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§ Reporte deportivo personalizado

Tu guia de rendimiento deportivo
basada en tu genética

Entiende cémo responde tu cuerpo al deporte.

Resistencia

Actividad
fisica

Riesgo de
lesiéon

Fuerzay
potencia

© Doy
. iy
iHola,Yuri Segura!
T £t o Est te trad g Fecha o!el reporte:
tu ADN en informacion practica para 55z Septiembre

mejorar tu rendimiento, tu recuperacion y
tu respuesta al entrenamiento
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Presentaciéon

del reporte

Una guia clara para entender cémo tu genética puede influir
en tu rendimiento deportivo, recuperacion y bienestar fisico.

o éQué analiza
este reporte?

Este reporte analiza variantes
genéticas relacionadas con
actividad fisica, resistencia,
fuerza, recuperacion,
composicién corporal, riesgo de
lesién y conducta de ejercicio.

~

-

T o éCoémo
Q interpretar los
resultados?
- N

Cada rasgo se presenta mediante un sistema de
colores que resume tu predisposicion genética
con base en las variantes analizadas.

@® Mayor beneficio.
Respuesta bioldgica favorable
para el rasgo evaluado.

En la media.
Respuesta similar a la observada
en la mayoria de la poblacién.

@® Menor beneficio.
Respuesta bioldgica menos favorable
que puede optimizarse con
estrategias personalizadas

Estos resultados reflejan una tendencia
biolégica y deben interpretarse junto con
factores como la alimentacion, el
entrenamiento, el descanso y el estilo de vida.

~

o éQué No es
este reporte?

No es un diagndstico clinico, no
predice con certeza tu
rendimiento y no reemplaza la
valoracién de un médico,
entrenador o especialista.

J

o ¢Como usar
esta

hd informacién?

Ui )
ns

Utiliza este reporte como una
guia para tomar mejores
decisiones sobre entrenamiento,
descanso, prevencion y habitos
complementarios.

J

~
g+@%=nj|l]ﬂ

Genes Entrenamiento Mejor estrategia

J

J
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La genética influye, pero no determina.
Este reporte te da ventaja, no destino.




Indice del reporte

Navega facilmente por cada bloque de resultados
y recomendaciones
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Potencial deportivo y Fuerza, masa muscular Recuperacién y

perfil atlético y desarrollo fisico adaptacion al
entrenamiento
Rendimiento. Desarrollo muscular. Reparacion muscular.

Resistencia. Fuerza Masa muscular. Recuperacion cardiaca.
intensidad. Flexibilidad. Suefio.

N J U J U J
- N N B

F) -
m . .
" L]
)
) ° g @
L]
\\~—/ ‘

—— —— ——
Inflamacién y respuesta Salud musculoesquelética Energia y rendimiento
al esfuerzo y riesgo de lesion cognitivo
Respuesta inflamatoria. Densidad mineral 6sea. Motivacion para hacer ejercicio.

Inflamacién muscular. Tenddn de aquiles. Metabolismo de cafeina.
Vitamina D. B9.

- J

codigo*  Descubre los riesgos, toma el control.



Perfil general
del deportista

Un resumen visual de cémo tu genética

puede influir en tu respuesta al ejercicio.

/o :/P}‘ N

Potencial deportivo y perfil
atlético

Fuerza, masa muscular y
desarrollo fisico

Evalla las capacidades fisicas clave
como el rendimiento, la resistencia, la
fuerza y la capacidad para soportar
cargas de alta intensidad,
determinando el perfil competitivo del

deportista.

Recuperacién y adaptacion al
entrenamiento

Mayor Beneficio

Incluye los procesos de reparacion
muscular, recuperacion cardiaca y
calidad del suefio, que permiten al
organismo asimilar el estimulo del
ejercicio y mejorar su rendimiento en
sesjones sucesivas.

-
© @

Abarca el crecimiento y mantenimiento
de la masa muscular, la fuerza generada
y la flexibilidad, aspectos fundamentales
para el acondicionamiento fisico y la
prevencion de desequilibrios
estructurales.

-

Inflamacién y respuesta al
esfuerzo

v

Analiza la respuesta inflamatoria aguda
y la inflamaciéon muscular generada por
el ejercicio, asi como su modulacién
para evitar el dafio excesivo y optimizar

la recuperacion.
o 9%
\

~

Salud musculoesquelética y
riesgo de lesién

-

o

Energia y Rendimiento
Cognitivo

Considera la densidad mineral 6sea, la integridad de
tendones (como el de Aquiles) y otros tejidos de
soporte, con el fin de evaluar la vulnerabilidad a

Relaciona la motivacién para hacer ejercicio, el
metabolismo de la cafeina y el papel de
micronutrientes como la vitamina D y el B9 (folato) en

lesiones y establecer estrategias preventivas.

-

la funcion cerebral y la disposicion al entrenamiento/

Insight clave: Prioriza recuperacion y progresion gradual de
cargas, cuidando tendones y suefio; ajusta volumen seguin
fatiga para sostener entrenamiento constante y evita siempre
aumentos bruscos.
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Potencial deportivo
y perfil atlético
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Evalla las capacidades fisicas clave como el rendimiento, la resistencia, la
fuerza y la capacidad para soportar cargas de alta intensidad,

determinando el perfil competitivo del deportista.

Ve
Rasgos con resultado
e
S Deporte de N Intensidad de
/ Q;) \ - . / \ L
[ [ resistencia i (;\3 ! ejercicio
\\ v t! \\ /a
S N
L e el Capacidad media e e Tolerancia moderada
Queé significa: . Qué significa:
Resistencia intermedia; el umbral Soporte intermedio; el descanso
lactico es mejorable. entre picos es clave.
Recomendacion: Recomendacion:
Incluye series de intervalos para Respeta los tiempos de
subir el umbral. recuperacion activa.
.
~
A Rendimiento S AT Deporte de fuerza
f L1 . i 1
| :[]]:[]]; | deportivo | @ i
' i AN — S
L e el Potencial intermedio PP
Qué significa: Qué significa: L
Rendimiento medio; la Mayor porcentaje de fibras lentas,
especializaciéon temprana ayuda. fuerza limitada.
Recomendacion: Recomendacion:
Prueba diferentes disciplinas para Enfécate en resistencia muscular y
encontrar tu nicho. técnica.
.
\ Entrenar mejor no siempre es entrenar mas:
! también es entrenar segun tu respuesta.
N
\§
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Fuerza, Masa Muscular

y desarrollo fisico

Abarca el crecimiento y mantenimiento de la masa muscular, la fuerza
generada vy la flexibilidad, aspectos fundamentales para el
acondicionamiento fisico y la prevencién de desequilibrios estructurales.

cédigo+®
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Rasgos con resultado
4 a
- Flexibilidad Flexibilidad reducida
’ ~
/ \
! \ Qué significa: Mayor riesgo de presentar rigidez
1 1 muscular.
\ !
\\ ” d Recomendacién  Realiza estiramientos diarios para evitar
- rigidez.
- J
4 N
T Desarrollo muscular Respuesta media
s ~
! \
! \ Qué significa: Hipertrofia moderada; la nutricion
| — - ] post-entreno es clave.
\ /
N - - / Recomendacién Asegura ingesta proteica de 1.6-2.0
- g/kg/dia.

- J
4 N
L - . Masa muscular Masa basal intermedia

’ Y
! \ Qué significa: Masa adecuada; requiere estimulo para
! \
crecer.
\ !
\ / B
~ 7 Recomendacién Prioriza ejercicios compuestos y proteina
S— - en cada comida.
-
4 o
- =) ™ - . .« e . s
/ Y La técnica, la nutriciéon y la progresiéon
-9 de cargas siguen siendo claves.
e
-
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Recuperacion
adaptacién al entrenamiento

Incluye los procesos de reparacion muscular, recuperaciéon cardiaca y
calidad del suefio, que permiten al organismo asimilar el estimulo del
ejercicio y mejorar su rendimiento en sesiones sucesivas.

Ve
Rasgos con resultado
-
T, Recuperacion Lactato
I ! . .
! C@ ) cardiaca @ deshidrogenasa
\.‘ ’/
L e el Recuperaciéon media e e Eliminacion media
Queé significa: 2 Qué significa:
Normalizacién aceptable; el estrés la Remocién estandar; el umbral es
reduce. entrenable.
Recomendacion: Recomendacion:
Controla el suefio y la hidrataciéon Realiza test de umbral y entrena en
post-entreno. zona de transicion.
g
Reparacién 2 Ciclo de suefio
muscular @
2 s _epe Reparacion eficiente L e e
Qué significa: Qué significa: &
Rapida regeneracion de fibras, Fases de suefio profundo y REM
menos dolor tardio. bien estructuradas.
Recomendacion: Recomendacion:
Consume proteina y carbohidratos Mantén rutina fija de acostarte y
en la ventana anabdlica. apaga pantallas 1h antes.
g
e
,"’ X \, Tu progreso mejora cuando el entrenamiento
LA /r‘ y la recuperaciéon trabajan juntos.
L
N
\§
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Inflamacion
y respuesta al esfuerzo

Analiza la respuesta inflamatoria aguda y la inflamacién muscular
generada por el gjercicio, asi como su modulaciéon para evitar el dafio
excesivo y optimizar la recuperacion.

4 N\
Rasgos con resultado

4 D
Inflamacién muscular Inflamacién intermedia
Qué significa: Inflamacién moderada; la intensidad del ejercicio la
modula.

Recomendacién: Incluye alimentos antiinflamatorios (cUrcuma, jengibre).

\ La técnica, la nutricién y la progresiéon
y; de cargas siguen siendo claves.
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Salud musculoesquelética
y riesgo de lesién

Considera la densidad mineral 6sea, la integridad de tendones (como el
de Aquiles) y otros tejidos de soporte, con el fin de evaluar la
vulnerabilidad a lesiones y establecer estrategias preventivas.

4 R

Rasgos con resultado
4 N )

/—\ Tendén de aquiles Densidad mineral

& q‘//@ 6sea
\\ /
L e e Tensiéon media L e g Densidad media

Qué significa: Qué significa:

Tendodn con tensiéon normal; el Masa 6sea adecuada; la menopausia

sobreuso es el factor. o edad pueden afectar.

Recomendacion: Recomendacion:

Alterna superficies y usa calzado Asegura ingesta de proteina y

con buen talén. ejercicio de carga.
o / J
- N N

Ligamento cruzado Fractura por
S sobrecarga
L e el Ligamento resistente L e g

Qué significa: Qué significa: e

Menor incidencia de rotura del LCA Predisposicion a fisuras por estrés

en movimientos bruscos. repetitivo.

Recomendacion: Recomendacion:

Fortalece isquiotibiales y practica Controla el volumen semanal y

propiocepcion. realiza descansos activos.
N AN J
4 .

= S
,"’ \, La prevencion, la técnica y la progresion
LA /r‘ siguen siendo esenciales

K \.‘______/
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Energiay
rendimiento cognitivo

Relaciona la motivaciéon para hacer ejercicio, el metabolismo de la cafeina
y el papel de micronutrientes como la vitamina D y el B9 (folato) en la
funcién cerebral y la disposicion al entrenamiento.

4 N
Rasgos con resultado
- N h
$ Respuesta al Motivacién para
@ consumo de & hacer ejercicio
cafeina P
L e el Asimilacién estandar e e Motivacién fluctuante
Queé significa: Qué significa:
Capacidad normal para asimilar los Interés variable; el entorno social
nutrientes. influye.
Recomendacion: Recomendacion:
Mantén una dieta variada y Busca compafieros de
equilibrada. entrenamiento y metas cortas.
. 2N J
e R R

Respuesta al
consumo de

Respuesta al
consumo de folato
vitamina D
Qué significa: Qué significa:

Mayor riesgo de mala absorcién Buena capacidad para asimilar los
nutrimental. nutrientes.
Recomendacioén: Recomendacion:
Consume alimentos ricos en Mantén una dieta variada y
nutrientes esenciales. equilibrada.

. /L

Vs

{ X Y Eldescansoy la estrategia siguen siendo
X esenciales
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Plan de accién
personalizado

Sintesis practica para convertir los hallazgos en decisiones de
entrenamiento, recuperaciéon y prevencion

4 )

e
Fortalezas principales
o Puedes tolerar mayor volumen de impacto con
progresioén gradual.
o« Aprovecha entrenamientos de estabilidad y
cambios de direccién.
o« Aprovecha tu eficiencia aerébica en sesiones
prolongadas. j

-
( Ve
Resumen é Areas que requieren ajuste
o Refuerza tendén de Aquiles con progresion y
trabajo excéntrico.
-
(.

o Controla inflamacion post-esfuerzo con
recuperacion y nutriciéon antiinflamatoria.

« Mejora higiene del suefio con horarios
consistentes y descanso.

N N
Plan de Entrenamiento Plan de Recuperacién
o Combina fuerza y aerébico con o Establece horario fijo de suefio y
progresién gradual. descanso
o Entrena tres o cuatro dias o Hidratacion y proteina post-
semanales. entreno para recuperar
AN J
N I
Prevencién de Lesiones Habitos Clave
o Progresar carga con técnica 'y o Duerme entre siete y nueve
recuperaciéon adecuada. horas diarias
o Fortalecer tendones y ligamentos o Hidratate antes, durante y
— con impacto gradual. después de entrenar
S \ AN .

Cada entrenamiento constante te
acerca a tu mejor versioén; confia
en tu progreso.
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Anexo técnico

Base metodoldgica y genética del reporte

cédigo+®

Vs

Genes analizados
Ejemplos de genes incluidos:

ACTN3, ACE, PPARGCIA, PPARA,
AMPD1, PPARG, COL1A1, COL5AT,
MMP3, SOD2 y CYP1A2.

SNPs de ejemplo

rs7903146 - rs9939609 - rs1801133 -
rs5082 - rs762551

Metodologia

Genotipificaciéon mediante microarreglo
tipo lllumina. El ADN se obtiene a partir
de muestra de hisopo bucal, se realiza
control de calidad, analisis
bioinformatico e interpretaciéon basada
en literatura cientifica.

A\
Ve
a Alcances y limitaciones
o
\ Los resultados estiman predisposicion
genética; no constituyen diagndstico
A o médico. Deben interpretarse junto con
N la historia clinica, alimentacion y estilo
_ de vida.

Referencias

La interpretaciéon se apoya en estudios de asociacidon genética,
nutrigendmica vy literatura cientifica revisada por pares.

N

O ) Para una interpretacién clinica, se recomienda acompafiamiento profesional.>
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