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UvoD

Vitajte vo svojom NU3Gen® Sport profile

Je pre nas velkou ctou, Ze ste ndm dovolili poodhalit geneticky potencial,
ktory je vo Vas ukryty. Na zéklade najnovsich molekularno-biologickych
poznatkov sme pre Vas analyzovali gény, ktoré priamo sdvisia so Sportovou
vykonnostou, prevenciou vyskytu zraneni a zdravym Zivotnym stylom.

Upravou Vasho tréningového a nutri¢ného programu podla
personalizovanych odporicani NU3Gen® Sport profilu mézete

dosiahnut svoj geneticky potencial bez zbytocného plytvania ¢asom

a energiou, minimalizovanim zdravotnych rizik (napriklad zapaly, poranenia
pohybového aparatu, zvyseny krvny tlak) a v neposlednom rade znizenim
financnych nakladov vzniknutych v désledku neefektivneho cvi¢enia.

Poskytnuté data nie je mozné v Ziadnom pripade povaZovat za klinickud
diagnostiku, ale iba za poradenstvo v oblasti genetickych predispozicii.

Tim NU3Gen

UPOZORNENIE

NU3Gen® Sport profil je zaloZzeny na analyze génov slvisiacich so $portovou
vykonnostou. Kazdé odporucéanie v NU3Gen® Sport profile vychadza z
nasledovnych predpokladov:

1. Nie ste si vedomi Ziadnych zdravotnych problémov, ktoré by boli v rozpore
s odporu&aniami profilu NU3Gen® Sport.

2. Za poslednych 12 mesiacov sa u Vas neobjavili ziadne opakovane vyskytu-
juce sa ochorenia.

3. Ziaden lekar Vam nezakazal vykonavat pohybovu aktivitu.

4. Neuzivate Ziadne lieky, kedy sa neodporuca vykonavat

pohybovu aktivitu.

5. Neexistuje ziaden dalsi dévod, ktory Vam zabranuje dodrziavat odporuica-
nia NU3Gen® Sport profilu.

Poskytnuté data nie je mozné v Ziadnom pripade povazovat za klinicku
diagnostiku, ale iba za poradenstvo v oblasti genetickych predispozicii
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VYSVETLIVKY

Gén

Je povazovany za zakladnu jednotku genetickej informacie. Jeho molekular-
nou podstatou je Usek DNA schopny vytvorit funkény génovy produkt
(enzym, protein, reguldtor atd.). Vplyvom mutacii vznikaju v génoch odlisSno-
sti, ktoré moézu spbdsobit zmenu funkcie génového produktu.

Mutacia

Je trvald zmena v molekule DNA, ktord moéze v pripade jej vzniku v génovej
sekvencii spdsobit odlisSnosti vo funkénosti génového produktu. Mutacie,
ktoré sU analyzované v genetickom profile NU3Gen® Sport su trvalé a
dedi¢né zmeny v molekule DNA asociované so Sportovou vykonnostou.
Mutacie su to, ¢im je urcena nasa jedine¢nost.

Forma génu (alela)

Forma génu nazyvana ,alela” je jedna z moznych alternativnych foriem
génu, ktora sa vyznacuje zmenou v molekule DNA a v

niektorych pripadoch aj zmenou vo funkénosti génového produktu.

Kumulativny (scitaci) u¢inok génov

Niektoré znaky su ovplyvnené jednym génom (majorgén), iné su ovplyvnené
viacerymi génmi (minorgény), ktorych dcinok sa navzajom scitava. Kym
jeden gén mobze so sebou prinasat pozitivny efekt na sledovany znak, iny
gén mobze podsobit opacne. Celkovy efekt génov je vyjadreny prostrednict-
vom genetického skore.

Genetické skore
Je hodnota, ktora reprezentuje sucet Ciselnych vyjadreni genetického vplyvu
alel na pozorovanu vlastnost.

Upozornenie! i
Niektoré Udaje v grafoch nemusia proporcionalne vyplnat rovnaku percen-
tudlnu cast celku ktord sa Udava v popise z dévodu lepsej prehladnosti.

§
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Zakladné informacie o

sledovanych znakoch vo
vybranej sekcii. SIUzi na

o e ooy Sbac cieh padmiomeay o\ rychle zorientovanie sa

a prostredi $portu. Korene psycholégie $portu siahaju az do obdobia .
antiky. Uz tu sa vyzadoval vysoky stupen odvahy, sebaoviadania a V pro blematike.
vélovych viastnosti. Specifické varianty génov ovplyvAuju taktiez

zvladanie stresovych situacii. Pravidelna Sportova aktivita je obzvlast

délezita pre ludi s rizikovym DNA profilom v génoch suvisiacich so

zvladanim stresu. Motivacia je takisto podmienena geneticky,

vplyvom prostredia sa da pozitivne ovplyvnitv.

SPORTOVA MOTIVACIA

Klucové slova, ktoré sa
najviac spajaju so
skimanou
problematikou.

Napriklad:

« Hladina dopaminu

+ Motivovanie trénerom
« Odhodlanie

Grafické oddelovace
oznacujuce rozmedzie
v ktorom sa nachadza
Vas geneticky vysledok.
Graf zaroven zndzornuje
velkost skupiny, ktora
dosahuje podobné
genetické skoére ako Vy.

Ciselné vyjadrenie
dosiahnutého
genetického skoére

a percentualne zastUpe-
nie ludi s podobnym
genetickym skore v
Eurépskej populacii.

VASE VYSLEDKY

Vysvetlivky:

W \razne znizena
B Znizena

Textové zhrnutie Vasich
genetickych vysledkov.

o vastnost méze hodoty od 0 do10.vas Podrobna inf 4~
i hoanots 6,6 2odoved tplckel rociepoRiol pre Sortows oK. PodobIG Sbre v eurgpeke] odropbna Informacia o
populacii ma 21 % ludi. Ludia s vyssim genetickym skore predstavuju 29 % europskej populacie a ludia .
S nizSim genetickym skore predstavuji SO % eur6pskej populcie. d osia h nutom

ODPORUCANIA genetickom skoére, jeho
¢ ecescssccsscssccssccsscns Zastupenl’v pOpu|éCII a
porovnanie so zvyskom
populacie.

(" Varianty génov stvisiacich so sportovou
motivéciou naznauju, ze mate typicky
sklon k cvigeniu. Mate priemernd
kompoziciu génov savisiacich s
vyhladévanim novych skisenosti, ako aj s
produkciou latok, ktoré Vas stimuluja k
telesnej aktivite. Na maximalizaciu
$portovej motivacie sa odporuca
predstavit si, ako bude vykon alebo jeho
konkrétna &ast prebiehat, neustale sa
‘ Eovat o svojich schopnostiach,
plne sa koncentrovat na dand aktivitu,
zabudnut na chyby, ktorych ste sa v
minulosti dopustili. Velmi efektivnou
moznostou pre Vs geneticky profil moze byt vyufitie sluzieb Sportového
trénera, ktory zabezpedi pinenie Vagho tréningového planu a rovnako jeho
pritomnost méze motivacne posobit na dosiahnutie Vasich stanovenych ciefov.

Va5 vysledok:

TYPICKA

Sportova motivacia

Interpretacia Vasich
neereeeetiietrerrerreaeas genetickych vysledkov
a zékladné odporucania
veduce k maximalizacii
genetického potencialu.
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SILA

Sila do urcitej miery ovplyvnuje vsetky Sportové odvetvia. MéZzeme
ju charakterizovat ako schopnost svalov vyvinudt ¢o najvacsi objem
prace. Silové vlastnosti je nevyhnutné vnimat ako komplex
schopnosti a genetickych predispozicii, ktoré je nutné zohladnit
pri tréningu. Silu mézeme rozdelit na silu maximalnu, rychlu,
reakénu a vytrvalostnud. Kompozicia genetickych znakov pouzitych
pre test je zamerana na odhad rychlej reakénej sily. Predurcenie
pre tuto formu sily je podmienené viacerymi génmi
ovplyvAujdcimi struktdru svalu, reakciu na adrenalin, schopnost
rychlo pristupovat k zasobam glykogénu a inych vlastnosti
nevyhnutnych pre okamzity nastup sily.

Napriklad:

« Vybusna sila

« Sprint

» Rychly pristup k sacharidom
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VASE VYSLEDKY

0-5 18-21
05% 02% .
H Vysvetlivky:
206_‘5% 17,2% B \iyrazne znizena
B znizena
Y B Typicka
Il Zwsena

B \Wrazne zvyéena

61,9 %

Genetické skoére pre sledovanu vlastnost mdze nadobudnut hodnoty od O do 21. Vase
genetické skdore ma hodnotu 14, ¢o zodpoveda zvySenej predispozicii pre vybusnu silu
svalov. Podobné skore v eurdpskej populacii ma 9 % ludi. Ludia s vy$sim genetickym
skére predstavuju 8 % eurdpskej populdcie a ludia s niZzsim genetickym skoére
predstavuju 83 % eurdpskej populacie.

ODPORUCANIA

Z vysledkov genetického testu vyplyva, ze
mate zvySené predpoklady pre silové a
rychlostné typy Sportov. Ludia s podobnym
genotypom ako mate Vy, maju zvyseny
prospech z rozvijania silovych a rychlostnych
schopnosti svojho organizmu. Hlavnym
zdrojom energie pre rychle svalové vlakna
predstavuju sacharidy (glykogén) a kreatin-
fosfat. Vase svaly maju predpoklad velmi
rychlo produkovat maximum prace, co moéze
pri podceneni dékladného rozcvicenia viest k
Zraneniam.

Vas vysledok:

ZVYSENA

Sila
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VYTRVALOST

Vytrvalost chapeme ako schopnost udrziavat pozadovanu
intenzitu pohybovej Cinnosti pocas dlhsej doby bez postupného
zniZovania jej efektivity. Vytrvalost je klUCovy aspekt Sportovej
vykonnosti, ktory ovplyvhAuje vykon priamo, ale aj nepriamo
prostrednictvom postupného zhorSovania vnimania,
rozhodovacich schopnosti, techniky a podobne v désledku Unavy.
Vytrvalostné schopnosti su podmienené aj geneticky regulaciou
vyuzivania energetickych zdsob organizmu, aktivitou oxidativnych
a neoxidativnych enzymov, kapacitou plic a srdca, pomerom
pomalych svalovych viakien k rychlym svalovym viaknam. Taktiez
ju ovplyvhAuju aj psychické aspekty trénovania.

Napriklad:

« Vytrvalostné Sporty

» Aktivacia tukov

« Pomalé svalové vliakna




VASE VYSLEDKY

15-22

0-5
1% 1% Vysvetlivky:

B \yrazne znizena

1224 Sani
189% B znizena
B Typicka
B zwsena

B \Wrazne zvyéena

Genetické skore pre sledovanu vlastnost méze nadobudnut hodnoty od 0 do 22. Vase
genetické skdére ma hodnotu 6, ¢o zodpovedd znizenej predispozicii pre svalovu
vytrvalost. Podobné skdre v eurdpskej populacii ma 3 % ludi. Ludia s vyssim genetickym
skore predstavuju 96 % eurdpskej populdcie a ludia s niZzsim genetickym skoére
predstavuju 1% eurdpskej populacie.

ODPORUCANIA

Z vysledkov genetického testu vyplyva, ze
mate znizené predpoklady pre vytrvalostné
typy Sportov. Rozvijanie vytrvalosti je vo
Vasom pripade malo efektivne, na rozdiel od
rozvijania aktivit, ktoré vytrvalost nevyzaduju.
Mate preto znizené predpoklady na Sporty,
kde sU potrebné vyhradne aerdbne
energetické systémy organizmu. Vase telo
dokaze pri vytrvalostnych aktivitach horsie
aktivovat tukové zasoby a efektivnejsie
dokaze vyuzivat cukry.

Vas vysledok:

ZNIZENA

Vytrvalost

Sport
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ANAEROBNA VYTRVALOST

Anaerobna vytrvalost je schopnost organizmu udrzat konstantny
vykon pocas kyslikového dlhu. Prevazne ide o namahu v dlzke
priblizne od 6 sekund do 90 sekund. Pri namahe trvajdcej do 6
sekund, napriklad beh na 50 metrov, sa uplatfujd reakéna, akcel-
eraCna a maximalna rychlost, pri ktorych su energetické pozia-
davky kryté prevazne glykogénom (kreatinfosfatom) a po dlzke
trvania priblizne 90 sekund, napriklad beh na 800 metrov, zacina
prevazovat aerdbne krytie energetickych potrieb orga-
nizmu(aerébna glykolyza, aerdbne Stiepenie tukov). Zvysena
predispozicia anaerdbnej vytrvalosti organizmu je nevyhnutnym
predpokladom rychlostno-silovych Sportov a rovnako aj ziadanym
prvkom vytrvalostnych disciplin.

Napriklad:

« Maximalny vykon
« Kyslikovy deficit
« Zadychanie

Nu3Gen™



VASE VYSLEDKY

o 910
1% 1%

Vysvetlivky:

B Vyrazne znizena
M Znizena

B Typicka

B zwgena

B \Wrazne zvysena

Genetické skoére pre sledovanu vlastnost méze nadobudnut hodnoty od O do 10. Vase
genetické skére ma hodnotu 5, ¢o zodpoveda typickej predispozicii pre anaerdbnu
kapacitu. Podobné skére v eurdpskej populacii ma 15 % ludi. Ludia s vyssim genetickym
skore predstavuju 14 % eurdpskej populacie a ludia s nizSim genetickym skoére

predstavuju 71 % eurdpskej populacie.

ODPORUCANIA

Vysledky testu ukazuju, Zze Vase genetické
markery kédujuce predpoklady pre anaerdb-
nu vytrvalost su typické pre eurdpsku
populaciu. Pri rozvoji anaerébnych schopno-
sti by sme mali vychadzat z predpokladu, ze
je nutny najskor rozvoj aerébnych schopnos-
ti. Kazda aerdbna c¢innost si vyzaduje anaer-
6bnu kapacitu, za predpokladu intenzity od
90 az po 100 percent zatazenia. Tato ¢innost
vedie k strate glykogénovych zasob, ktoré sa
nedokazu hned nahradit. Velmi délezité je
spravne davkovanie a periodizacia zatazenia
anaerébnymi podnetmi. Anaerdbny vykon
vyznamne podporuje Uroven aerdbnej
vytrvalosti, rychlostnych a silovych schopnos-
ti, schopnosti organizmu vyprodukovat a

Vas vysledok:

TYPICKA

Anaerdbna vytrvalost

zaroven tolerovat kyslikovy deficit. Na rozvoj anaerdbnej vytrvalosti sa pouzivaju rézne
pohybové prostriedky, ako su bicyklovanie, plavanie, veslovanie, korculovanie, Sportové

hry, beh na lyziach.

Nu3Gen™
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AEROBNA TRENOVATELNOST ORGANIZMU

Trénovatelnost je jednym zo zakladnych predpokladov Uspesného
Sportovca. MéZzeme ju charakterizovat ako schopnost organizmu
akceptovat tréningové zatazenie a na tomto zaklade zvySovat
svoju fyzicku kondiciu. Takto si Sportovec vytvara predpoklady na
ich zabudovanie do konkrétnej Sportovej aktivity. Trénovatelnost
Uzko suvisi s mnozstvom prijatého kyslika, ktoré je organizmus
schopny spracovat pri svalovej praci. Existuju markery, ktoré
urcuju adaptaciu Sportovca na tréning prostrednictvom génov
zodpovednych za maximalnu oxidacnu kapacitu organizmu (VO,
max.), vykon srdca a schopnost krvného obehu transportovat
kyslik.

Napriklad:

« ZlepSenie VO, MAX.
« Vyuzitie kyslika

» Reakcia na tréning
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VASE VYSLEDKY

0-8 18-34
1% 2%;

9-n

22%

1517
23 %

52%

Vysvetlivky:

B Vyrazne znizena
B zZnizena

B Typicka

I zZwsena

B Vyrazne zvysena

Genetické skore pre sledovanu vlastnost méze nadobudnut hodnoty od O do 34. Vase
genetické skdére ma hodnotu 16, o zodpoveda zvysenej predispozicii pre aerébnu
trénovatelnost. Podobné skoére v eurdpskej populacii ma 7 % ludi. Ludia s vySSim
genetickym skore predstavuju 5 % eurdpskej populacie a ludia s nizSim genetickym

skore predstavuju 88 % eurdpskej populacie.

ODPORUCANIA

Aerdbna tercovatelnost Vasho organizmu je
na vysokej Urovni. Vase telo sa dokaze adap-
tovat na tréning rychlejSie ako vacsina
europskej populacie. Ako najlepsi spdsob pre
zvySenie VO2 max. sa povazuju intervalové
metody, pri ktorych sa zvySuju respiracné
schopnosti, rychlost a vybusnost, ¢o ma
obzvlast velky vyznam pri kolektivnych
$portoch. Cim viac svalovych skupin zapojite
pri tréningu, tym je zvySovanie VO2 max.
rychlejsie. Napriklad, beh je efektivnejsi ako
bicyklovanie. Plati pravidlo, Ze u rozmerne-
jSich a tazsich Sportovcov klesd VO2 max.
Aerdébna tercovatelnost organizmu je velmi
dolezitym indikatorom regeneracnych
schopnosti v prerusovanych aktivitach, ktoré

Vas vysledok:

ZVYSENA
Aerdbna

trénovatelnost
organizmu

sa vyznacuju kumulaciou kyslikového dlhu, ako su napriklad kolektivne Sporty.

Nu3Gen™
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BOLEST SVALOV

Odburavanie laktatu ma priamu suvislost s anaerébnou glyko-
lyzou, Cize rozkladom glukdzy bez pristupu kyslika, pri ktorej sa v
svale hromadi laktat aj napriek jeho rychlemu vyplavovaniu do
krvi, peCene a obliCiek. Nastadva pokles pH, znizené nasytenie
hemoglobinu kyslikom a naruseniu svalovej funkcie. Toto okyslen-
ie spbsobuje dobre znamy pocit palenia vo svale, tzv. svalovicu.
Podobny efekt ma produkcia kreatinkinazy. Zrychlenie metabo-
lizmu tohoto enzymu spdsobuje rychlejSie odznenie bolesti svalov.
Anaerdbny prah priemerného cloveka je okolo 50 az 60 % svojej
maximalnej oxidacnej kapacity (VO2 max.) zatial ¢o elitni vytr-
valostni Sportovci dosahuju okolo 85 az 95 % svojho VO2 max. Exis-
tuju genetické markery hovoriace o tom, ako reaguje Vas anaerdb-
ny prah na tréning.

Napriklad:

» “Svalovica”

» Laktat vo svale
» Kreatinkinaza

Nu3Gen™



VASE VYSLEDKY

9% 34 Vysvetlivky:
., o 16 %

B \yrazne zvy3ena
B zwzena
B Typicka
I Znizena

B \Vyrazne znizena

75 %

Genetické skére pre sledovanu viastnost méze nadobudnut hodnoty od O do 4. Vase
genetické skére ma hodnotu 2, ¢o zodpoveda typickej predispozicii pre bolest svalov.
Podobné skdre v eurdpskej populacii ma 40 % ludi. Ludia s vy33im genetickym skore
predstavuju 16 % eurdpskej populacie a ludia s nizs§im genetickym skdre predstavuju
44 % eurdpskej populacie.

ODPORUCANIA

Mate varianty génov PPARD a PPARGCIA,
ktoré suU spdjané s typickou schopnostou
zvySovania anaerébneho prahu. Hladiny
latok ovplyviujucich bolest svalov
vzniknutych v organizme pocas zataze su vo
Vasom pripade na sStandardnej Urovni.
Uginne ich mézete eliminovat zaradenim
strecingu po fyzickej zatazi. V suvislosti so
zvySovanim anaerdébneho prahu je
efektivnejsSie  preferovat intervalovy a
rychlostny tréning na ukor Standardného
vytrvalostného tréningu. Kompozicia génov
CKMM a NAT2 zodpovednych za regeneraciu
svalov a metabolizmus latok vzniknutych pri
svalovom zatazeni zabezpecuje typicku
intenzitu pocitovania bolesti svalov spdso-
benu ich opotrebovanim v priebehu zataze.

Vas vysledok:

TYPICKA

Bolest svalov
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EFEKTIVITA METABOLIZMU

Efektivita metabolizmu je vyjadrenie, ako dokaze Vase telo pocas
cviCenia vyuzivat rézne typy energetickych zasob, ako suU sacharidy
alebo tuky. PoCas cviCenia svaly Cerpaju energiu z energetickych
zasob organizmu. Svaly su vyzivované kyslikom z pllc a Zivinami
dodavanymi krvnym obehom. Genetické markery kédujd rézne
znaky tykajuce sa efektivity metabolizmu, ako je efektivita metab-
olizmu kostrového svalstva alebo metabolizmus mastnych kyselin
vo svalovom tkanive.

Napriklad:

« Bazalny metabolizmus
« Spotreba energie

« Aktivacia zasob

i

P
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VASE VYSLEDKY

0-4 m
0,7% 0,8 %

56

9%

9-10

31,2%

55 %

Vysvetlivky:

B \Vyrazne znizena
M Znizena

B Typicka

I zZwsena

B Vyrazne zvysena

Genetické skore pre sledovanu vlastnost moéze nadobudnut hodnoty od 0 do 11. Vase
genetické skére ma hodnotu 8, ¢o zodpoveda typickej predispozicii pre efektivitu
metabolizmu. Podobné skére v eurdpskej populacii ma 32 % ludi. Ludia s vysSSim
genetickym skore predstavuju 32 % eurdpskej populacie a ludia s nizsim genetickym

skore predstavuju 36 % eurdpskej populacie.

ODPORUCANIA

Vysledky genetického testu naznacuju, ze
efektivita Vasho metabolizmu je na typickej
drovni. Vase telo pocas cvicenia dokaze
efektivne vyuzit nahromadené energetické
zasoby. Vas organizmus dokaze efektivne
pristupovat k nahromadenym energetickym
zadsobam aj v Case oddychu. Pre skutocne
efektivne vyuzitie metabolizmu je nutné
poznat vyZzivové poziadavky  svojho
organizmu. Pokial dodate svojmu telu Ziviny,
ktoré skutocne potrebuje a dokaze ich
efektivne vyuzivat, nalezite sa Vam odmeni.
Nutricné poziadavky pre efektivny metabo-
lizmus sa nachadzaju v ,Nu3gen wvyziva“.
Snazte sa stravovat striedmo a jedlo si
rozdelte na 4 az 5 chodov denne. Dodrziava-

Vas vysledok:

TYPICKA

Efektivita
metabolizmu

jte pitny rezim. Dostatocny prijem tekutin ma pozitivny vplyv na rychlost metabolizmu.
Pravidelné otuzovanie a kvalitny spanok taktiez prispievaju k efektivite metabolizmu.

Nu3Gen™
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SPORTOVA MOTIVACIA

Psycholdgia Sportu sa zaobera skimanim dusevnej ¢innosti ¢love-
ka v Sporte a vyvojom jeho osobnosti v Specifickych podmienkach
a prostredi Sportu. Korene psycholégie Sportu siahaju az do obdo-
bia antiky. Uz tu sa vyZzadoval vysoky stupen odvahy, sebaovladania
a volovych viastnosti. Specifické varianty génov ovplyviuju taktiez
zvladanie stresovych situacii. Pravidelna Sportova aktivita je
obzvlast dolezitd pre ludi s rizikovym DNA profilom v génoch suvi-
siacich so zvladanim stresu. Motivacia je takisto podmienena
geneticky, ale vplyvom prostredia sa da pozitivne ovplyvnit.

Napriklad:

» Hladina dopaminu

» Motivovanie trénerom
« Odhodlanie

3
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VASE VYSLEDKY

04 12
0,3% 0,7%

Vysvetlivky:

B Vyrazne znizena
B Znizena

B Typicka

B Zvwygena

B Vyrazne zvysena

Genetické skoére pre sledovanu vlastnost mdze nadobudnut hodnoty od O do 10. Vase
genetické skére ma hodnotu 6, ¢o zodpoveda typickej predispozicii pre Sportovu
motivaciu. Podobné skoére v eurdpskej populacii ma 21 % ludi. Ludia s vy$Sim
genetickym skére predstavuju 29 % eurdpskej populacie a ludia s nizs§im genetickym
skoére predstavuju 50 % eurdpskej populacie.

ODPORUCANIA

Varianty génov suvisiacich so Sportovou
motivaciou naznacuju, ze mate typicky sklon
K cviceniu. Mate priemernd kompoziciu
génov suvisiacich s vyhladdvanim novych
skusenosti, ako aj s produkciou latok, ktoré
Vas stimuluju k telesnej aktivite. Na
maximalizaciu  Sportovej motivacie sa
odporuca predstavit si, ako bude wvykon
alebo jeho konkrétna cast prebiehat,
neustale sa ubezpecovat o svojich schopnos-
tiach, plne sa koncentrovat na danu aktivitu,
zabudnut na chyby, ktorych ste sa v minulos-
ti dopustili. Velmi efektivnou moznostou pre
Vas geneticky profil mbéze byt vyuzitie
sluzieb Sportového trénera, ktory zabezpedi
plnenie Vasho tréningového planu a rovnako
jeho pritomnost méze motivacne pdsobit na dosiahnutie Vasich stanovenych cielov.

Vas vysledok:

TYPICKA

Sportova motivacia
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RYCHLOST REGENERACIE ORGANIZMU

Unava je prirodzenou reakciou tela na cvi¢enie. Adekvatna doba
odpocinku po tréningu je nevyhnutna na obnovu svalov a zvySo-
vanie vykonu. Bez dostatocného Casu zotavenia sa nedokaze telo
prispdsobit stresu, ktory nan bol vyvijany poc¢as cvi¢enia. Unava a
pretrénovanost sU najcastejsie priciny Sportovych zraneni. Cas
odpocinku poskytuje priestor na mentalnu a psychicku pripravu.
Genetické markery dokazu urcit dobu regeneracie. Specifické
formy génov su zodpovedné za protizdpalové reakcie organizmu,
opravu znic¢enych svalov a detoxikacné schopnosti organizmu.

Napriklad:

« Regeneracia svalov

» MnozZstvo tréningovych davok
» Zvladanie zatazenia

NUgGeﬂgpon www.nu3gen.eu | #tMOIJPOTENCIAL



VASE VYSLEDKY

© 000000000000000000000000000000000000000000000000000000
03 1417

1% 0,5%

Vysvetlivky:

na3

174560/ 16,9 % Vyrazne znizena
f 0

Znizena

""" Typicka

Zvysena

Vyrazne zvysena

710

64,1 %

Genetické skore pre sledovanu vilastnost méze nadobudnut hodnoty od O do 17. Vase
genetické skére ma hodnotu 10, ¢o zodpoveda typickej predispozicii pre schopnost
regeneracie. Podobné skoére v eurdpskej populacii ma 15 % ludi. Ludia s vysSSim
genetickym skoére predstavuju 18 % eurdpskej populacie a ludia s nizSim genetickym
skore predstavuju 67 % eurdpskej populacie.

ODPORUCANIA

Vysledky genetického testu ukazuju, ze
mate typickl schopnost regeneracie
organizmu po intenzivnom cvi¢eni. Aby ste
dosiahli najefektivnejsie vysledky tréningu,
zvazte niektoré stratégie regeneracie. Podla
klasickych tedrii potrebuje telo na regen-
eraciu medzi jednotlivymi tréningovymi
davkami spravidla 2 az 3 dni. Vzhladom k
faktu, ze mate priemernu schopnost regen-
eracie, mozete do svojho tréningového
pldnu zaradit 2 az 3 intenzivne tréningové
davky tyzdenne. Pokial ste aktivny Sportovec,
konzultuje Vasu genetickl predispoziciu s
trénerom, aby ste minimalizovali riziko
zraneni. Vzdy nechajte aspon jeden den v
tyzdni na kompletnu regeneraciu
organizmu. Majte na pamati, Ze zlepSend adaptacia na tréning vychadza nielen z
dobrych genetickych predpokladov, ale predstavuje dlhodoby a svedomity proces.
Pokial sa venujete $portu viac rokov, Vase telo zvlddne za rovnakych podmienok vyssiu
intenzitu tréningu a viac tréningovych davok za tyzden. Dbajte na dodrZiavanie regen-
erac¢nych stratégii, zlepsite si tym nielen fyzickd, ale aj psychickd pohodu.

Vas vysledok:

TYPICKA

Rychlost regeneracie
organizmu

5
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PREVENCIA ZRANENI SLIACH A VAZiV

VSetci Sportovci, Ci na amatérskej alebo na profesionalnej Urovni,
maju vyssiu pravdepodobnost vyskytu zranenia. Existuju varianty
génoy, ktoré suvisia s vyskytom zranenia. Ide predovsetkym o gény
kdédujuce rézne typy kolagénu (COLIAT, COL5A1, MMP3 a iné.). Niek-
tori jednotlivci sU nositelmi znevyhodnujucich variantov tychto
génov a maju vyssi predpoklad zranenia kosti, Sliach alebo vaziv. Tu
hra délezitu dlohu prevencia vzniku zranenia. Prevencia zraneni
Uzko suUvisi s rychlostou regeneracie organizmu. Plati zasada, Ze
¢im je nizSia schopnost regeneracie organizmu po Sportovom
vykone, tym vacsie je riziko vzniku zranenia. DIhSi Cas regeneracie
a vySSia nachylnost ku zraneniu neznamena automaticky horsi
Sportovy potencidl. Znamenda to, Ze je potrebné viac dbat na
vyvazeny tréningovy program s dérazom na regeneracné stratégie
a kondi¢né cvicenia.

Napriklad:

« Kvalita chrupaviek a sliach
« Zahrievacia faza

e Riziko zraneni
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VASE VYSLEDKY

® 0000000000000 000000000000 0000000000000 0000000000000000
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04% 16%

H Vysvetlivky:

B \yrazne zvy3ena
B zZwsEena
B Typicka
I znizena

57 B \Vyrazne znizena
60 %

Genetické skore pre sledovanu vlastnost mdéze nadobudnut hodnoty od O do 14. Vase
genetické skdére ma hodnotu 2, o zodpoveda zvysenej predispozicii pre vznik zranenia
pri Sportovej aktivite. Podobné skdre v eurdpskej populacii ma 2 % ludi. Ludia s vyssim
genetickym skére predstavuju 97 % eurdpskej populdcie a ludia s nizs§im genetickym
skoére predstavuju 1% eurdpskej populacie.

ODPORUCANIA

Vysledky genetického testu naznacuju, ze
mate zvySené riziko vyskytu poranenia
makkych tkaniv a zapalov Sliach. Venujte
zvysenU pozornost objemu a intenzite
tréningovych jednotiek. Je pre Vas nevyhnut-
né do tréningu zapojit cviky, ktoré su
preventivne proti vzniku zranenia Sliach a
makkych vaziv. Ak ste rekrea¢ny Sportovec, v
zavislosti od druhu vykonavaného Sportu,
bolo by vhodné pocas tyzdna zaradit 2 az 3
tréningy zamerané na prevenciu zraneni. Ak
ste vrcholovy Sportovec, konzultujte vase
riziko s trénerom. Dbajte na zahrievaciu fazu
pred cvicenim. Pouzivajte vhodnu obuv a
anatomicky tvarované vilozky do topanok,
vyhybajte sa behu po velmi tvrdych a velmi
makkych povrchoch, preferujte beh po prirodnych chodnikoch pred asfaltovymi
povrchmi, nebehajte po jemnom piesku na plazi, snazte sa vyhnut behaniu do kopca a
nadmernym plyometrickym (odrazovym) cvi¢eniam. Vysledky genetického testu treba
brat do Uvahy v kontexte celkového zdravotného stavu. Cvicenie na vyssej Urovni ako je
Vase telo stavané vedie k zraneniam!

Vas vysledok:
ZVYSENE

Riziko zraneni
Sliach a vaziv
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VELKOST TELESNEHO RAMCA

Cvicenie je zakladna suUcast regulacie telesnej hmotnosti.
Specifické varianty génov su zodpovedné za vytvaranie tukovych
zasob organizmu. Na urcCenie podielu tuku a svalovej hmoty sluzi
BMI index. Varianty génov, ako su napriklad ADRA2A, ADRBIA,
ADRBI a dalSie ovplyvnuju biologické procesy ako je energeticky
vydaj, proces lipolyzy a termogenézy, Co ma za nasledok ovplyvnio-
vanie procesu ukladania tuku v tele. Fyzicka aktivita je nevyhnutna
nielen pre Sportovcoy, ale aj pre Sirokd verejnost v suvislosti s
riadenim telesnej hmotnosti a znizovanim BMI indexu. Podla
vysledkov DNA testu je mozné urcit gény zapojené do regulacie
telesného ramca. Spravna vyziva a vhodné zlozenie vyzivovych
doplnkov su nevyhnutné pre ludi s rizikovym DNA profilom.

Napriklad:

« Ukladanie tuku
. 00 » Obvod pasa

« BMI| index
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VASE VYSLEDKY

12-20 02

3% 2%

Vysvetlivky:

B \Wyrazne zvy3ena
B zZwsiena

B Typicka

I Znizena

B \Vyrazne znizena

Genetické skore pre sledovanu vlastnost mdze nadobudnut hodnoty od 0 do 20. Vase
genetické skére ma hodnotu 3, ¢o zodpovedd znizenej predispozicii pre velkost
telesného ramca a ukladania tuku v oblasti pasa. Podobné skore v eurdpskej populacii
ma 4 % ludi. Ludia s vy3$im genetickym skdre predstavuju 95 % eurdpskej populécie a
[udia s niZz8im genetickym skére predstavuju 1 % eurdpskej populacie.

ODPORUCANIA

Vas genotyp je asociovany s nizSou pravde-
podobnostou rozvoja obezity, nizsSimi hodno-
tami telesného rédmca zahrfujuceho obvod
pasa a bokov. Velkost Vasho telesného ramca
je vo vyraznej miere ovplyvnena telesnou
aktivitou, zlozenim stravy a zivotnym stylom.
Zdedili ste predpoklady na znizené vytvara-
nie tukovych zasob a tym padom aj
predpoklady na mensi obvod pasa a bokov
za predpokladu dodrziavania zakladnych
vyzivovych odporucani a primeranej fyzickej
aktivity. V pripade, ze napriek Vasej
genetickej predispozicii mate hodnoty BMI
indexu nad 30, odporucame konzultovat
Vasu situaciu so Specialistom, pripadne
analyzovat vysledky reportu NU3GCen®
Vyziva. Nezabudajte, ze pravidelnd Sportova aktivita pozitivhe vplyva na udrziavanie
telesnej a psychickej pohody.

Vas vysledok:

ZNIZENA
Velkost
telesného ramca

NU\:?Geﬁsport www.nu3gen.eu | #MOJPOTENCIAL




REGULACIA VAHY CVICENIM

Regulovanie telesnej hmotnosti je komplexny proces zalozeny na
regulacii prijmu zivin a zaroven optimalizacii energetického vydaju
telesnou aktivitou. Existuju kombinacie génov, ktoré pbsobuju tzv.
sporivy efekt génov, ktory spdsobuje vyssiu vyuzitelnost zivin z
potravy a taktiez zvySenu mieru ukladania zasob v tele. Niektoré z
foriem tychto sporivych génov maju schopnost v pripade telesnej
aktivity zmenit sporivy Ucinok na opacny a zvysit tak schopnost
redukcie vahy cvicenim. Ludia s takymito formami génov mézu
efektivne znizovat svoju telesnd hmotnost aj bez radikalnej zmeny
stravovacich navykov.

Napriklad:

« Chudnutie cvicenim

DC » Dblezitost Upravy stravy
« Pomalé znizovanie vahy
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VASE VYSLEDKY

12% Vysvetlivky:
- 56
18 %

B Vyrazne znizena
B Znizena
B Typicka
B Zvwgena

B Vyrazne zvysena

34
70 %

Genetické skore pre sledovanu vlastnost méze nadobudnut hodnoty od O do 6. Vase
genetické skére ma hodnotu 3, o zodpoveda typickej predispozicii na znizovanie vahy
cviCenim. Podobné skére v eurdpskej populacii mad 33 % [udi. Ludia s vyssim
genetickym skére predstavuju 55 % eurdpskej populacie a ludia s nizs§im genetickym
skore predstavuju 12 % eurdpskej populacie.

ODPORUCANIA

Vasa kompozicia génov FTO, PPARG a
dalsich je typickd pre eurdpsku populaciu.
Regulacia telesnej hmotnosti je vo Vasom
pripade rovnomerne regulovana
kompoziciou a mnozZstvom stravy, ako aj
vynalozenou telesnou aktivitou. V pripade, Zze
sa zaujimate o upravenie vahy, musite brat
doéraz na optimalny prijem Zivin a ich vhodnu
skladbu, ako aj na primeranu telesnu aktivi-
tu, ktord bude priamo Umerna prijatym
zivinam. Optimalizédcia a harmonizacia
prijmu a wvydaju energie je zakladom
zdravého zivotného Stylu. Uzito¢né informa-
cie o optimadlnom zlozeni VaSej stravy
mobzete najst v genetickom reporte
NU3Gen® Vyziva.

Vas vysledok:

TYPICKA

Regulacia vahy
cvicenim
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VPLYV CVICENIA NA KRVNY TLAK

Zvyseny krvny tlak je v dnednej dobe vazny zdravotny problém a
trpi nim velka Cast svetovej populdcie. Telesnd aktivita, znizenie
telesnej hmotnosti, ako aj upravenie stravy méze pdsobit pozitivhe
pri zvysenom krvnom tlaku. Jednym z pozitivnych faktorov méze
byt vyuzitie genetickych predispozicii v kombinacii s pozitivnym
efektom telesnej aktivity. Specifické varianty génu EDN1 sUvisia so
zvySenim pozitivneho efektu telesnej aktivity na riziko suvisiace so
zvySenym krvnym tlakom. Ludia, ktori sU nositelmi Specifickej
formy génu, maju schopnost profitovat z telesnej aktivity ovela
viac ako ostatni.

Napriklad:

« Regulacia krvného tlaku
« Uprava stravy

« Trénovanie srdca
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VASE VYSLEDKY

Vysvetlivky:
Vyrazne znizena
Znizend

Typicka

Zvysena

Vyrazne zvysena

Genetické skére pre sledovanu vlastnost mdze nadobudnut hodnoty od O do 2. Vase
genetické skdre ma hodnotu 1, o zodpoveda zvySenej predispozicii na ovplyvhovanie
krvného tlaku cvicenim. Podobné skére v eurdpskej populacii ma 33 % ludi. Ludia s
vy$Sim genetickym skoére predstavuju 5 % eurdpskej populacie a ludia s nizSim
genetickym skoére predstavuju 62 % eurdpskej populacie.

ODPORUCANIA

Ste nositelom formy génu EDNI, ktora
vytvara geneticku predispoziciu k zvySovaniu
pozitivneho Ucinku telesnej aktivity na nepri-
aznivy ucinok vysokého krvného tlaku. V
pripade, Ze mate zvyseny krvny tlak je pre vas
nevyhnutné najst vyhovujucu formu telesnej
aktivity, ktora s vysokou pravdepodobnostou
bude podsobit blahodarne na zmiernenie
nasledkov spojenych so zvysenym krvnym
tlakom. V pripade, Ze mate normalne
hodnoty krvného tlaku, racionalny pristup k
telesnej aktivite Vam moze dopomodct tieto
hodnoty si udrzat aj do buducnosti.

Nu3Gen™

Vas vysledok:

ZVYSENY
Vplyv cvic¢enia
na krvny tlak

www.nu3gen.eu | #MOJPOTENCIAL




VPLYV CVICENIA NA HDL CHOLESTEROL

HDL cholesterol sa zaraduje medzi latky, ktoré umozniuju trans-
port tukov a v nich rozpustnych latok v krvi. SIUzi predovsetkym na
vychytavanie a spatny transport cholesterolu z tkaniv do pecene,
kde je nasledne metabolizovany. Vyskumy dokazali pozitivny vplyv
vysokej hladiny HDL cholesterolu v krvi v suvislosti s prevenciou
kardiovaskularnych ochoreni, predovsetkym aterosklerézy. Cvice-
nie mMa takisto pozitivny vplyv na HDL (dobry) cholesterol. Vacsina
[udi ma schopnost zvySovat hladinu ,dobrého” cholesterolu
cvicenim. Tito ludia majud zvySeny prospech cvi¢enia na hladinu
HDL cholesterolu. Ostatni ludia maju typicky vplyv cvicenia na
HDL cholesterol, u nich sa takisto méze zvysit hladina HDL choles-
terolu v sUvislosti s cvicenim, avSak efekt nemusi byt tak vyrazny.

Napriklad:

» Cholesterol a cvicenie

« Vplyv cvic¢enia na cholesterol
« Hladina cholesterolu
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VASE VYSLEDKY

H Vysvetlivky:

1-2

B Vyrazne znizena
M Znizena
B Typicka
0 zvwgena
B \Wrazne zvysena

o
63 %

Genetické skdre pre sledovanu vlastnost méze nadobudnut hodnoty od O do 2. Vase
genetické skére ma hodnotu 0, ¢o zodpoveda typickej predispozicii na ovplyvhovanie
hladiny HDL cvicenim. Podobné skére v eurdpskej populacii ma 63 % ludi. Ludia s
vysSSim genetickym skére predstavuju 37 % eurdpskej populacie.

ODPORUCANIA

Vysledky genetického testu NU3Gen® Sport
naznacuju, Zze cvicenie ma pre Vas typicky
vplyv na zvySovanie hladiny HDL cholester-
olu v krvi. Neda sa jednoznacne povedat, aky
typ cvi¢enia je na zvySovanie HDL cholester-
olu najlepsi, avsak vseobecne plati, ze
predovsetkym  aerébne cviky pdsobia
pozitivne na hladinu HDL cholesterolu v krvi.
Aerdébne cvicenie ma preto preventivny efekt
vyskytu kardiovaskularnych ochoreni. Spolu s
vhodnym zlozenim stravy ma aerdbne cvice-
nie vyrazne pozitivny vplyv na hladinu
"dobrého* cholesterolu. Personalizované
odporucania tykajuce sa Specifickych
nutricnych  poziadaviek organizmu sa
nachadzaju v profile NU3Gen® Vyziva.

Vas vysledok:

TYPICKY

Vplyv cvic¢enia
na HDL

Sport
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VPLYV CVICENIA NA INZULIN

Inzulin je takzvany “ukladaci” hormon, ktory je produkovany v
podzaludkovej zlaze, pankrease. Riadi odpoved tela na prijimany
cukor, glukdzu. Citlivost na inzulin je velmi doélezita pre zachovanie
homeostazy organizmu. Zvysena citlivost na inzulin znamen3, ze
telo dokaze lepsie spracovat glukdzu. Opacny pripad nastava, ked'
sa telo s glukdzou nevie vysporiadat, vtedy hovorime o inzulinovej
rezistencii, ktora je spajana s obezitou a diabetom 2. typu. Citlivost
na inzulin je kédovana jednotlivymi variantami génu LIPC. Ludia,
ktori maju zvysenu citlivost na inzulin, maju zvyseny prospech z
cvi€enia. Cvicenie okrem hladiny citlivosti na iznulin vplyva na
mnoho dalsich aspektov zdravia.

Napriklad:
 Inzulinové okno

« Citlivost na inzulin
» Anabolicky efekt
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VASE VYSLEDKY

H Vysvetlivky:

0-1
22,6 % B \Vyrazne znizena

B Znizena
B Typicka
B Zvwgena

B Vyrazne zvysena

77,4 %

Genetické skdre pre sledovanu vlastnost méze nadobudnut hodnoty od O do 2. Vase
genetické skére ma hodnotu 1, ¢o zodpoveda znizenej predispozicii na ovplyvhovanie
hladiny inzulinu cvi¢enim. Podobné skdre v eurdpskej populacii ma 21 % ludi. Ludia s
vyssim genetickym skére predstavuju 78 % eurdpskej populédcie a ludia s nizSim
genetickym skoére predstavuju 1% eurdpskej populacie.

ODPORUCANIA

Vas genotyp je spajany s nizsou citlivostou na
inzulin v suvislosti s fyzickou aktivitou. Pokial
je hladina inzulinu v tele vysoka, telo sa
nedokaze zbavit tukov. K spalovaniu tukov
dochadza v okamziku znizenia hladiny
inzulinu v tele. Pravidelnym cvi¢enim mozete
pozitivne ovplyvnit hladinu inzulinu a
metabolizmus glukdzy vo Vasom tele. Na
zlepsenie citlivosti na inzulin sa odporuca
silovy  tréning, tréning energetického
systému, aktivny spdsob Zzivota a Uprava
stravy podla Specifickych  poZiadaviek
organizmu. Nizka telesnd aktivita ma
negativny vplyv na citlivost organizmmu na
inzulin. Citlivost na inzulin zvysite aj
konzumaciou potravin s nizkym glyke-
mickym indexom, ktory udava, ako rychlo telo vyuzije glukdzu prijatd z potravin. Potra-
viny s vysokym glykemickym indexom spdsobuju rychly narast hladiny glukézy v krvi,
¢o ma za nasledok vyplavenie velkého mnoZstva inzulinu. Optimalizacia citlivosti na
inzulin ma pozitivny vplyv na Vasu fyzicku a psychickd pohodu.

Vas vysledok:
ZNIiZENY

Vplyv cvic¢enia
na inzulin
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ZOZNAM POUZITYCH GENOV

SILA AVYTRVALOST VELKOST TELESNEHO RAMCA
Mutécia Gén Chromozom Mutécia Gén Chromozém
151815739 ACTN3 " rs6548238 LOC105373353 2
rs1042713 ADRB2 5 rs925946 BDNFOS 1
52253206 AC007879.5 2 rs7138803 neznamy 12
15699 AGT 1 159939609 FTO 16
151800795 IL6 7 rs13130484 neznamy 4
17602729 AMPD1 1 rs4788102 SH2B1 16
511549465 HIF1A 14 rs10838738 MTCH2 1
rs4343 ACE 17 rs10871777 neznamy 18
Rs11206244 DIO1 41 rs12970134 neznamy 18
8192678 PPARGC1A 4
rs1042713 ADRB2 5 EFEKTIVITA METABOLIZMU
51799722 BDKRB2 14 17602729 AMPD1 1
1799945 HFE 6 rs2016520 PPARD 6
rs1800562 HFE 6 152267668 PPARD 6
rs1815739 ACTN3 " rs8192678 PPARGC1A 4
52253206 AC007879.5 2 rs11549465 HIF1A 14
rs4343 ACE 17
17602729 AMPD1 1 SPORTOVA MOTIVACIA
rs4853585 C20rf88 2 rs12612420 neznamy 2
rs4994 ADRB3 8 rs10887741 PAPSS2 10
rs4680 coMT 22
ANAEROBNA VYTRVALOST 1517602729 AMPD1 1
rs11549465 HIF1A 14 52253206 AC007879.5 2
rs1208 NAT2 8 rs1800955 DRD4 1
17602729 AMPD1 1
rs4994 ADRB3 8 RYCHLOST REGENERACIE ORGANIZMU
52253206 AC007879.5 2 rs1800795 IL6 7
1511549465 HIF1A 14
AEROBNA TRENOVATELNOST ORGANIZMU 17602729 AMPD1 1
51535628 LOC105376189 9 rs1208 NAT2 8
54973706 neznamy 3 rs2016520 PPARD 6
rs12115454 neznamy 9 rs16944 IL1B 2
6552828 ACSL1 4 rs1143634 IL1B 2
rs11715829 neznamy 3
rs10921078 neznamy 1 VPLYV CVICENIA NA CITLIVOST NA INZULIN
rs6090314 neznamy 20 rs1800588 LIPC 15
rs10500872 neznamy mn
rs1956197 LINCO1500 14 PREVENCIA ZRANEN(I SLIACH A VAZIV
824205 neznamy 15 rs591058 MMP3 1
12896790 TTC6 14 5679620 MMP3 1
rs4952535 neznamy 2 rs1800012 COL1A1 17
rs884736 CAMTA1 1 rs12722 COL5A1 9
rs4938561 neznamy n rs2073711 ClLP 15
151572312 NFIA 1 153196378 COL5A1 9
7144481 TSHR 14 rs143384 GDF5 20
rs11254160 RSU1 10
REGULACIA VAHY CVICENIM
BOLEST SVALOV 159939609 FTO 16
52267668 PPARD 6 rs1801282 PPARG 3
8192678 PPARGC1A 4 rs1800588 LIPC 15
rs8111989 BLOC1S3 19 rs4994 ADRB3 8
rs1208 NAT2 8
VPLYV CVICENIA NA HDL CHOLESTEROL
VPLYV CVICENIA NA KRVNY TLAK rs2016520 PPARD 6
rs5370 EDN1 6

NU\?G@(]SPOrt www.nu3gen.eu | #MOJPOTENCIAL




NU3Gen® Sport
Vsetky prava vyhradené

NU3Gen, s.r.o.
2019

www.nu3gen.sk | info@nu3gen.sk



