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m Tanulmanyunkban a WHOOP okoseszkézt mutattuk be és vizsgaltuk, fokuszunk kozpontjaba helyezve annak
alvas-, terhelés- (strain) és regeneracios mutatoit. Ezek a teriiletek jelentds mértékben jarulhatnak hozza a fizikai és
mentdlis teljesitmény optimalizalasahoz. Az eszkdz laboratériumi szint( alvasanalizise személyre szabott ajanlasokat
nyUjt az optimalis pihenéshez, figyelembe véve az egyéni életvitelt és kdrilményeket. A strain mutaté objektiv médon méri
a fizikai és mentdlis terhelést, segitve a felhasznalot abban, hogy hatékonyan szabalyozza edzésterhelését. A regeneracios
érték pedig komplex fiziologiai paraméterek alapjan mutatja meg a szervezet aktudlis alkalmazkodéképességét. A szerzék
sajat tapasztalatai alapjan a WHOOP hasznalata jelentds tdmogatdst nyujtott a tudatosabb életmod kialakitdsaban, a
pihentetdbb alvas elérésében és a terhelés-tervezés finomhangoldsaban. A késziilék kilondsen hasznos lehet rekreacios
sportolok és egészsegtudatos felhasznalok szamdra, bar fontos, hogy az eszkéz adatait mindig egyéni szempontok és
szakmai hattértudas alapjan értelmezziik.

Kulcsszavak: WHOOP, alvdsmonitorozas, teljesitménymutatok, optimalis regenerdcio, életmadtdmogatds

m In our study, we presented and examined the WHOOP wearable device, focusing specifically on its sleep, strain,
and recovery metrics. These areas can significantly contribute to optimizing both physical and mental performance.
WHOOP’s lab-grade sleep analysis provides personalized recommendations for optimal rest, taking into account individual
lifestyle and environmental factors. The strain indicator objectively measures physical and mental stress, helping users
effectively manage their training load. Meanwhile, the recovery score -based on complex physiological parameters- indi-
cates the body's current adaptability. Based on the authors’ personal experiences, using WHOOP has greatly supported
the development of a more conscious lifestyle, improved sleep quality, and fine-tuned training planning. The device can
be especially beneficial for recreational athletes and health-conscious individuals, though it is important that its data be
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interpreted with individual context and professional knowledge in mind.
Keywords: WHOOP, sleep monitoring, performance indicators, optimal regeneration, lifestyle support

1. Bevezetés

Az okoseszkozok rohamos fejlédése alapjaiban
valtoztatta meg a sportteljesitmény mérését és
elemzését. Ezekkel az eszkozokkel ma mar nem-
csak élsportolok, hanem rekreacids sportolék is
nyomon kovethetik élettani allapotukat, regene-
raciojukat és altalanos egészségiiket. Mig a szaba-
did6sportolok jellemzéen 6nalldan értelmezik az
eszkoz altal nyujtott adatokat — gyakran motiva-
ci6s vagy élményfokozo céllal -, a versenysporto-
16knal ezek feldolgozasa az edzdk és szakemberek
aktiv bevonasaval torténik.

A rekreacids sporttevékenységek sokfélesége
jotékonyan hat a fizikai és mentalis egészségre,
fejleszti a kondicidt, koordinaciét, és kozosségi
élményt is nyujt. Az alkalomszerili mozgasformak
féként élményszerzést és sportagak kiprébalasat
szolgaljak, elsegitve a mozgaskultira és pozitiv
attit(id kialakulasat. A fizikai inaktivitds a modern
tarsadalom egyik legnagyobb kihivasa, amely
ellen a kiilonféle rekreacids irdnyzatok célzott
mozgasformakkal kinalnak megoldast. Példaul az
evezés vagy a kerékparozas lehet élménykeresd,
rekreativ vagy teljesitményorientalt tevékenység
is, a valasztott cél fiiggvényében (Kovacs, 2004).
A WHOOP egy csuklon viselhet6 okoseszkoz,
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amely ebben az innovéacidés folyamatban kiemel-
ked6 szerepet tolt be, mivel képes a kiillonb6z6
élettani mutaték komplex elemzésére, valamint
az alvas, a regeneracié és a fizikai aktivitas vizs-
géalatdra is (Qermane & Mancha, 2021). A sport
ma mar egyre inkabb tudomanyos megkdzelités-
re épiil, nem csupan személyes tapasztalatokra.
A sporttudomany és a fejlett technoldgia fazidja
hozzajarul a fenntarthaté, egészséges sportoloi
életmod kialakitasahoz, mikozben segiti a telje-
sitmény optimalizalasat is (Lanyi & Fiirész, 2024).
A WHOOP eszkdz nem csupan élsportoldk, hanem
rekredcids sportoldk és minden egészségtudatos
ember szamadra is hasznos, mivel személyre sza-
bott ajanlasokkal tAmogatja a regeneraciét, az al-
vast, a stresszkezelést és az edzés tervezését. Ez a
személyes tAmogatas jelents motivacids tényezd
lehet a felhasznal6k szamara.

A téma személyesen is kozel all, kiilénosen az elsé
szerz6hoz, aki tizenkét éve kezdett el hegyike-
rékparozni, amely el6szor szabadidds tevékeny-
ségként jelent meg az életében, majd élsportta
fejlédott (1. abra). Kilenc éve a magyar valogatott
tagja cross-country szakagban. Az évek soran
megtapasztalta, hogy a teljesitmény maximaliza-
lasa elképzelhetetlen a regeneracid, az alvas és az
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életmadd tudatos 6sszehangolasa nélkiil.

Munkacsoportunk a WHOOP eszkdz komplex alkalmazasat
vizsgalja, kiilonos tekintettel a rekreacids sportolok szamara
elérhetd eldnyokre. A szakirodalmi és ismeretterjesztd forra-
sok informacidi mellett az els6 szerzd tobb mint egy éven ke-
resztiil gy(ijtott sajat tapasztalatai alapjan, kiillonb6z6 edzési
és pihenési ciklusok alatt (sériilések, betegségek, versenyek
és pihend6id6szakok) szerzett adatain keresztiil is bemutatjuk,
hogyan képes az eszkdz tdmogatni a tudatos sportoléi és élet-
viteli dontéseket.

Célunk, hogy a tanulmany hitelesen, tudomanyos alapokra és
sajat tapasztalatokra tdmaszkodva mutassa be, milyen lehe-
t6ségeket rejt a WHOOP eszkoz a rekreacios sportolok és az
egészségtudatos felhasznaldk szdmara.

1. dbra: Oravecz Lora a CROSS-COUNTRY Orszdgos Bajnoksagon
Figure 1: Lora Oravecz at the CROSS-COUNTRY National Championship
Forrds/Source: Vanik, 2023

2. Médszerek

Tanulmanyunk moédszertani megkozelitése részben autoe-
tnogréfiai jellegli, mivel a WHOOP eszkoz hasznalatat az elsé
szerzd sajat sportoldi tapasztalatain keresztiil, 5Snmegfigyelé-
ses esettanulmanyként vizsgaljuk, tudomanyos forrasokkal
alatdmasztva. Munkank létrejottét a sajat tapasztalatok be-
mutatdsan feliil a szakirodalmi forrasokra és a gyartoi oldalon
olvashatd szakmai és technikai leirasokra alapoztuk.

3. Eredmények

Tanulmanyunk felépitését tekintve els6kénta WHOOP eszkozt
mutatjuk be, mint technikat, majd a mérhet6 élettani paramé-
terek és riportok alapjan jellemezziik, illetve kiegészitjik a az
els6 szerzd tapasztalataival. Célunk a tanulmannyal, hogy a
fentebb emlitetteket a tudomanyos szakirodalmak és a tesz-
tel6 szerzd sajat tapasztalatai alapjan bemutassuk, valamint
bebizonyitsuk az eszkoz hatékonysagat és helyénvaldsagat
mind az élsportoldi, mind pedig a rekreacids tarsadalomban.

3.1. WHOOP eszkoéz bemutatasa

A WHOOP egy teljesitményméré eszkoz, amely az élsportolok
és rekredcids sportolok szdmadra segit monitorozni a regene-
raciot, fizikai teljesitményt és az alvds mindségét. 24/7-ben
viselhetd okoseszkdzként folyamatosan rogziti a felhasznalo
szivritmusat, aktivitasat és alvasparamétereit, valamint egyéb
élettani mutatokat. Az 6sszegy(ijtott adatok alapjan a WHOOP
regeneracios értékelést készit, amely segit az adott napi telje-
sitmény optimalizalasaban, szinskalaval és szazalékos értéke-
1éssel, jelezve, hogy a sportolé mennyire kipihent és felkésziilt
a terhelésre. Az alvasi adatok elemzése lehetdvé teszi, hogy
a felhasznalok jobban megértsék alvasi szokasaikat és azok
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hatasat teljesitménytikre (WHOOP, 2024a).

A vallalat célja egy olyan eszkéz létrehozasa volt, amely fo-
lyamatosan biztositja az adatokat a sportoléknak, edz6knek
és egészségligyi szakembereknek a teljesitmény optimaliza-
lasahoz, a sériilések kockazatanak csokkentéséhez és beteg-
ségek megel6zéséhez. A Covid-19 alatt a kereslet kiillondsen
megnoétt az egészség monitorozasi technikak irant, mivel egy-
re tobb ember kezdett egészségtudatos életvitelt folytatni. A
WHOOP eszkozt eredetileg élsportoloknak fejlesztették, de
hamar elérhetévé valt mindenki szamara (Cohen, 2023).
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2. dbra: WHOOP eszkoz és a hozzé tartozé mobilalkalmazds
Figure 2: WHOOP device and its mobile app
Forrds/Source: Flipkart, 2025

A WHOOP fejlett szenzortechnolégidjanak készénhet6en sza-
mos élettani paraméter folyamatos monitorozasara képes,
amely objektiv visszacsatolast nyujt a szervezet aktualis al-
lapotarol és az edzésterhelésre adott fizioldgiai valaszokrol.
Az alabbiakban véazlatos felsorolasra keriilnek azok a kulcs-
fontossagu mutatok, amelyeket az eszkdz folyamatosan rogzit
(Nehr, 2023).

e Pulzusszam (Heart Rate, HR)

o Szivfrekvencia variabilitds (Heart Rate Variability, HRV)

e Légzésszam (Respiratory Rate)

¢ B6r hdmérséklete (Skin Temperature)

* Regenerdacios allapot (Recovery Score)

e Fiziol6giai terhelés (Strain Score)

 Vér oxigénszaturacidja (Blood Oxygen Saturation, Sp02)

e Kaloriafelhasznalas (Calories)

e Lépések (Steps)

e Stressz (Stress Score)

o Atlagpulzusszam (Average Heart Rate)

e Menstruacios ciklus (Menstrual Cycle)

¢ Alvas (Sleep)

3.2. WHOOP 4.0

A WHOOP elsddlegesen egy hardveres viselhetd fitnesz esz-
koz, amely képes nyomon kévetni a test fiziol6gias valtozasait.
Alegtobb fitneszmérdvel ellentétben ez egy kijelzd nélkiili ké-
sziilék, ami 24/7-es hasznalatra lett kifejlesztve. Folyamato-
san gytjti a felhasznalé adatait, amit a mobilapplikacidn valés
id6ben nyomon kovethet, de a kijelz6 nem zavarja kiilonb6z6
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értesitésekkel, fénnyel és hanggal sem. A WHOOP 4.0 tolté-
se 4-5 naponként sziikséges, azonban az eszkozt ekkor sem
sziikséges eltavolitani, mivel egy aprd, vizallé toltétokot le-
het rahelyezni. Ez lehetévé teszi a zavartalan hasznalatot,
igy a készllék nem gatolja meg toltés alatt sem kiilonb6z6
tevékenységek végzését (Cohen, 2023).

A WHOOP nemcsak csuklon viselhet, hanem mas testré-
szeken is, igy azok szdmara is kényelmes alternativat nyujt-
hat, akik nem szeretik a csuklon hordani. Whoop Body né-
ven fut a ruhazati kollekcid, amelyben a szenzor diszkréten
elhelyezhet6 kiilonboz6 teriileteken. Bicepszen, torzson,
csipdn, labon egyarant viselhetd bizonyos ruhadarabok se-
gitségével, mint példaul a sportmelltarto, leggings, karpant,
kompresszios rovidnadrag. Kifejezetten uigy vannak kiala-
kitva, hogy az eszkozt integraljak mikozben fenntartjak a
pontos adatgyiijtést, a viselés helye nem befolyasolja a mért
eredményt, ha megfelel6en van elhelyezve. A csuklon visel-
het6 pant kiilonbozd anyagokbol késziilt, hogy megfeleljen
a felhasznalok kiilonboz6 igényeinek és preferencidinak. A
vizi sportot (iz6k szamara a szilikonb6l késziilt pantot ajanl-
jak, mivel ez teljes mértékben ellenall6 a vizzel szemben, igy
mindenki ki tudja valasztani a szdmara megfeleld viseletet
(WHOOP, 2024d).

A fejleszt6k legfontosabb célja az volt, hogy az eszkdz rend-
kiviil pontos és megbizhatd fizioldgiai adatokkal tudjon
szolgélni a felhasznalé szamara. A WHOOP 4.0 6t fotodid-
daval rendelkezik. Hairom zo6ld LED, valamint egy infravoros
és egy voros LED taldlhaté a szenzoron. Az emitterek és az
érzékeldk elrendezése is mddosult a kordabbi modelleké-
hez képest a pontosabb adatgyfijtés érdekében. Az emitte-
rek jelen esetben azok a fényforrasok, amelyek kiillonb6z6
hulldmhosszu fényt bocsatanak ki. A fotodiédak méasnéven
az érzékel6k képesek mérni a bor alatti vérellatast és mas
élettani adatokat. A végsd konfiguracio ugy lett kifejlesztve,
hogy mindenki szamara hibatlan visszacsatolast nytjtson a
teste miikddésérdl. Az szenzor precizsége fiiggetlen a csuk-
16 anatémiai adottsagaitol, a bérszintdl és az életkortol egy-
arant (Capodilupo, 2021).

3.3. AWHOOP eszkoz hasznalatanak kériilményei
Avizsgalat soran a Whoop 4.0 eszkoz csuklopantos formajat az
els6 szerz6 megszakitas nélkiil viselte, egy éven keresztiil, napi
24 6raban. A viselés csupan minimalis id6re sziinetelt, kizaro-
lag a szij tisztitasa vagy cseréje idején.

A késziilék folyamatos viselése soran extrém kornyezeti té-
nyez6knek is ki volt téve (példaul esd, sz€l, szaunazas, Gszas,
wellness), a fokozott termikus és nedvességi terhelés ellenére
zavartalanul m{ikodott, adatgy(ijtése nem szlint meg.

Az eszkoz kényelmesnek bizonyult, visel6je gyakorlatilag
észrevétleniil hordta, nem befolyadsolta sem a hétkdzna-
pi mozgast, sem az éjszakai pihenést, nem eredményezett
bérirritaciot sem, ugyanakkor az érintett borfeliilet textura-
ja enyhén megvaltozott, ami a tartds, folyamatos mechani-
kai nyomasnak tudhaté be.

A sporttevékenységek széles skalajan kertilt alkalmazasra,
igy kiilonosen kerékparozas, emellett futas, uszas, konditer-
mi edzés, valamint természetjaras soran is. Az eszkozt alvas
kozben is folyamatosan viselte, beleértve nem szokvanyos
korilményeket is: satorban, illetve tobb mint egy napos,
megszakitas nélkili autéut soran. Ezek az alvasi szituaci-
0k lehetdséget teremtettek az alvidsminGség és -mennyiség
kornyezeti hatasokkal valé dsszefiiggéseinek feltarasara.

A szijat a hasznalat soran 2-3 alkalommal cserélték, elsé-
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sorban esztétikai okokbol. A csukldpant kival6 tartéssagot
mutatott, funkciondlis karosodas nem tortént. Szij allitasa
nem tortént meg éjszakara sem; a beadllitott feszesség a nap
minden szakaszaban valtozatlan maradt. Az akkumulator
toltése 4-5 naponta tortént, és a hasznalati iddszak alatt
nem fordult el olyan eset, amikor a toltottség teljes leme-
riillése miatt adatgytijtés sziinetelt volna.

A WHOOP eszkoz folyamatos, egy éven at tartd viselése
soran a felhasznalé nemcsak passziv megfigyel6ként értel-
mezte az adatokat, hanem azokat aktivan beépitette napi
rutinjaba, és ezaltal szamos teriileten életmddvaltozast va-
l6sitott meg. A legmeghatarozobb hatast az alvidsmonitoro-
zas, a stresszszint visszajelzése, valamint a regeneracids ér-
tékek adtak, amelyek egylittesen hozzajarultak a személyes
fejlédéshez és az életmindség javulasahoz.

3.4. AWHOOP harom alapmutatdja: Sleep, Strain, Recovery
3.4.1. Az alvas valodi szerepe: személyes tapasztalat és a
WHOOP adatalapt megkozelitése
A WHOOP okoseszkoz fejlett technologiaja lehetévé teszi az
alvas kiilonboz6 fazisainak laboratériumi szintii elemzését.
Nemcsak az alvas hosszat és mingségét figyeli, hanem rész-
letes, személyre szabott ajanlasokat is kinal az optimalis le-
fekvési és ébredési idépontokra. Ez kiilondsen hasznos, ha a
felhasznald életmddja (pl. éjszakai miszak, kisgyermek, ko-
z0s haztartas) nem teszi lehet6vé a standard alvasi sémak
kovetését. Az eszkoz igy hozzajarul a pihentetébb, regene-
ralébb alvashoz (WHOOP, 2024b).
A megfelel6 mindségli alvas elengedhetetlen a fizikai és
mentalis teljesitményhez, tdmogatja az immunrendszert,
noveli a koncentraciot, és javitja az altalanos koézérzetet.
Négy tényez6 hatdrozza meg a mindségi alvast: az egészség,
a kérnyezet, az attit(id és az életm6d. A WHOOP segitségé-
vel a felhasznalé megtapasztalhatja, hogyan hatnak ezek a
tényezdk szervezetére (Grosicki et al., 2025).
A rendszer lehet6séget biztosit napl6 vezetésére is, amely-
ben a napi szokasok (pl. étkezés, koffeinbevitel, stressz)
rogzithet6k. Ezen adatok alapjan statisztikai elemzések
késziilnek, igy a felhasznalé pontosabb képet kap arrdl, mi
befolyasolja alvasat, és milyen valtoztatasok vezethetnek ja-
vulashoz.
Az alvashiany hormondlis és anyagcsere-folyamatokat is
érint, ami példaul a sikeres fogyas akadalyava valhat (Klok
et al,, 2006). Emellett negativan hat a reakci6iddre, itél6ké-
pességre, koncentraciora, és noveli a balesetek kockazatat
(Meserve, 2022).
Alvas kozben torténnek olyan alapvetd folyamatok, mint
az izomregeneracid, fehérjeszintézis, szévetnovekedés, és
novekedési hormonok kibocsatasa. Az agyi plaszticitas el-
mélete szerint az alvas kulcsfontossagu az idegrendszer
fejlédéséhez, igy példaul a csecsemdk hosszabb alvasigé-
nye is ebbdl adédik. A regeneralé alvas (lassd hullamu és
REM fazis) az éjszaka kb. 40-50%-at kellene, hogy kitegye.
El6fordulhat azonban, hogy a teljes alvasid6 elegendd, még-
is kevés a regenerativ szakasz, igy a pihentettség elmarad
(WHOOP, 2023a)
Az alvas az életiinkben olyan, mint egy hianyzé puzzle-da-
rab: ha nem megfelel6 a mennyisége és mindsége, minden
mas is felborul. Bar ugy tlinhet, hogy egy aprd részlet hiany-
zik, val6jaban ennek hatdsa messzemenden kihat a teljes
életmindségiinkre.
Tapasztalataink szerint is a WHOOP eszkoz laboratoriumi
szintli alvaselemzést kinal, és személyre szabott ajanla-
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sokkal segiti a regenerald alvas optimalizalasat. Egyediilallé
elénye, hogy nem altaldnos szabalyokat kovet, hanem a fel-
hasznalo életviteléhez igazodva tamogatja a fizikai és menta-
lis teljesitmény fenntartasat.

Az alvasadatok pontossaga kiemelkeddnek bizonyult a szer-
z6 szamara. Az eszkoz kovetkezetesen észlelte az elalvas és
felébredés id6pontjat, az éjszakai ébredéseket, illetve az al-
vasmegszakitasokat. A rendszer nemcsak az alvasid6t, hanem
annak minGségét is értékelte, és a felhasznal6 szamara ez a
kett6sség kulcsfontossagu felismeréseket hozott. Tobbszor
el6fordult példaul, hogy a mért alvasid6é hosszu (akar 9 6ra)
volt, mégis rossz mindségi alvast jelzett az eszkoz - ilyenkor
azonosithaté okokként jelent meg a til magas hémérséklet,
a késdi étkezés vagy a pszichés megterhelés. Ezzel szemben
voltak olyan alkalmak is, amikor révidebb (6,5-7 dras) alvas
mellett is energikus, kipihent allapotban tortént az ébredés,
amit az eszkoz adatai is megerdsitettek.

Avisszajelzések alapjan a felhasznalé tudatosan kezdte moni-
torozni az alvidsmindségre haté tényezdéket. A WHOOP alkal-
mazas napldézasi funkciéja kiillonésen hasznosnak bizonyult:
itt a napi szokasok (pl. étkezés ideje, koffeinfogyasztas, ké-
pernyShasznalat, stressz) rogzithetdk, és a rendszer statisz-
tikai elemzést nyujt arrdl, hogy ezek miként befolyasoljak az
alvast. A napldzott adatokbdl egyértelmiien kirajzolédott pél-
daul, hogy a késd esti étkezés negativ hatassal van az alvas
mélységére, az ébredések gyakorisagara, illetve az éjszakai
nyugalmi pulzus alakuladsara. Emellett a stressz és az érzel-
mi allapot hatasa kiilondsen jelentdsnek bizonyult: vizsgik,
megterhel6 idészakok, vagy fesziilt lelkiallapot gyakran oko-
zott toredezett, felszines alvast, korai ébredést vagy elalvasi
nehézségeket.

E tényezdk tudatositdsa nyoman a felhasznalé szamos al-
vashigiénés valtoztatast vezetett be: korabbi vacsorazas,
stresszkezelési technikak alkalmazasa, pihentetébb esti rutin
kialakitasa. Mindezek hatasara az alvasmindség hosszu tavon
javult, ami nemcsak az éjszakai regeneracioban, hanem a nap-
pali energiaszintben és altalanos életmindségben is érezhetd-
vé valt. Az eszkdz ezaltal nemcsak objektiv visszajelzést nyu;j-
tott, hanem tanulési eszkozzé valt a szervezet miikodésének
megértésében.

3.4.2. A WHOOP strain mutaté szerepe a fizikai és mentalis
terhelés mérésében
A WHOOP strain egy olyan mutato, amely a kardiovaszkularis és
izomrendszeri terhelés intenzitdsat méri és pontosan kvantifi-
kualja a testet érd fizikai és mentalis stressz mértékét. A mutatd
egy 0-21-es skalan helyezkedik el, amely nemcsak a nap folya-
man tapasztalt dsszesitett terhelést, hanem a kiilénb6z6 edzések
és aktivitasok altal generalt stresszt is figyelembe veszi (WHOOP,
2023b). Valéjaban az edzés is stresszt jelent a szervezet szamara,
mivel minden szervrendszer valaszreakciokat general a terhelés
hatédsara, amely a fizioldgiai alkalmazkodas és a regeneracio fo-
lyamatain keresztiil segiti a test adaptaciojat (Uray, 2011). A kii-
lonféle tevékenységek sordn a test kiilonbdzé mértéki terhe-
l1ést kap, amit a rendszer minden egyes aktivitasnal egy sajat
strain értékkel mér. Ezaltal a felhasznalé pontosan nyomon
kovetheti, hogy az egyes edzések és cselekvések milyen mér-
tékben terhelik meg testiiket.
A whoop strain skaldjan a terhelés szintje a kovetkez6képpen
van kategorizalva:
Alacsony (0-9): Minimalis stressz a szervezetre, alkalmas az
aktiv regeneracidhoz.
Mérsékelt (10-13): Kdzepes terhelés a szervezetre, amely al-
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talaban alkalmas a fittség megdrzésére és fenntartasara.
Magas (14-17): Novelt terhelési és aktivitasi szint, amely op-
timalis a fizikai teljesitmény javitasara.

Maximalis (18-21): Jelentds stressz, gyakran tulterhelés, ami
megneheziti a regeneracié folyamatat és nehéz masnapra el-
érni a teljes fizikai fittség allapotat.

Az eszkoz a strain, vagyis a terhelés mérését két f6 kompo-
nens, a kardiovaszkularis-és izomterhelés figyelembevételé-
vel végzi. A sziv-és érrendszeri terhelést a pulzusszam figye-
lembevételével méri: minél magasabb és hosszabb ideig tarté
a pulzusemelkedés, annal nagyobb a terhelés. Az izomterhe-
1és viszont a mozgés fizikai jellemzdit vizsgalja az eszkdzben
talalhat6 gyorsulasmérd, masnéven accelerométer és girosz-
kép érzékeldk segitségével (WHOOP, 2023b). A giroszkép a
mozgas érzékelésére szolgald kulcsfontossagu érzékels. A
szogelfordulast harom dimenziéban képes mérni, amely se-
giti a mozgas pontos nyomon kovetését és hozzajarul a test-
helyzet és mozgas irdnyanak meghatarozasihoz (Faisal et al.,
2019).

Az eszkoz ezeket az adatokat fejlett biomechanikai és mate-
matikai modelleket kombindlva biztosit részletes informaci-
6t az izomrendszeren végzett munkarol. A kardiovaszkularis
terhelést a WHOOP automatikusan szamitja ki, figyelembe
véve a szivfrekvenciat. Az izomterhelés két aspektus alapjan
keriil meghatarozasra (Jevsevar et al., 2021):

1. Strength Trainer alkalmazasa az applikacion beliil.
Manualisan rogzithetd a sulyok, ismétlések és szettek szama.
Lehet6ség van elére megtervezett edzések kivalasztasara, de
sajat mozgasprogramot is rogzithetiink. Ennek alapjan ka-
punk meg egy strain értéket, ami figyelembe veszi, mind a
kardiovaszkularis, mind pedig az izomterhelést.

2. Izomterhelés sajat testsulyos mozgasformak esetén.

A sajat testsulyos sportok, mint a j6ga, a barre és a pilates je-
lent6s terhelést rénak az izom-és vazrendszerre. Az aktivitas
id6tartama és a testsuly alapjan meghatarozhato, milyen mér-
téki terhelés éri a szervezetet ezen mozgasformak soran.

A strain érték elemzése kapcsan fontos kiemelni, hogy a ska-
la logaritmus jellegli, ami azt jelenti, hogy a terhelés mérté-
ke nem lineédris médon névekszik. Ezért a 0-rél 5-re torténd
eljutas konnyebb, mint a 10-rél 15-re. A strain értékei nem
adédnak Ossze linedrisan, igy a kiilonb6z6 tevékenységek
terhelését nem lehet egyszer(ien 6sszegezni. Tovabba a napi
strain kiszamitasa egy 24 6ras periédusra vonatkozik, amely
figyelembe veszi az aktivitadsok soran felhalmozo6dott terhe-
1ést, valamint a nap tobbi részében keletkezett egyéb megter-
heléseket is (WHOOP, 2024c).

Az ideadlis strain olyan mértékii terhelés, amely elGsegiti a fizi-
kai teljesitmény novekedését, mikdzben minimalizalja a kié-
gés kockazatat. Elettani szempontbél ez a terhelés jellemzéen
stabil szivfrekvencia-variabilitdst eredményez a kovetkezd
napon, mivel az optimalis terhelés segiti a test alkalmazko-
dasat anélkiil, hogy tulzott stresszt okozna, igy az autondém
idegrendszer egyensilya fenntarthaté marad. A napi strain
célértéket fontos az egyéni célokhoz igazitani: példaul ver-
seny el6tt a terhelés csokkentésére és aktiv pihenésre, mig a
fizikai fejl6dés érdekében a terhelés novelésére lehet sziikség.
Az applikacié minden nap egy ajanlott értéket ad, amely figye-
lembe veszi az aktudlis fizikai allapotot. Ugyanakkor el&for-
dulhat, hogy a rendszer nagyobb terhelést javasol, azonban
verseny el6tti id6szakban, ahol a regeneracid és a pihenés a
prioritas, nem sziikséges, s6t kifejezetten ellenjavalt az ajan-
lott érték teljesitése (WHOOP, 2024c).
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Az eszkoz 6sszességében hasznos ajanlasokat ad az aktudlis
napi terhelésre vonatkozdan, azonban nem veszi figyelem-
be a periodizalt edzésprogramok szakaszait, igy nem igazo-
dik az egyéni edzéstervhez. Ha mindig kizarélag az eszkoz
altal javasolt terhelést kovetnénk, anélkiil, hogy figyelembe
vennénk az edzéselmélet és a periodizacié szempontjait, az
edzés hatékonysaga és a fejlédés eredményei hossza tavon
nem biztos, hogy kifizet6déek lennének. Az edzésprogramok-
nak 6sszhangban kell lenniiik az egyéni fejlédés litemével és
a kiilonb6z6 edzésfazisok figyelembevételével kell kialakitani
a terhelést. A WHOOP eszkoz jelentds tamogatast nyudjthat a
rekredcios sportolok szamara, akik bizonytalanok az edzésiik
felépitésében és iranyitasaban. Az objektiv adatok mellett az
alkalmazasban taldlhat6 WHOOP coach funkcié személyre
szabott visszajelzésekkel segiti a felhasznal6t, megvalaszolva
szinte minden felmerilé kérdést az edzésintenzitasrol, a re-
generaciordl és életmodbeli tényezdkrol, s6t még személyre
szabott napi edzésajanlast is nyujt. Versenysportoloknal vi-
szont nem lehet kizardlag erre tAmaszkodni, mivel a teljesit-
mény értékeléséhez és optimalizalasdhoz elengedhetetlen az
edz0i visszacsatolas, a sportagi sajatossagok figyelembevéte-
le és a szubjektiv tapasztalatok integraldsa (WHOOP, 2023c).
Tapasztalataink szerint is WHOOP strain mutatd objektiven
méri a napi fizikai és mentalis terhelést, igy segiti az optimalis
edzésterhelés és regeneracio egyensulyanak kialakitasat. K-
lonosen hasznos azoknak, akik tudatosan szeretnék kovetni
teljesitménytiket és elkeriilni a tuledzést vagy alulterhelést.
A stresszmonitor funkcidéja szintén megbizhatéan kovette
a szervezet akut és kronikus stresszterhelését. A felhaszna-
16 tdbbszor is célzottan vizsgalta a stresszértékeket konkrét
helyzetekben - példaul vizsga el6tt, alatt és utan -, és az esz-
kdz mérései jol tikrozték a belsé fesziiltség szintjének valto-
zasat. A rendszer altal javasolt stresszcsokkenté mddszerek
(pl. 1égzdgyakorlatok, rovid meditaciés blokkok) a gyakor-
latban is miik6déképesnek bizonyultak: alkalmazasuk utan
tényleges stresszcsokkenést mutattak a mért értékek. Ezeket
a technikakat a felhasznal6 a késébbiekben is rendszeresen
hasznalta, igy ezek beépiiltek a napi rutinjaba.

Kiilonosen hasznos volt a stresszértékek hosszabb tava meg-
figyelése tartés megterhelés, példaul utazasok vagy magas-
hegyi tartézkodas soran. A szervezet terhelhet6sége ezekben
az idészakokban érzékelhetéen romlott: az eszkéz csokkent
regeneracios értékeket, rosszabb alvasmindséget, emelkedett
pulzust és stresszértékeket jelzett. A felhasznalé szubjektiv
tapasztalatai (pl. fejfajas, kimeriiltség, alvaszavar) megero-
sitették az objektiv mérési eredményeket. Ezeket kovetden
tudatosan torekedett a stressz forrasainak azonositasara és
azok kezelésére.

3.4.3.A regenerdcid mérése és értelmezése a WHOOP
rendszerében
A regeneraci6 az utolso f6 mutatd, amelyet tanulmanyunkban
részleteziink. Ahogy korabban is emlitettiink, szinte minden
az alvasra épll és azzal 6sszefliggésbe hozhatd. Ennek értel-
mében mindségi alvas hidnydban a regeneracids folyamatok
sem tudnak megfelelen lezajlani. A regeneracié a szerve-
zet fiziolégiai alkalmazkoddképességének indikatora, amely
meghatarozza, mennyire képes a homeosztazis helyreallita-
sara egy adott stresszhatast kovetGen. A regeneracios sziik-
ségletet szdmos tényez6 befolyasolja, ideértve a fizikai terhe-
lést, a betegségeket, a pszicholodgiai stresszt és az alvashidnyt.
Magas regeneracids szint esetén a szervezet optimadlisan
adaptalddik a terheléshez, mig alacsony érték esetén nd a sé-
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rilésveszély és tuledzettség kockazata. A regeneracios érték
is rendkiviil egyénre szabott, mivel szamos bels és kiils6 té-
nyezd befolyasolja. Ennek kovetkeztében még ha két személy
azonos élettani mutatdkkal - példaul nyugalmi pulzussal,
szivfrekvencia-variabilitassal, 1égzési frekvenciaval, alvas-
mindséggel, vér oxigéntelitettséggel és bérhémérséklettel-
rendelkezik, regeneracios szintjiik eltérd lehet a szervezetiik
egyedi adaptaciods folyamatai miatt (WHOOP, 2024e).

A WHOOP regeneracios értéke szazalékos formaban jelenik
meg, amit egy szinkddos skala is szemléltet zold, sarga vagy
piros formaban.

e 76ld (67-100%): A szervezet optimdlisan regeneralddott
és készen all magas szint(i terhelésre legyen sz6 intenziv
fizikai munkarol, akar a napi feladatok elvégzésérdl.

e sarga (34-66%): A szervezet képes kozepes szint(i terhe-
1ést elvégezni, nagyobb megterhelés mar nem idealis.

e piros (1-33%): A szervezetnek pihenésre van sziiksé-
ge. Ennek oka lehet betegség, tuledzettség, alvashidny,
stressz vagy mas életmddbeli tényez6, amely gatolja a
megfelel6 regeneralédast (WHOOP, 2024e).

A regeneraci6 szamitasdhoz domindnsan az aldbbi mutatékat
méri és veszi figyelembe a rendszer: szivritmus-variabilitas
(HRV); nyugalmi pulzus (RHR); 1égzésszam; bérhomérséklet;
véroxigénszint.

Tapasztalataink megegyeznek a szakirodalommal, vagyis a
WHOOP regeneracios mutatéja valds idében tiikrozi a szerve-
zet alkalmazkoddképességét és aktudlis allapotat, olyan élet-
tani paraméterek alapjan, mint a szivfrekvencia-variabilitas
vagy a nyugalmi pulzus. Az eszkoz egyénre szabott visszajel-
zése segit megel6zni a taledzettséget és tdmogatja a teljesit-
mény optimalizaladsat a megfeleld pihenés elGsegitésével.

A WHOOP napi regeneracids értéke, amely a pulzusvariabili-
tas, nyugalmi pulzus és alvadsmindség alapjan kalkulalt 6ssze-
sitett mutato6 - vegyes fogadtatasban részesiilt. A felhasznald
beszamoldja szerint a rendszer tobb alkalommal is alacsony
értéket mutatott olyan napokon, amikor szubjektive j6 kozér-
zetet tapasztalt. Ut6lag ezek gyakran megelGlegeztek egy-egy
kezd6d6 megbetegedést, amelyre a rendszer korabban rea-
galt, mint ahogy a tlinetek megjelentek volna. Ez megerdsitet-
te a technoldgia preventiv potencialjat.

Ugyanakkor versenysportoldi keretben a regeneracios érték
nem mindig volt alkalmazhaté a napi edzéstervezés szint-
jén: a gyakori sarga zona (kdzepes regeneracid) nem tette
lehet6vé az edzésterv rugalmas modositasat, igy a sportold
gyakran figyelmen kiviil hagyta ezt a visszajelzést. El6for-
dult olyan eset is, amikor az applikdci6 magas regeneracios
érték mellett intenziv edzést javasolt, holott az adott napon
pihend volt betervezve. Ez, bar élettanilag értheté mentalisan
frusztraciot okozott, kiilonosen akkor, ha a visszajelzés nem
volt 6sszehangban a szubjektiv motivaciéval vagy az aktudlis
edzésprogrammal.

3.4.4. WHOOP heti jelentés

A WHOOP alkalmazas heti és havi jelentéseket készit, ame-
lyek részletesen elemzik az edzésterhelést, az alvasi szokaso-
kat és a regeneraciéo mértékét. Ezek a jelentések nem csak a
napi adatokat foglaljak 6ssze, hanem dsszehasonlitjak azokat
a 30 napos atlagértékekkel is, lehetdséget biztositva a hosz-
szabb tavud tendencidk nyomon kévetésére, ezaltal pontosabb
visszajelzést nydjtanak a teljesitmény alakuldsardl, segitve az
edzésterhelés és a pihenés optimalizalasat (Wikman, 2023).
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WEEKLY PERFORMANCE ASSESSMENT

MON 02/17 - SUK 5

YOU PERFORMED OPTIMALLY.

Maximal

Sufficient

3. &bra: WHOOP applikdcid heti jelentése Figure 3: WHOOP app weekly report
Forrds/Source: Oravecz Lora, sajat kép / Lora Oravecz, own picture (2025.03.10.)

A 3. és 4. abra alapjan atfogd képet kapunk a heti edzésmun-
karol, beleértve az edzések idétartamat, szamat, valamint a
strain értéket, amely 0sszegzi az adott hét terhelését. Az esz-
koz ezen tilmenden a heti adatokat az el6z6 harom hét ered-
ményeivel is dsszehasonlitja, igy nemcsak visszajelzést ad a
teljesitményrdél, hanem motivaciét is nyujthat a tovabbi fejlé-
déshez.

A strain értékek a kardiovaszkularis terhelés alapjan keriilnek
meghatarozdasra, ezért nem mindig tiikrézik pontosan a teljes
fizikai és mentalis faradsagot. Az Giszasnal a viz alatti pulzus-
mérés nem volt pontos, ezért a strain érték alacsonyabb lett,
mikdzben a fizikai terhelés jelentds volt. Er6fejleszt6 edzések
sordn, bar a pulzusszam alacsony, az izom-és vazrendszerre
nehezedd terhelés magas, igy véleményem szerint a strain
érték nem tiikrozi teljes mértékben a terhelés intenzitasat,
ezaltal a regeneraciés érték sem biztos, hogy mindig pontos
(példa az 5. abra).
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YOUR STRAIN WAS
ABOUT THE SAME THIS
WEEK.

AVERAGE DAY
STRAIN

17:54 14

4. dbra: Heti Strain jelentés Figure 4: Weekly Strain Report
Forrds/Source: Oravecz Lora, sajat kép / Lora Oravecz, own picture (2025.03.10.)

5. dbra: Kiilonbdz6 aktivitasok heti strain értéke
Figure 5: Weekly strain value of different activities
Forrds/Source: Oravecz Lora, sajét kép / Lora Oravecz, own picture (2025.03.10.)
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YOUR SLEEP WAS DOWN
5% THIS WEEK.

SLEEP
PERFORMANCE

84+

Your bed and wake times varied by an average of
10:49 hours, resulting in sufficient consistency. This
was fairly consistent with your previous 3-week
average. but there is some room for Improvement.

6. dbra: Heti részletes alvds jelentés
Figure 6: Weekly detailed sleep report
Forrds/Source: Oravecz Lora, sajat kép / Lora Oravecz, own picture (2025.03.10.)

Az alvas pontos elemzése a WHOOP eszkozzel lehetdséget
biztositott a teszteld szerz6é szamara, hogy részletesebb ké-
pet kapjon alvasi szokasairol (6. és 7. abra). Az applikaciéban
talalhato Insights funkcid segitségével a tesztel6 szerzo képes
volt azonositani azokat a tényezdket, amelyek negativan befo-
lyasoltak az alvAsmindségét. A napl6zasi lehet6ség segitségé-
vel rendszeresen rogzitette napi szokasait, majd az alkalma-
zas ezeket egy pozitiv-negativ skalan értékelte. Ennek révén
egyértelmiien kirajzolédtak azok a tényezdk, amelyek hat-
raltattak a pihenése mindségét, igy tudatos valtoztatasokkal
sikeriilt javitania rajta, ami hosszu tdvon az életmindségére is
pozitiv hatassal volt.

4. Kovetkeztetés és tovabbi tapasztalatok

A rekredacid célja és vart eredménye az egyének életmindsé-
gének novelése (Kovacs, 2004). Az életmindségjavitas ot fel-
tételcsoportja kozul (Kovacs, 2004; Patakiné Bosze, 2020) az
edzés, a pihenés és a regeneraci6 a szakirodalmi kutatdsok
szerint kapcsolatba hozhaté nem csak az egyén bioldgiai j6l-
1étével, de indirekt kapcsolatai révén a mentdlis és szocidlis
teriileteket is tAmogatjak.

A tesztel szerzd tapasztalatai alapjan a WHOOP eszkoz egyik
legkiemelked6bb funkcidja az alvds monitorozasa, amely
rendkiviili pontossaggal méri az alvas paramétereit és azok
hatdsat a regeneraciéra. Kordbban nem volt ismert olyan
eszkdz, amely ilyen részletességgel és tudomanyos megala-
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7.dbra: Napi lefekvési és felkelési idg elemzése
Figure 7: Analysis of daily bedtime and wake-up times
Forrds/Source: Oravecz Lora, sajat kép / Lora Oravecz, own picture (2025.03.10.)

pozottsaggal nyujtott volna visszajelzést az alvasminGségrol.
Mig egy élsportold tisztaban lehet teste jelzéseivel, a WHOOP
objektiv adatokkal is aldtdmasztja ezeket. Rekreaci6s spor-
tolok vagy életmddvaltok szamara kilondsen hasznos, mivel
konnyen értelmezhetd informaciékat nyujt.

A WHOOP Coach funkcié minden élettani mutatéhoz magya-
razatot és kapcsol6dé tudomdanyos cikkeket kindl, igy laiku-
sok szamara is jol érthetd. A naplézasi funkcié lehet6vé teszi
az Osszefiiggések hosszu tavi nyomon kovetését, példaul az
alvasmindség, teljesitmény vagy életmddbeli tényezdk terén.
A WHOOP preventiv szerepe is fontos: az élettani paraméte-
rek valtozasain keresztiil képes jelezni egy kezd6d6 betegsé-
get, illetve segiteni a terhelés fokozatos visszaépitését a gyo-
gyulas utan.

Bar alapvetéen pontos, néhany esetben - példaul fokozott
izzadas vagy vizi edzések soran - a pulzusmérés pontossaga
csokkenhet, illetve a strain érték nem mindig tiikrézi a szub-
jektiv terhelésérzetet. Ez mentalisan is kihivast jelenthet,
mertazt az érzetet keltheti, hogy nem edzettiink eleget, holott
a valésagban komoly megterhelést végeztiink.
Tapasztalataink szerint a WHOOP rendkiviil hasznos eszkoz,
amely segit mélyebben megérteni a test miikodését, és tuda-
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tosabb életvezetést tAmogat. Folyamatos fejlesztése révén a
jovoben még pontosabb és megbizhatobb mérések varhatdk.
Az eszkoz hasznalata soran szamos olyan tényez6 is azonosi-
tasra keriilt, amely negativan hatott a szerzd szervezetének
allapotara, igy példaul az alkoholfogyasztas - még kis meny-
nyiségben, ritka alkalmakkor is - érdemben rontotta az alvas-
mindséget és regeneracidos mutatékat. Hasonléan markans
hatasokat mutatott a menstrudcié elétti id6szak, illetve az al-
talanosan rossz hangulati allapot is. Az eszkoz visszajelzései
révén ezek a hatasok tudatosultak, és lehetdvé tették az alkal-
mazkodast vagy megel$z6 intézkedések bevezetését.

Az eszkoz széleskorii alkalmazasa jelentGs szerepet jatszhat
az egészségtudatossag novelésében, tanulasi eszkozként is te-
kinthetd. A fiatalok digitalis eszkdzhasznalati szok4sai miatt
konnyen integralhatd szamukra a WHOOP hasznalata a napi
rutinba. Az applikacié altal kinalt célkitlizések, visszajelzések
és jatékos funkciok motivalhatjdk ket a rendszeres moz-
gasra, mindségi alvasra és tudatos életmddra. Ugyanakkor a
WHOOP nemcsak a fiataloknak, hanem minden korosztaly
szamara hasznos. A felnéttek és idésebbek esetében kiilo-
nosen a regeneraci6 optimalizalasaban, a tulterhelés elkert-
lésében és a fizikai aktivitds tudatos szabdlyozasdban nyujt
segitséget.

A WHOOP valés idej(i, objektiv adatokkal tdimogatja a felhasz-
nalot az egészséges életmod kialakitasdban és fenntartasa-
ban. Jovébeli kutatasok segithetik az eszkodz sportag- és élet-
kor-specifikus alkalmazasanak optimalizalasat, hozzajarulva
egy egészségtudatosabb tarsadalom létrejottéhez, ahol a digi-
talis technoldgia a sporttal egylitt a kozegészség megdrzésé-
nek egyik kulcsa lehet.

Osszességében a WHOOP nem csupan egy sportoléi eszkéz,
hanem egy olyan komplex egészségiigyi és életmdédtamogatd
rendszer, amely akar a rekreacids tevékenységek mindségét is
jelentGsen novelheti.
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