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ΓΟΝΙΔΙΑ ΚΑΙ ΑΣΚΗΣΗ;

Ερώτηση 1: υπάρχουν γονίδια που σχετίζονται με την αερόβια ή 

αναερόβια απόδοση;

Ερώτηση 2: έχουμε όλοι το ίδιο γενετικό δυναμικό υποστήριξης της 

αθλητικής απόδοσης;

Ερώτηση 3: σε τι βαθμό οι γονιδιακές μας διαφορές μπορούν να 

επηρεάσουν τις μεταξύ μας διαφορές στην απόδοση;

Ερώτηση 4: ποιοι τομείς της απόδοσης είναι περισσότεροι 

εξαρτώμενοι από τα γονίδια; 

Ερώτηση 5: υπάρχουν γονίδια που είναι πιο σημαντικά από άλλα 

αναφορικά με την απόδοση;

Ερώτηση 6: Θα μπορούσαμε να τροποποιήσουμε  την έκφραση 

συγκεκριμένων γονιδίων για να βελτιώσουμε την αθλητική απόδοση; 



Η ΑΘΛΗΤΙΚΗ ΑΠΟΔΟΣΗ ΕΠΗΡΕΑΖΕΤΑΙ ΑΠΌ ….

Το φαινότυπο της μυϊκής δύναμης.

Το φαινότυπο της σκελετικής κατασκευής.

Το φαινότυπο της κατασκευής των τενόντων

Το φαινότυπο της καρδιακής μορφολογίας και λειτουργίας 

Το φαινότυπο της αναπνευστικής λειτουργίας 

Αλλά και άλλους φαινότυπους ……….



Γνωρίζουμε ότι ………

Αυτοί οι επιθυμητοί ή «ιδανικοί» φαινότυποι δεν είναι συχνοί.

Ο συνδυασμός αυτών των «ιδανικών» φαινοτύπων είναι ακόμη πιο 

σπάνιο φαινόμενο

Οι πιθανότητες κάποιος να διαθέτει τον τέλειο αθλητικό φαινότυπο 

είναι λιγότερες από 1 στα 20.000.000 εξαιτίας των πολλών γονιδιακών 

πολυμορφισμών.

Υπάρχουν γονιδιακοί πολυμορφισμοί που επηρεάζουν την αθλητική 

απόδοση.



Γνωρίζουμε ότι ………

Η μυϊκή απόδοση επηρεάζεται έντονα από τη μυϊκή μάζα και την 

προσαρμογή αυτής στην προπόνηση. Οι διαφορές που παρατηρούνται 

μεταξύ διαφορετικών ατόμων τόσο χωρίς προπόνηση όσο και στη 

δυνατότητα αύξησης της μυϊκής μάζας μετά από προπόνηση 

αντιστάσεων οφείλονται σε γονιδιακές διαφοροποιήσεις σε ποσοστό 

50–80% . Γιατί; 

Πολλές ορμόνες  (π.χ. κυτοκίνες, θυροξίνη, IGF-1 κ.α.) οι οποίες έχουν 

αναβολική δράση φαίνεται ότι  διαφοροποιείται η γονιδιακή τους 

έκφραση από άτομο σε άτομο. 

Η έκφραση γονιδίων των μυϊκών πρωτεϊνών μπορεί να διαφοροποιείται 

και σε επιγενετικό επίπεδο. 



Γνωρίζουμε ότι ………

Το γονίδιο του υποδοχέα της βιταμίνης D (γονίδιο VDR) παρουσιάζει 

περίπου 200 πολυμορφισμούς. Το συγκεκριμένο γονίδιο έχει 

συσχετισθεί με διαφορές στη δύναμη των μεταεμμηνοπαυσιακών 

γυναικών. Η έκφραση αυτού του γονιδίου μειώνεται με τη γήρανση και 

η μείωση αυτή συσχετίζεται με τη σωματική σύσταση και τη μείωση της 

δύναμης των ηλικιωμένων.

Ο καθορισμός του τύπου των μυϊκών ινών είναι περίπλοκος.  Αν και η 

αρχική σύσταση των μυϊκών ινών των μυών μας καθορίζεται γενετικά , 

η προπόνηση μπορεί να την επηρεάσει περαιτέρω. Γνωρίζουμε ότι οι 

πολυμορφισμοί του γονιδίου του αντιγραφικού παράγοντας PPARa και 

του γονιδίου ACTN3 συσχετίζονται με συγκεκριμένα προφίλ σύστασης 

μυϊκών ινών.



Γνωρίζουμε ότι ………

Το γονίδιο του PPARa έχει συσχετισθεί επίσης με μεταβολές του 

μεγέθους της καρδιάς και της καρδιοαναπνευστικής απόδοσης καθώς 

και με την θνησιμότητα εξαιτίας καρδιοαγγειακών προβλημάτων. 

Επίσης, το συγκεκριμένο γονίδιο συνδέεται και με τη ρύθμιση άλλων 

γονιδίων που εμπλέκονται στον μεταβολισμών των λιπων στον μυ 

καθώς και με τη ρύθμιση της ασκησιογενούς φλεγμονής

Η ψυχολογία παίζει σημαντικό ρόλο στην προπόνηση, στον αγώνα, στην 

ανοχή του πόνου , στην ανάπτυξη κινήτρων και στον ανταγωνισμό. Αν 

και δεν γνωρίζουμε πολλά για την γονιδιακή της ρύθμιση στους 

αθλητές, πρόσφατα συγκεκριμένα γονίδια συνδέθηκαν με τη 

συμπεριφορά των αθλητών στην προπόνηση ή τον αγώνα. Π.χ. οι 

υποδοχείς της θυρεοειδούς ορμόνης εντοπίζονται μέσα στον εγκέφαλο 

και επηρεάζουν εκεί τη συμπεριφορά και τη δημιουργία νευρικών 

κυττάρων. 



Μπορούμε να προβλέψουμε την απόδοση σε επίπεδο 

πρωταθλητισμού τόσο σε αθλήματα αντοχής όσο και σε 

ταχυδυναμικά  σπορ μέσω γενετικών τεστ;

Αυτή τη στιγμή εξετάζονται διάφοροι πολυμορφισμοί αναφορικά με το 

πώς αυτοί μπορούν να επηρεάσουν την απόδοση. Περισσότερα στη 

διέλεξη του χρόνου …………



Και γονιδιακό ντόπινγκ;;;;



Γενετικό Ντόπινγκ

• Ως γενετικό ντόπινγκ ορίζεται 
η μη θεραπευτική χρήση 
γονιδίων, γενετικών στοιχείων 
και / ή κυττάρων, που έχουν 
την ικανότητα να βελτιώνουν 
την αθλητική απόδοση
(WADA, 2014)

• Σύμφωνα με τη WADA 
αποτελεί απαγορευμένη μέθοδο 
με ηθική αιτιολόγηση (WADA 
2014)



Πώς πραγματοποιείται το γενετικό 
ντόπινγκ

• Χρησιμοποιεί τεχνικές της 
γονιδιακής θεραπείας

 Απευθείας ένεση DNA στον 
ενδιαφερόμενο ιστό

 Προσθήκη γενετικά τροποποιημένων 
κυττάρων

 Χορήγηση ουσιών για μεγαλύτερη 
έκφραση πρωτεϊνών

• Ιός ο οποίος «κουβαλάει» το 
γονίδιο και τοποθετείται σε 
συγκεκριμένους ιστούς 
(Δούρειος Ίππος)





Η ΥΛΗ ΤΟΥ ΔΕΥΤΕΡΟΥ ΜΑΘΗΜΑΤΟΣ ΒΡΙΣΚΕΤΑΙ ……
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βιβλιοθήκη)

Β. Αρχείο μαθήματος στο eclass.

Γ. Puthucheary Ζ,, Skipworth JRA, Rawal J, Loosemore M, Van 

Someren K, Montgomery HE. Genetic influences in sport and

physical performance. Sports Medicine, 41(10): 845-859, 2011. 

(αναρτημένο στο e-class)

Δ. Buxens A, Ruiz JR, Arteta D, Artieda M, Santiago C, Gonzalez-

Freire M, Martınez A, Tejedor D, Lao JI, Gomez-Gallego F, Lucia 

A. Can we predict top-level sports performance in power vs

endurance events? A genetic approach. Scandinavian Journal of 

Medicine and Science in Sports. 21(4): 570-579, 2011. 

(αναρτημένο στο e-class)


