populasyon tarama calismalari bunu kalitsal demir yuklenmesinin ardindaki ana varyant olarak belirlemistir.

<+ rs1799945 — HFE (H63D) Genotip: CG aas

GENINIZ NE YAPAR?
Demirle iligkili bir bagka varyant; C282Y'den daha hafiftir ancak yine de demir emilimini artirir.

GENETIGINIZ NE DiYOR?
Bu degisiklikten bir kopya tagiyorsunuz; bu da besinlerden emdiginiz demir miktarini hafifge yukari iter. Populasyon
demir yUklenmesi taramalarinda incelenen iki HFE degisikliginden daha hafif olanidir.

< rs855791 — TMPRSS6 Genotip: GA -

GENINIZ NE YAPAR?
Bu gen, ana demir hormonu olan hepsidini kontrol eder. Kan demir duzeylerini etkiler ve sporcularda disguk

ferritine (demir eksikligi) yatkinlik olusturabilir.

GENETIGINIZ NE DiYOR?

Dolagimdaki demirin daha duguk olmasiyla iligkili versiyondan bir kopya tasiyorsunuz; bu nedenle kullanilabilir
demiriniz ortalamanin biraz altinda seyretme egdilimindedir. Kan demirini neyin belirledigine dair bir ttm genom
taramasi, bunu en guglu yaygin etkilerden biri olarak tanimlamistir.
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38.istah [ Tokluk

RS GEN GENOTIP DERECE
rs1137101 LEPR AA am
rs6265 BDNF cc ] ]
rs17782313 MC4R AG [ [ ]
< rsll37101 — LEPR Genotip: AA g

GENINIZ NE YAPAR?

Bu gen, beyninize ‘doydun’ diyen hormon olan leptini algilar. istahi ve vicut adirh@inin denge noktasini etkiler.
GENETIGINIZ NE DIYOR?

Reseptérunuz tokluk hormonu leptini hassas bigimde algilar; bu da daha istikrarl istah kontrolGyle iligkilidir. Asya
ve Avrupa populasyonlarini birlestiren bir gcalisma bu leptin reseptért varyantini obezite riskine kargi test etmistir.

<+ rs6265 — BDNF Genotip: CC ;s

GENINIZ NE YAPAR?

Bu genin Urettigi protein en gok beyin hucrelerini desteklemesiyle bilinir; ancak yemeyi dizenleyen beyin
boélgelerinde de gérev yapar. Bu da ona, daha iyi bilinen zihinsel igslevlerinin yaninda istah kontrolinde gergek bir
rol verir.

GENETIGINIZ NE DiYOR?

Tum calismalari bir araya getiren bir derleme, bu varyantin distinmeyi gercekten etkileyip etkilemedigini
sorgulamig ve 'bir miktar, ama iddia edildiginden az' sonucuna varmistir. Bu proteini verimli Gretiyorsunuz; bu da
istahi dizenleyen beyin devrelerini destekler ve genellikle daha istikrarl yeme aligkanliklar anlamina gelir.

< rsl1l7782313 — MCA4R Genotip: AG aas

GENINIZ NE YAPAR?
Bu varyantin yakinindaki reseptér, toklugu algilayip yemeyi durduran beyin devresinin bir pargasidir. Bu da bu
geni metabolizmadan ¢ok, size yeterince yediginizi sdyleyen sinyalle ilgili kilar.

GENETIGINIZ NE DiYOR?
Tokluk sinyaliniz tipiktir. Kopya basina etkisi kiguktur; ancak ilk taramadan bu yana tekrar tekrar kargimiza
Gikmugtir.
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39. Lipid / Trigliserid Yaniti

RS GEN GENOTIP DERECE
rs7412 APOE (& proxy) T pronpe
rs1532624 CETP GG as
rs10096633 LPL 1T as
¢ rs7412 — APOE (g proxy) Genotip: TT g

GENINIZ NE YAPAR?
Bu gen kaninizdaki kolesterolt yénetir; bu nedenle hem kalp hastaligi riskinin hem de besinlerden gelen yagi nasil

islediginizin arkasinda yer alir.

GENETIGINIZ NE DiYOR?

Burada koruyucu versiyondan iki kopya tasiyorsunuz; bu, daha diguk kolesterolle iligkili nadir bir kombinasyondur.
Kolesterol genleri Uzerine yapilan ayrintil takip ¢aligmalari, bu varyanti etkisi en net olanlar arasina yerlestirmistir.

¢ rsl532624 — CETP Genotip: GG -

GENINIZ NE YAPAR?
Bu gen, kolesterolU kandaki farkl tagtyici partikdller arasinda tasglyan bir mekigi kontrol eder. Bu mekigin ne kadar

aktif oldugu, kolesterolln ne kadarinin koruyucu tagtyicida, ne kadarinin zararl tagtyicida kalacagini belirler.
GENETIGINIZ NE DiYOR?

HDL kolesterol genetigine iligkin kapsamli bir derleme, bu varyantin bulundugu CETP bélgesini ele almaktadir.
Mekiginiz standart aktivitede ¢aligir; bu da kolesterolln tasiyicilar arasinda tipik dagilimini saglar.

<+ rsl0096633 — LPL Genotip: TT as

GENINIZ NE YAPAR?

Bu gen, yemekten sonra yag partikdllerini kan dolasiminizdan ¢ekip onlari kullanabilecek ya da depolayabilecek
dokulara aktaran enzimi Uretir. Bu enzimin ne kadar iyi ¢calistigl, baslangi¢ kan yagdi dlazeylerinizi belirler.
GENETiGiNiz NE DiYOR?

Daha yavasg temizlenme, yag partikdllerinin dolagimda daha uzun kalmasi ve aglik trigliseridlerinin daha yuksek
seyretme egiliminde olmasi anlamina gelir.
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40. Mikrobesin Ozellikleri

RS GEN GENOTIP DERECE
rs492602 FUT2 (proxy) cc -
rs7946 PEMT CcT B
+ rs492602 — FUT2 (proxy) Genotip: CC -

GENINIZ NE YAPAR?

Bu gen, bagdirsak i¢ yUzeyinize belirli sekerlerin baglanip baglanmayacagini belirler. Bu sekerler oraya hangi
bakterilerin yerlesecegdini, bu da bazi mikrobesinlerin ne kadar iyi emilecegini etkiler.

GENETiGiNiz NE DiYOR?

Kandaki B12 vitaminini neyin belirledigine dair bir tim genom taramasi, bu FUT2 varyantini baslica etkenlerden biri
olarak tanimlamustir. Siz bu sekerleri baglamiyorsunuz; bu da size belirgin bigimde farkl bir bagirsak bakteri yapisi
verir ve basta B12 vitamini olmak Uzere bazi mikrobesinlerin emilimini etkiler.

< rs7946 — PEMT Genotip: CT [
GENINIZ NE YAPAR?
Bu gen, hiicre zarlari, beyin iglevi ve karacigerden yag tasinmasi igin gerekli olan fosfatidilkolini tretir.

GENETIGINIz NE DIYOR?
Dénustirme kapasiteniz biraz azalmistir; bu nedenle bu yapitasina olan ihtiyacin daha buyudk kismi vicudunuzun
kendi Urettiginden ¢ok yediklerinize duger.

41. Folat / Homosistein

RS GEN GENOTIP DERECE
rs1801133 MTHFR (C677T) AA a a
rs492602 FUT2 (proxy) cc [
+ rs1801133 — MTHFR (C677T) Genotip: AA - -

GENINIZ NE YAPAR?

Bu gen folatin (B9 vitamini) islenmesine yardimci olur ve homosisteini kontrol altinda tutar. Zayif iglev homosisteini
yUkseltir; homosistein bir kardiyovaskuler risk belirtecidir.

GENETiGiNiz NE DiYOR?

Aktivitesi azalmig versiyondan iki kopya tagiyorsunuz; bu da enzimin tam kapasitesinin yaklasik yizde otuzunda
caligmasina yol agar. Yalnizca olumlu sonuglarin yayimlanma egilimi igin bilingli bir dizeltme yapilarak
birlestirilen birgok ¢alisma, TT formunu daha yUksek homosisteinle iligskilendirmektedir.
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¢ rs492602 — FUT2 (proxy) Genotip: CC ;s
GENINIZ NE YAPAR?

Folat ve BI2 vitamini, biriktiginde damarlara zarar veren bir molekdl olan homosisteini kontrol altinda tutmak igin
birlikte ¢calisir. Bu gen B12 emilimini etkiler; bu da onu ayni sistemin bir parcasi yapar.

GENETIGINIZ NE DiYOR?
B12 emiliminiz farkli oldugu igin folat ve homosistein yolaginda olagandan bir fazla olasi zayif nokta vardir. Ayni
gen bagirsak yUzeyinin kimyasini sekillendirir; B12 Gzerindeki etkinin olasi yolu budur.

42. Glukoz [ insiilin Yaniti

RS GEN GENOTIP DERECE
rs7903146 TCF7L2 cT am
rs5219 KCNJT 1T aas
rs1801282 PPARG CG ;s
< rs7903146 — TCF7L2 Genotip: CT as

GENINIz NE YAPAR?

Uzun vadeli kan sekeri sagligi, pankreasinizin on yillar boyunca talebe yetisebilmesine baglidir. Bu gen bu
kapasiteyi etkiler; bu nedenle buglnkt performanstan gok &mur boyu saglik agisindan énem tasir.
GENETIGiINiz NE DiYOR?

Hafifce azalmis salgi kapasitesi, uzun vadede hafifce ylkselmis bir risk olusturur; duzenli egzersiz bunu énemili
6lcude dengeler. Kisi basina etki iimli kalsa da, verilerin dlgegi nedeniyle buradaki yén pek tartigma konusu
degildir.

¢ rs5219 — KCNJI1 Genotip: TT g

GENINIZ NE YAPAR?
Bu gen, kan sekeri yUkseldiginde pankreasinizin ne kadar iyi insdlin saldigini etkiler.

GENETIGINIZ NE DiYOR?

Salgisi azalmig versiyondan iki kopya tasiyorsunuz; bu da bir 6§unun tetikledigi insalin salinimini kéreltir. Bu
potasyum kanali varyantini test etmek icin diyabetli ve diyabetsiz kisileri karsilastiran kirk dokuz ¢alisma
birlestiriimistir.

< rsl801282 — PPARG Genotip: CG as

GENINIZ NE YAPAR?

insulin duyarliligi, viicudunuzun kan sekerini yénetmek igin ne kadar az insuline intiyag duydugunu belirler ve bu
gen bu duyarhhdi ayarlayan duzenleyicilerden biridir. Daha iyi duyarlilik genellikle daha iyi uzun vadeli metabolik
saglk anlamina gelir.

GENETIGINIZ NE DIYOR?
iyilegmis insulin duyarlihdi gergekten olumiu bir bulgudur ve uzun vadede kan sekeri sorunlari riskinizi azaltir.
insulin duyarliigi ydontndeki bu sonug, birgok galigmadan birlestirilen diyabet riski verilerinden gelmektedir.
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43. Butlinlesik Beslenme Oncelikleri

RS GEN GENOTIP DERECE
rs4988235 LCT AA ]
rs762551 CYP1A2 AA as [
rs2282679 GC TG as
< rs4988235 — LCT Genotip: AA as

GENINIZ NE YAPAR?

Bu gen, yetiskinlikte laktozu (st sekeri) sindirip sindiremeyeceginizi belirler.

GENETIGINIZ NE DIYOR?

Laktaz kaliciigi versiyonunu taslyorsunuz; bu nedenle yetigkinlikte de laktozu tam olarak sindirmeye devam
edersiniz. Laktaz Uretiminin yetigkinlikte strlp sirmeyecegine karar veren degisiklik budur.

< rs762551 — CYPIA2 Genotip: AA as -

GENINIZ NE YAPAR?
Kisiler arasinda anlamli bigimde farklilik gésteren beslenme 6zellikleri azdir; cogu gdstermez. Kafein, genetik
yanitin élgulmus bir performans farkiyla 6rttstaga az sayidaki ézellikten biridir; bu ydzden raporunuzda yer alir.

GENETiGiNiz NE DiYOR?

Beslenmeyle iligkili varyantlar arasinda bu, genotipin bir kan élgimuyle degil él¢tlmus bir performans sonucuyla
orttstugu az sayidaki varyanttan biridir. Bu deneme, performansin kendisi élguldugu igin sporda kafein—genotip
iliskisine dair en net kanittir.

< rs2282679 — GC Genotip: TG as

GENINIZ NE YAPAR?

Genetiginiz bazi besinlerin duzeyini korumayi digerlerinden daha zor hale getirir ve bu, bunu belirleyen
pozisyonlardan biridir. Bu gen ne kadar aldiginiz zerinde degil, D vitamininin tasinmasi Uzerinde etki eder; bu da
yolakta farkli bir noktadir.

GENETIGINIZ NE DiYOR?

Bu genotipin degistirdigi sey, vitamin ulagtiktan sonra dokularinizin ne kadar hassas yanit verdigi degil, kanda
olgulen duzeydir. Bu varyant igin eksiklik riski baglantisi, séz konusu genis tim genom tablosu iginde dogrudan da
test edilmistir.
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44. Egzersizde Kan Basinci Yaniti

RS GEN GENOTIP DERECE

rs5370 EDNI GG -
rs2070744 NOS3 TC a
rs3918226 NOS3 (proxy) GG [}
4+ rs5370 — EDNI1 Genotip: GG -

GENINIZ NE YAPAR?
Bu gen, vicuttaki en glglt damar daraltici sinyallerden biri olan endotelin-Ti Gretir ve kan basincinizin ve temel
damar tonusunuzun belirlenmesine yardimci olur.

GENETIGINIZ NE DiYOR?
Bu damar daraltici sinyal igin, genin yuksek Uretim yapan ucundaki versiyonu tasiyorsunuz.

< rs2070744 — NOS3 Genotip: TC a-

GENINIZ NE YAPAR?
Nitrik oksit, vicudunuzun damarlari genigleterek kan basincini dagirmek igin kullandigr ana aragtir. Ne kadar
Urettiginiz hem dinlenme basincinizi hem de egzersiz sirasinda basincin ne kadar dik yukseldigini etkiler.

GENETIGINIZ NE DiYOR?
Biraz daha duguk Uretim, kan basincinizi hem dinlenmede hem eforda hafifge yukari itebilir. Birlestirilmis kanit kan
basinci Gzerinedir; egzersiz sirasindaki damar geniglemesi yorumu ayni biyolojinin devamidir.

+ rs3918226 — NOS3 (proxy) Genotip: GG -

GENINIz NE YAPAR?

Egzersiz sirasinda kan basinciniz yikselir ve ne kadar yukselecegi, damarlarinizin artan akiga uyum saglamak igin
genisleyip genislemedigine baghdir. Bu gen bu geniglemeyi etkiler; bu nedenle egzersiz kan basinci ve
hipertansiyon riski calismalarinda yer alir.

GENETIGINIZ NE DIYOR?
Damarlariniz artan akisa iyi uyum saglar; bu nedenle egzersize kan basinci yanitiniz iyi kontrollt olma
egilimindedir.

45. Dinlenik Kalp Hizi

RS GEN GENOTIP DERECE
rs452036 MYBPC3 TT a
rs9398652 GJAI AC a
4+ rs452036 — MYBPC3 Genotip: TT -

GENINIZ NE YAPAR?
Bu gen kalp kasinda bir protein Uretir; kalbin dayanikliik antrenmanina yanitini etkiler.

GENETIGINIZ NE DiYOR?
Buradaki genotipiniz, sporcularda sik géralen ve anlamli bir iglevsel sonucu olmayan degigsmis formdur.
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<+ rs9398652 — GJAI1 Genotip: AC 71 )

GENINIZ NE YAPAR?
Bu gen kalpte hucreler arasi baglantilari olusturur; kalp hizi ve ritim dtzenlemesini etkiler.

GENETIGINIZ NE DIYOR?
Sizdeki versiyon, hafifge yukselmis dinlenik kalp hiziyla iligkilidir.

46. Egzersizde Lipid Yaniti

RS GEN GENOTIiP DERECE
rs1800588 LIPC (oo as
rs1532624 CETP GG g
rs10096633 LPL T g
<+ rsl800588 — LIPC Genotip: CC g

GENINIZ NE YAPAR?
Bu gen kaninizdaki yag partikdllerini temizler; trigliserid ve HDL kolesterol dengesini etkiler.

GENETIGINIZ NE DiYOR?
Bu gen, kan dolasiminizdan standart hizda yag temizlenmesine katkida bulunur; yani kan yagi profilinizi ne
hizlandirir ne de geriletir.

¢+ rsl532624 — CETP Genotip: GG -

GENINIZ NE YAPAR?

Duzenli egzersizin en net etkilerinden biri koruyucu kolesterolt (HDL) yUkseltmesidir. Bu gen, koruyucu
kolesteroluntzin baslangig noktasini belirledigi igin bunun ne kadar mdmkin oldugunu tayin eder.
GENETiGiNiz NE DiYOR?

Standart duzeylerden basglayarak, egzersiz koruyucu kolesterolintzi olagan hizda yukseltecektir. Daha yuksek
HDL'nin saglik agisindan anlami hélé tartisilsa da CETP, HDL ile iligkisi en iyi kanitlanmig gendir.

4+ rsl0096633 — LPL Genotip:TT g

GENINIZ NE YAPAR?

Egzersiz kan yaglarini digtrmenin en etkili yollarindan biridir ve bunu buyuk élgide bu genin kastaki enzim
aktivitesini artirarak yapar. Bu da bu varyantin her antrenmandan ne kadar lipid faydasi elde ettiginizi etkiledigi
anlamina gelir.

GENETIGINIZ NE DiYOR?

Baslangigtaki temizlenme hiziniz daha yavas oldugu igin egzersizin yardim edebilecedi alan daha genistir; dazenli
aerobik antrenmanin kan yaglarini districu etkisi bu genotipte anlamli olma egilimindedir.
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47. Kardiyorespiratuvar Uyum

RS GEN GENOTIP DERECE

rs10921078 PPARGCIB AG ;s
rs6552828 ACSL1 AG as
<+ rs10921078 — PPARGCIB Genotip: AG ;e

GENINIZ NE YAPAR?
Bu gen kaslarinizda daha fazla mitokondri (enerji fabrikasi) dretilmesine yardimel olur; dayanikliligi ve metabolik
saghgi destekler.

GENETIGINIZ NE DIYOR?
Burada guglendirilmis versiyonu taglyorsunuz; bu, aerobik galismaya daha guglu bir dayanikhlik yanitiyla iligkilidir.

<+ rs6552828 — ACSL1 Genotip: AG 71 )

GENINIZ NE YAPAR?

Bu profil mevcut kondisyon duzeyinize degil, kalbinizin ve akcigerlerinizin antrenmana yanit olarak nasil
degistigine bakar. Bu gen, kardiyovaskuler sisteminiz uyum saglarken ona ayak uydurmasi gereken hicresel yag
isleme mekanizmasini etkiler.

GENETIGINIz NE DIYOR?
Uyum zaman gizelgeniz tipiktir; kalbiniz ve akcigerleriniz antrenmana ¢ogu insanda goérulen hizda yanit verir.

48. Butunlesik Kardiyo-Performans Profili

RS GEN GENOTIP DERECE

rs2010963 VEGFA GG ] ]
¢ rsl695 — GSTP1 Genotip: GG g

GENINIZ NE YAPAR?
Bu gen, zorlu antrenmanlardan sonra hicrelerinizdeki pas benzeri hasarin temizlenmesine yardimci olur.

GENETIGINIz NE DIYOR?

Temizleme enziminiz azalmig kapasitede ¢aligir; bu nedenle egzersizin olusturdugu oksidanlar nétralize edilmeden
6nce biraz daha uzun sure kalir. Bu detoks enzimi varyanti, herhangi bir atletik sonugtan gok, birlestiriimis
calismalarda metabolik hastalik riskine karsi test edilmistir.

< rs2010963 — VEGFA Genotip: GG as

GENINIZ NE YAPAR?
GUglu bir kalp ve iyi akcigerlerin étesinde dayaniklilik, oksijeni gergekten ulagtirmak igin kasin iginde yeterli kiguk
kan damari bulunmasina baghdir. Bu gen, antrenmana yanit olarak bu damarlarin buydmesini yénlendirir.

GENETiGiNiz NE DiYOR?

Bir calisma ayni geng erkekleri hem direng hem dayaniklilik protokollerine tabi tutmug ve GG tasiyicilarinin agirlk
tarafina daha iyi uyum sagladigini bulmustur. Damar buyUdme sinyaliniz standart dizeyde ¢aligir; bu nedenle
kilcal damar aglar dayaniklik antrenmaniyla normal gelisir.
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49. Uyku Ozellikleri

RS GEN GENOTIP DERECE
rs1801260 CLOCK AA as
rs73598374 ADA GA as
rs228697 PER3 (proxy) GG as
< rsl801260 — CLOCK Genotip: AA g

GENINIZ NE YAPAR?

Bu gen biyolojik saatinizi ayarlar; dogal olarak sabah insani mi yoksa gece kusu mu oldugunuzu belirler.
GENETIGINIZ NE DIYOR?

Saat geniniz sabah kronotipine isaret ediyor; yani dogal olarak erken kalkan biri olacak sekilde ayarlisiniz. Bu saat
geni varyanti yetiskinlerde uyku zamanlamasi, 6§un zamanlamasi ve kronotiple birlikte incelenmistir.

<+ rs73598374 — ADA Genotip: GA -

GENINIZ NE YAPAR?
Adenozin, uyanikken biriken ve uyku baskisi olugturan molekuldur. Bu gen adenozini pargalayan enzimi Uretir;
dolayistyla uykunuzun ne kadar derin olacagint dogrudan etkiler.

GENETiGiNiz NE DiYOR?

Uyku laboratuvari kayitlari, nadir formu tagtyanlarin daha derin uyudugunu ve dikkat testlerinde daha duguk skor
aldigini géstermistir. Adenozinin daha yavas pargalanmasi uyku baskisinin daha ytksek kalmasi anlamina gelir;
bu da size ortalamadan daha fazla derin uyku saglar.

<+ rs228697 — PER3 (proxy) Genotip: GG aas
GENINIZ NE YAPAR?
Bu gen, ne kadar uykuya intiya¢ duydugunuzu ve uykusuziuga ne kadar hassas oldugunuzu ince ayarlar.

GENETIGINIZ NE DIYOR?
Bu genin daha hassas versiyonunu tasiyorsunuz; bu, gin boyunca uyku baskisinin daha guglu birikmesiyle
iligkilidir.
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50. Agri Hassasiyeti

RS GEN GENOTIP DERECE
rs4680 COMT cC ] ]
rs6746030 SCN9A AA as
rs1799971 OPRM1 AA as
4+ rs4680 — COMT Genotip: CC as

GENINIZ NE YAPAR?
Bu gen dopamini ve iligkili sinyal molekdullerini beyinden temizler; bu temizlemenin hizi sinir sisteminin agri

sinyallerini nasil igledigini etkiler. Hizli temizleme, yavas temizlemeye gére farkh agri esikleriyle iligkilendirilmistir.
GENETiGiNiz NE DiYOR?

Uzun sureli agri literattrtne iligkin bir derleme bu varyanti fibromiyalji, migren ve kas ya da eklem agrisinda
incelemistir. Daha yavas temizleme daha yuksek agri hassasiyetiyle iligkilidir; yani ayni doku stresinde rahatsizligi
baskalarindan daha erken ve daha yodun hissedersiniz.

¢ rs6746030 — SCN9A Genotip: AA P

GENINIZ NE YAPAR?
Bu gen, sinir sisteminizin agri sinyallerini ne kadar guglu hissettigini etkiler.

GENETIGINIZ NE DIYOR?
Bu genin yUksek tolerans ucundaki versiyonu taslyorsunuz; bu, rahatsizigin daha hafif algilanmasiyla iligkilidir. Bu
sodyum kanali varyantinin agri algisini degistirdigini géstermek igin bes ayri hasta grubu kullaniimigtir.

¢ rsl799971 — OPRMI Genotip: AA ;s

GENINIZ NE YAPAR?

Bu gen opioid reseptérlerini etkiler; viicudunuzun endorfinlere (dogal agri kesiciler) nasil yanit verdigini belirler.
GENETIGINIZ NE DiYOR?

Genotipiniz standart formdur; yani bu reseptdr ug noktalardan birinde degil, gogu insanda oldugdu gibi yanit verir.
Ameliyat sonrasi agriya iligkin birlestiriimis ¢alismalar bu opioid reseptdrt varyantint COMT ile birlikte incelemistir.
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B51. Stres Yaniti

RS GEN GENOTIP DERECE
rs1360780 FKBP5 (oo as
rs324420 FAAH AA -as
rs6265 BDNF cC as
<+ rsl360780 — FKBP5 Genotip: CC P

GENINIZ NE YAPAR?
Stresli bir olaydan sonra vicudunuzun stres hormonu yanitini yeniden kapatmasi gerekir. Bu gen bu kapatma

dagmesinin hassasiyetini kontrol eder; bu da baski kalktiginda kortizolintzin ne kadar hizli yatistigini belirler.
GENETiGiNiz NE DiYOR?

Katihmcilara deksametazon testi uygulanmig ve kortizol 6lgtiimustar; bu pozisyondaki genotip yaniti degistirmistir.
Kapatma dagmeniz hassastir; bu nedenle stres etkeni gectiginde kortizoluntz hizla yatigir.

< rs324420 — FAAH Genotip: AA -
GENINIZ NE YAPAR?

Bu gen endokannabinoid sisteminizi etkiler; 'kosucu coskusu’ hissini veren dogal ruh hali duzenleyicileri bu
sistemdedir.

GENETIGINIZ NE DiYOR?

Vlcudun kendi kannabis benzeri sinyal sistemi araciliiyla egzersizin yarattigi ruh hali yikselmesi agisindan bu
genin Ust ucundaki versiyonu tasiyorsunuz. Bir derleme, bu varyantla ilgili vacut agirigr kanitlarini viicudun kendi
kannabis benzeri sinyal sistemi baglaminda bir araya getirmistir.

<~ rs6265 — BDNF Genotip: CC ;s

GENINIZ NE YAPAR?

Bu protein beyninizin uyum saglamasina ve kendini yeniden dizenlemesine olanak tanir; bu da stresle baga
¢ikmanin biyolojik temelidir. Ne kadar Urettiginiz, baski altinda zihinsel durumunuzun ne kadar dayanikh oldugunu
etkiler.

GENETiGiNiz NE DiYOR?

Verimli Gretim iyi bir beyin uyum yetenegini destekler; bu da psikolojik stres altinda saglam bir dayaniklilik ve zorlu
dénemlerden sonra daha hizli zihinsel toparlanma olarak yansir. Birlestirilmis distinme ve bellek verileri, etkinin
erken calismalarin ima ettiginden daha kiguk oldugunu géstermektedir.
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52. Mental Performans ve Toparlanma

RS GEN GENOTIP DERECE
rs4680 COMT cC P
rs1360780 FKBP5 cC -
rs73598374 ADA GA T
<+ rs4680 — COMT Genotip: CC g

GENINIZ NE YAPAR?
Dopamin temizlenme hizi, baski altinda nasil performans gésterdiginizi ve sonrasinda zihinsel olarak nasil

toparlandiginizi sekillendirir. Bu gen genellikle sakin kosullarda odaklanmai ile stresli kogullarda sogukkanlilik
arasindaki bir denge olarak tanimlanir.

GENETiGiNiz NE DiYOR?

Daha yavas temizleme dopamini daha yuksek tutar; bu sakin kosullarda mikemmel odaklanma ve é6grenmeyi
destekler, ancak yuksek baski altinda asirt uyariimaya dénusebilir. Agr literatirinde etkiler tutarsiz bulunmustur;
sonucunuzu fazla yorumlamadan énce bunu bilmekte fayda var.

<+ rsl360780 — FKBP5 Genotip: CcC as

GENINIZ NE YAPAR?

Zihinsel toparlanma ve fiziksel toparlanma ayni hormonal sistem Gzerinden igler. Bu gen, bu sistemin talepler
arasinda ne kadar tam sifirlandigini etkiler; bu yizden hem tikenmislik hem de asir antrenman arastirmalarinda
yer alir.

GENETIGINIZ NE DiYOR?

Verimli bir hormonal sifirlanma hem zihinsel hem fiziksel toparlanmayi destekler; bu nedenle her antrenmana
gergekten dinlenmis olarak gelme egilimindesiniz. S6z konusu ¢alisma stres hormonu eksenini dogrudan él¢tagu
icin bu yorum ruh halinden gok kortizolle ilgilidir.

<+ rs73598374 — ADA Genotip: GA as
GENINIZ NE YAPAR?

Derin uyku, hem fiziksel onarimin hem de zihinsel pekistirmenin gergeklestigi evredir. Bu gen ne kadar derin uyku
aldiginizi belirledigi igin fiziksel toparlanma kadar zihinsel toparlanmayi da etkiler.

GENETiGiNiz NE DiYOR?

Ortalamadan fazla derin uyku, zihinsel toparlanmada size avantaj saglar; antrenmanlara daha zinde gelmenize
ve beceri 6grenimini daha iyi pekistirmenize yardimci olur. Bu sonuglar anketlere degil, uyku derinliginin gergek
beyin dalgasi kayitlarina dayanir.
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53. Dayaniklilik Antrenmani Adaptasyonu

RS GEN GENOTIP DERECE
rs7181866 NRF2 (GABPBI proxy) GG - [ ]
+ rs7181866 — NRF2 (GABPBI proxy) Genotip: GG - -

GENINIZ NE YAPAR?

Bu gen, dayaniklilik antrenmani sirasinda antioksidan savunmalar ve mitokondri Gretimi igin ana anahtardir.
GENETIGINIZ NE DiYOR?

En gUg¢lU yanit veren versiyonu taslyorsunuz; bu, cok ytksek dayaniklilik antrenmani potansiyeliyle iligkilidir.

54. Kuvvet mi Dayaniklilik mi? Antrenman Yaniti

RS GEN GENOTIP DERECE
rs1815739 ACTN3 cc - -
rs4253778 PPARA GC -
rs1130214 AKTI GG -
<~ rsl815739 — ACTN3 Genotip: CC - -

GENINIZ NE YAPAR?

Bu profil pratik bir soru sorar: harcadiginiz saatlere karsilik hangi tir antrenman size en fazla getiriyi saglar? Bu
gen, kasinizin agir yaklenmeye mi yoksa surekli galismaya mi yanit vermek tzere yapilandigini degistirdigi igin en
net genetik girdilerden biridir.

GENETIGINIZ NE DiYOR?
Bu genotipte yuklenmenin uyuma dénusmesi, yelpazenin kuvvet tarafinda daha verimlidir. Farkl sporlardan
birlestirilen veriler, yalnizca yarig sonucunu degil, burada verilen lif dizeyindeki agiklamayi da desteklemektedir.

<+ rs4253778 — PPARA Genotip: GC -

GENINIZ NE YAPAR?
Farkli antrenman tarleri farkli yakit sistemlerine dayanir. Bu gen metabolizmanizi yaga ya da karbonhidrata dogru
eger; bu da vicudunuzun hangi antrenman tirint daha rahat destekledigini etkiler.

GENETIGINIZ NE DiYOR?

Metabolizmaniz iki antrenman tdrdnden birini 6ne ¢ikarmaz; bu da programinizi yakit tercihlerinize gére degil
hedeflerinize gére kurma 6zgurlugu verir. Birlestiriimis dayaniklilik sporcusu verileri bu yorumun yéntnd
desteklemektedir; varyant pek ¢ok katkidan biri olarak etki eder.
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<+ rsll30214 — AKTI1 Genotip: GG -
GENINIZ NE YAPAR?

Direng ve dayanikllik antrenmanlari kas iginde kismen rekabet eden sinyal yolaklarini aktive eder. Bu gen bu
rekabetin direng tarafinda yer alir; bu nedenle kasinizin hangi yéne daha kolay yanit verdigini géstermeye
yardimci olur.

GENETIGINIz NE DIYOR?
Bu sinyal yolu kasinizda verimli ¢aligir; bu nedenle belirli bir yik gérece buyuk bir kas yapim yaniti olusturur.
Tanimlanmig biyoloji metaboliktir; kas buydmesine iligkin yorum ayni sinyal yolagindan yapilan bir gikarimdir.

55. Kuvvet Antrenmani Adaptasyonu

RS GEN GENOTIP DERECE
rs4341 ACE (1/D proxy) GG as
rs1805086 MSTN 1T as
¢ rs4341 — ACE (1/D proxy) Genotip: 66 T

GENINIZ NE YAPAR?
Adaptasyon antrenman sirasinda degil, sonraki gunlerde gergeklesir. Bu gen kasinizin toparlandigr hormonal

ortami etkiler; bu da her antrenmanin ne kadarinin kalici degisime déntstagunu belirler.

GENETIGINIZ NE DiYOR?

Sizdeki 6runtt maksimal kuvvet ve kas hacmine yonelik adaptasyonu destekler; bu da antrenmanin dtsuk tekrarli
agir ucunu 6zellikle verimli kilar. ACE sporcularda yirmi yildir incelenmektedir; tim bu ¢alismalar birlestirildiginde
sinyal kiguk ama inatla kalicidir.

< rsl805086 — MSTN Genotip: TT g

GENINIZ NE YAPAR?

Her agirlik calismanizda blydme sinyalleri ile bayUmeyi sinirlayan sinyaller yarigir. Bu gen bu yarigin sinirlayici
tarafini aretir; dolayisiyla her antrenman déneminin ne kadarinin yeni dokuya déntstaguna etkiler.

GENETIGINIz NE DIYOR?

BayUumeyi sinirlayan sinyal normal dizeydedir; bu nedenle kuvvet antrenmanina adaptasyonunuz olagan
6rantuyu izler: kademeli, agamali ve duzenli yaklenmeye bagli. Sporcularin kuvvet ve kas kutlesi verileri tam da bu
degisiklik i¢in ¢aligmalar arasinda birlestirilmistir.

GIzLI - SPORCU RAPORU S.42

S2»/" SPORTOVISION GEN Al - by SPORTOTEAM



56. Kisisel Antrenman Oncelikleri

RS GEN GENOTIP DERECE
rs8192678 PPARGCIA TT ;s
rs6552828 ACSL1 AG as
rs1042713 ADRB2 AA as
<+ rs8192678 — PPARGCIA Genotip: TT -

GENINIZ NE YAPAR?
Oncelikler kismen nereden iyi getiri aldiginizi, nereden almadiginizi bilmeye bagldir. Bu gen, kaslarinizin

dayaniklilik antrenmanini ne kadar verimli bigimde yeni aerobik altyapiya déntstirduguna gésterir; bu da
haftanizi nasil bélecegdinize karar vermeye yardimci olur.

GENETIGINIZ NE DiYOR?

Bu varyantin dikkate alinmaya deger olmasinin nedeni, dayaniklilik iligskisinin sporcu galigmalari birlestirildiginde
de korunmasidir. Yavag mitokondri déntusimu, bu genotipte ek dayaniklilik hacminin gogu insana gére daha
kdguk getiri sagladigi anlamina gelir.

< rs6552828 — ACSLI1 Genotip: AG a

GENINIZ NE YAPAR?
Bu boélum antrenman saatlerinizin en iyi nereye harcanacagini sorar. Bu gen, dayaniklilik galigmasinin her

saatinden ne kadar aerobik getiri bekleyebilecegdinizi géstererek bu karara dogrudan katkida bulunur.

GENETIGINIZ NE DIYOR?
Aerobik getiriniz ortalamadir; bu nedenle bu gen énceliklerinizi herhangi bir yéne itmez.

< rsl042713 — ADRB2 Genotip: AA aas

GENINIZ NE YAPAR?

Adrenaline ne kadar guglt yanit verdiginiz, hangi tur antrenmanda kendinizi gergekten ortaya koyabileceginizi ve
ondan toparlanmak igin ne kadar streye ihtiyag duydugunuzu etkiler. Her ikisi de bir antrenman haftasinin
iceriden nasil hissettirdigini sekillendirir.

GENETiGiNiz NE DiYOR?

Gly16 formu, tekrarlanan uyarim sirasinda adrenalin sinyalini normalde kérelten reseptér azalmasina direnir; bu
nedenle sempatik yanit belirgin kalir. Kanit tek bir elit sporcu karsilastirmasindan gelir; yararlidir ama birgok
calismanin birlegiminin agirhgini tagimaz.
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57. Yiuksek Siddet + Dayaniklilik Etkilesimi

RS GEN GENOTIP DERECE
rs11549465 HIF1A AA as [}
rs4880 SOD2 1T as
<+ rsll549465 — HIFIA Genotip: AA g -

GENINIZ NE YAPAR?

YUksek siddetli caligma kisa sureli ciddi oksijen agiklari, dayanikhlik galismasi ise uzun sureli hafif agiklar yaratir. Bu
genin senséru her ikisine de yanit verir; bu ytzden bu iki antrenman tirdntn kesigiminde yer alir.

GENETiGiNiz NE DiYOR?

En hassas sensére sahip oldugunuz igin hem yuksek siddetli hem de dayaniklilik uyaranlari guglt uyum yanitlar
tetikler; bu, kombine antrenman i¢gin mikemmel bir konumdur. Destekleyici galigma tek bir sporcu grubunu
kapsadigindan etkinin bayuklagu gegici olarak degerlendirilmelidir.

< rs4880 — SOD2 Genotip: TT as

GENINIZ NE YAPAR?

Sert intervalleri yuksek dayaniklilik hacmiyle birlestirmek, ayni anda iki yénden reaktif yuk olusturur. Bu gen bu
birlesik yukl nétralize etme kapasitenizi belirler; bu da iki antrenman tarintn programinizda ne kadar iyi bir arada
var olabilecegdini etkiler.

GENETiGiNiz NE DiYOR?

Azalmig savunma kapasitesi, yuksek siddeti yliksek hacmin Uzerine eklemenin size baskalarina gére daha
pahaliya mal oldugu anlamina gelir; asirt yiklenmenin en ¢ok sizabilecedi yer burasidir. Bu varyantin etkisi en net
bicimde elit sporcularin kan kimyasinda gérular.

58. Hibrit Sporcu Skoru

RS GEN GENOTIP DERECE

rs1815739 ACTN3 (o9 as [
rs4253778 PPARA GC as

rs2010963 VEGFA GG aas

< rsl815739 — ACTNS3 Genotip: CC as [}

GENINIZ NE YAPAR?
Hibrit bir sporcu, genellikle birbirine ters geken iki alanda iyi oimak zorundadir. Bu gen denge noktalarindan biridir;

Gcunku patlayici kuvvete yardim eden ayni protein, kasi uzun sureli strekli caligmaya daha az uygun hale getirir.
GENETIGINIZ NE DiYOR?

Performans varyantlari arasinda bu, birlestiriimig sporcu verilerinin hepsinin ayni yont gésterdigi nadir bir
durumdur. Dengenin agikga bir tarafindasiniz; bu sizi gugla bir g sporcusu, ancak hibrit olarak daha gok
caligmasi gereken biri yapar.
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< rs4253778 — PPARA Genotip: GC ass

GENINIZ NE YAPAR?

Hem kuvvette hem dayaniklilikta gergekten iyi olmak, metabolizmanizin iki farkl efendiye hizmet etmesini
gerektirir. Bu gen bu gerilimin géraldugu yerlerden biridir; ctinkd yag yakimi ve karbonhidrat yakimi hibrit
programin farkl yarilarina uygundur.

GENETIGINIz NE DIYOR?

Dayaniklilik sporcusu literattrt bir batin olarak incelendiginde, bu PPARA pozisyonu yuksek aerobik kapasiteli
sporculari kontrollerden ayirir. Metabolik olarak hibrit antrenmana ¢ok uygunsunuz; ¢inku iki yakit yolagindan
hicbiri baskin degildir ve programinizin her iki yarisi da desteklenir.

< rs2010963 — VEGFA Genotip: GG as

GENINIZ NE YAPAR?

Kilcal damar yogunlugu dayanikhiliga yardimci olur, ancak setler arasinda besin taginmasini ve atik temizligini
iyilestirerek kuvvet ¢caligmasina da yardim eder. Bu nedenle bu gen hibrit profilin yalnizca bir yarisina dedil, iki
yarisina da katkida bulunur.

GENETiGiNiz NE DiYOR?

Standart damar baydmesi, her iki antrenman tarinu de birini 6ne ¢ikarmadan normal sekilde destekler. Dikkat
Gekici olarak bu karsilagtirma, her iki antrenmani da yapan ayni kigiler iginde yapilmistir; bu da karsithdr gogu
calismadan daha net kilar.
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Hassas Performans Genetigi

Bu rapor gizlidir; sporcu ve sporcunun paylasmayi sectigi antrendr, diyetisyen ya
da saglik profesyoneli icin hazirlanmistir, Genetik sonuclar kesinlik dedil egilim
gosterir ve klinik degerlendirmenin yerini tutmaz.



