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1. Bevezetés
Az okoseszközök rohamos fejlődése alapjaiban 
változtatta meg a sportteljesítmény mérését és 
elemzését. Ezekkel az eszközökkel ma már nem-
csak élsportolók, hanem rekreációs sportolók is 
nyomon követhetik élettani állapotukat, regene-
rációjukat és általános egészségüket. Míg a szaba-
didősportolók jellemzően önállóan értelmezik az 
eszköz által nyújtott adatokat – gyakran motivá-
ciós vagy élményfokozó céllal –, a versenysporto-
lóknál ezek feldolgozása az edzők és szakemberek 
aktív bevonásával történik.
A rekreációs sporttevékenységek sokfélesége 
jótékonyan hat a fizikai és mentális egészségre, 
fejleszti a kondíciót, koordinációt, és közösségi 
élményt is nyújt. Az alkalomszerű mozgásformák 
főként élményszerzést és sportágak kipróbálását 
szolgálják, elősegítve a mozgáskultúra és pozitív 
attitűd kialakulását. A fizikai inaktivitás a modern 
társadalom egyik legnagyobb kihívása, amely 
ellen a különféle rekreációs irányzatok célzott 
mozgásformákkal kínálnak megoldást. Például az 
evezés vagy a kerékpározás lehet élménykereső, 
rekreatív vagy teljesítményorientált tevékenység 
is, a választott cél függvényében (Kovács, 2004).
A WHOOP egy csuklón viselhető okoseszköz, 

amely ebben az innovációs folyamatban kiemel-
kedő szerepet tölt be, mivel képes a különböző 
élettani mutatók komplex elemzésére, valamint 
az alvás, a regeneráció és a fizikai aktivitás vizs-
gálatára is (Qermane & Mancha, 2021). A sport 
ma már egyre inkább tudományos megközelítés-
re épül, nem csupán személyes tapasztalatokra. 
A sporttudomány és a fejlett technológia fúziója 
hozzájárul a fenntartható, egészséges sportolói 
életmód kialakításához, miközben segíti a telje-
sítmény optimalizálását is (Lányi & Fűrész, 2024).
A WHOOP eszköz nem csupán élsportolók, hanem 
rekreációs sportolók és minden egészségtudatos 
ember számára is hasznos, mivel személyre sza-
bott ajánlásokkal támogatja a regenerációt, az al-
vást, a stresszkezelést és az edzés tervezését. Ez a 
személyes támogatás jelentős motivációs tényező 
lehet a felhasználók számára.
A téma személyesen is közel áll, különösen az első 
szerzőhöz, aki tizenkét éve kezdett el hegyike-
rékpározni, amely először szabadidős tevékeny-
ségként jelent meg az életében, majd élsporttá 
fejlődött (1. ábra). Kilenc éve a magyar válogatott 
tagja cross-country szakágban. Az évek során 
megtapasztalta, hogy a teljesítmény maximalizá-
lása elképzelhetetlen a regeneráció, az alvás és az 

Sectioneditor / Rovatszerkesztő:
Katalin Nagyváradi

ELTE Eötvös Loránd Tudományegyetem 
Pedagógiai és Pszichológiai Kar, 
nagyvaradi.katalin@ppk.elte.hu

Oravecz Lora 1
ELTE Eötvös Loránd Tudományegyetem

Pedagógia és Pszichológiai Kar
loraaoravecz@gmail.com

Szűcs Attila László 2
ELTE Eötvös Loránd Tudományegyetem

Pedagógia és Pszichológiai Kar
szucs.attila@ppk.elte.hu

Személyes adatokból személyes fejlődés 
A WHOOP használata a sport és életmód optimalizálására
Personal development from personal data –  Using WHOOP to optimize sports and lifestyle

Benyújtva: 2025. április 23.   |   Átdolgozva: 2025. június 25.   |   Elfogadva: 2025. július 1.   |   Megjelent: 2025. július 11.

 Absztrakt:  Tanulmányunkban a WHOOP okoseszközt mutattuk be és vizsgáltuk, fókuszunk központjába helyezve annak 
alvás-, terhelés- (strain) és regenerációs mutatóit. Ezek a területek jelentős mértékben járulhatnak hozzá a fizikai és 
mentális teljesítmény optimalizálásához. Az eszköz laboratóriumi szintű alvásanalízise személyre szabott ajánlásokat 
nyújt az optimális pihenéshez, figyelembe véve az egyéni életvitelt és körülményeket. A strain mutató objektív módon méri 
a fizikai és mentális terhelést, segítve a felhasználót abban, hogy hatékonyan szabályozza edzésterhelését. A regenerációs 
érték pedig komplex fiziológiai paraméterek alapján mutatja meg a szervezet aktuális alkalmazkodóképességét. A szerzők 
saját tapasztalatai alapján a WHOOP használata jelentős támogatást nyújtott a tudatosabb életmód kialakításában, a 
pihentetőbb alvás elérésében és a terhelés-tervezés finomhangolásában. A készülék különösen hasznos lehet rekreációs 
sportolók és egészségtudatos felhasználók számára, bár fontos, hogy az eszköz adatait mindig egyéni szempontok és 
szakmai háttértudás alapján értelmezzük.
Kulcsszavak: WHOOP, alvásmonitorozás, teljesítménymutatók, optimális regeneráció, életmódtámogatás

 Abstract:  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 
interpreted with individual context and professional knowledge in mind. 
Keywords: WHOOP, sleep monitoring, performance indicators, optimal regeneration, lifestyle support
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életmód tudatos összehangolása nélkül.
Munkacsoportunk a WHOOP eszköz komplex alkalmazását 
vizsgálja, különös tekintettel a rekreációs sportolók számára 
elérhető előnyökre. A szakirodalmi és ismeretterjesztő forrá-
sok információi mellett az első szerző több mint egy éven ke-
resztül gyűjtött saját tapasztalatai alapján, különböző edzési 
és pihenési ciklusok alatt (sérülések, betegségek, versenyek 
és pihenőidőszakok) szerzett adatain keresztül is bemutatjuk, 
hogyan képes az eszköz támogatni a tudatos sportolói és élet-
viteli döntéseket. 
Célunk, hogy a tanulmány hitelesen, tudományos alapokra és 
saját tapasztalatokra támaszkodva mutassa be, milyen lehe-
tőségeket rejt a WHOOP eszköz a rekreációs sportolók és az 
egészségtudatos felhasználók számára. 

2. Módszerek
Tanulmányunk módszertani megközelítése részben autoe-
tnográfiai jellegű, mivel a WHOOP eszköz használatát az első 
szerző saját sportolói tapasztalatain keresztül, önmegfigyelé-
ses esettanulmányként vizsgáljuk, tudományos forrásokkal 
alátámasztva. Munkánk létrejöttét a saját tapasztalatok be-
mutatásán felül a szakirodalmi forrásokra és a gyártói oldalon 
olvasható szakmai és technikai leírásokra alapoztuk.

3. Eredmények
Tanulmányunk felépítését tekintve elsőként a WHOOP eszközt 
mutatjuk be, mint technikát, majd a mérhető élettani paramé-
terek és riportok alapján jellemezzük, illetve kiegészítjük a az 
első szerző tapasztalataival. Célunk a tanulmánnyal, hogy a 
fentebb említetteket a tudományos szakirodalmak és a tesz-
telő szerző saját tapasztalatai alapján bemutassuk, valamint 
bebizonyítsuk az eszköz hatékonyságát és helyénvalóságát 
mind az élsportolói, mind pedig a rekreációs társadalomban.

3.1. WHOOP eszköz bemutatása
A WHOOP egy teljesítménymérő eszköz, amely az élsportolók 
és rekreációs sportolók számára segít monitorozni a regene-
rációt, fizikai teljesítményt és az alvás minőségét. 24/7-ben 
viselhető okoseszközként folyamatosan rögzíti a felhasználó 
szívritmusát, aktivitását és alvásparamétereit, valamint egyéb 
élettani mutatókat. Az összegyűjtött adatok alapján a WHOOP 
regenerációs értékelést készít, amely segít az adott napi telje-
sítmény optimalizálásában, színskálával és százalékos értéke-
léssel, jelezve, hogy a sportoló mennyire kipihent és felkészült 
a terhelésre. Az alvási adatok elemzése lehetővé teszi, hogy 
a felhasználók jobban megértsék alvási szokásaikat és azok 

hatását teljesítményükre (WHOOP, 2024a).
A vállalat célja egy olyan eszköz létrehozása volt, amely fo-
lyamatosan biztosítja az adatokat a sportolóknak, edzőknek 
és egészségügyi szakembereknek a teljesítmény optimalizá-
lásához, a sérülések kockázatának csökkentéséhez és beteg-
ségek megelőzéséhez. A Covid-19 alatt a kereslet különösen 
megnőtt az egészség monitorozási technikák iránt, mivel egy-
re több ember kezdett egészségtudatos életvitelt folytatni. A 
WHOOP eszközt eredetileg élsportolóknak fejlesztették, de 
hamar elérhetővé vált mindenki számára (Cohen, 2023).

A WHOOP fejlett szenzortechnológiájának köszönhetően szá-
mos élettani paraméter folyamatos monitorozására képes, 
amely objektív visszacsatolást nyújt a szervezet aktuális ál-
lapotáról és az edzésterhelésre adott fiziológiai válaszokról. 
Az alábbiakban vázlatos felsorolásra kerülnek azok a kulcs-
fontosságú mutatók, amelyeket az eszköz folyamatosan rögzít 
(Nehr, 2023). 
•	Pulzusszám (Heart Rate, HR) 
•	Szívfrekvencia variabilitás (Heart Rate Variability, HRV)
•	Légzésszám (Respiratory Rate)
•	Bőr hőmérséklete (Skin Temperature)
•	Regenerációs állapot (Recovery Score)
•	Fiziológiai terhelés (Strain Score)
•	Vér oxigénszaturációja (Blood Oxygen Saturation, SpO2)
•	Kalóriafelhasználás (Calories)
•	Lépések (Steps)
•	Stressz (Stress Score)
•	Átlagpulzusszám (Average Heart Rate)
•	Menstruációs ciklus (Menstrual Cycle)
•	Alvás (Sleep)

3.2. WHOOP 4.0
A WHOOP elsődlegesen egy hardveres viselhető fitnesz esz-
köz, amely képes nyomon követni a test fiziológiás változásait. 
A legtöbb fitneszmérővel ellentétben ez egy kijelző nélküli ké-
szülék, ami 24/7-es használatra lett kifejlesztve. Folyamato-
san gyűjti a felhasználó adatait, amit a mobilapplikáción valós 
időben nyomon követhet, de a kijelző nem zavarja különböző 

1. ábra: Oravecz Lora a CROSS-COUNTRY Országos Bajnokságon 
Figure 1: Lora Oravecz at the CROSS-COUNTRY National Championship
Forrás/Source: Vanik, 2023

2. ábra: WHOOP eszköz és a hozzá tartozó mobilalkalmazás
Figure 2: WHOOP device and its mobile app
Forrás/Source: Flipkart, 2025
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értesítésekkel, fénnyel és hanggal sem. A WHOOP 4.0 tölté-
se 4-5 naponként szükséges, azonban az eszközt ekkor sem 
szükséges eltávolítani, mivel egy apró, vízálló töltőtokot le-
het ráhelyezni. Ez lehetővé teszi a zavartalan használatot, 
így a készülék nem gátolja meg töltés alatt sem különböző 
tevékenységek végzését (Cohen, 2023). 
A WHOOP nemcsak csuklón viselhető, hanem más testré-
szeken is, így azok számára is kényelmes alternatívát nyújt-
hat, akik nem szeretik a csuklón hordani. Whoop Body né-
ven fut a ruházati kollekció, amelyben a szenzor diszkréten 
elhelyezhető különböző területeken. Bicepszen, törzsön, 
csípőn, lábon egyaránt viselhető bizonyos ruhadarabok se-
gítségével, mint például a sportmelltartó, leggings, karpánt, 
kompressziós rövidnadrág. Kifejezetten úgy vannak kiala-
kítva, hogy az eszközt integrálják miközben fenntartják a 
pontos adatgyűjtést, a viselés helye nem befolyásolja a mért 
eredményt, ha megfelelően van elhelyezve. A csuklón visel-
hető pánt különböző anyagokból készült, hogy megfeleljen 
a felhasználók különböző igényeinek és preferenciáinak. A 
vízi sportot űzők számára a szilikonból készült pántot ajánl-
ják, mivel ez teljes mértékben ellenálló a vízzel szemben, így 
mindenki ki tudja választani a számára megfelelő viseletet 
(WHOOP, 2024d).
A fejlesztők legfontosabb célja az volt, hogy az eszköz rend-
kívül pontos és megbízható fiziológiai adatokkal tudjon 
szolgálni a felhasználó számára. A WHOOP 4.0 öt fotodió-
dával rendelkezik. Három zöld LED, valamint egy infravörös 
és egy vörös LED található a szenzoron. Az emitterek és az 
érzékelők elrendezése is módosult a korábbi modelleké-
hez képest a pontosabb adatgyűjtés érdekében. Az emitte-
rek jelen esetben azok a fényforrások, amelyek különböző 
hullámhosszú fényt bocsátanak ki. A fotodiódák másnéven 
az érzékelők képesek mérni a bőr alatti vérellátást és más 
élettani adatokat. A végső konfiguráció úgy lett kifejlesztve, 
hogy mindenki számára hibátlan visszacsatolást nyújtson a 
teste működéséről. Az szenzor precízsége független a csuk-
ló anatómiai adottságaitól, a bőrszíntől és az életkortól egy-
aránt (Capodilupo, 2021).

3.3. A WHOOP eszköz használatának körülményei
A vizsgálat során a Whoop 4.0 eszköz csuklópántos formáját az 
első szerző megszakítás nélkül viselte, egy éven keresztül, napi 
24 órában. A viselés csupán minimális időre szünetelt, kizáró-
lag a szíj tisztítása vagy cseréje idején.
A készülék folyamatos viselése során extrém környezeti té-
nyezőknek is ki volt téve (például eső, szél, szaunázás, úszás, 
wellness), a fokozott termikus és nedvességi terhelés ellenére 
zavartalanul működött, adatgyűjtése nem szűnt meg.
Az eszköz kényelmesnek bizonyult, viselője gyakorlatilag 
észrevétlenül hordta, nem befolyásolta sem a hétközna-
pi mozgást, sem az éjszakai pihenést, nem eredményezett 
bőrirritációt sem, ugyanakkor az érintett bőrfelület textúrá-
ja enyhén megváltozott, ami a tartós, folyamatos mechani-
kai nyomásnak tudható be.
A sporttevékenységek széles skáláján került alkalmazásra, 
így különösen kerékpározás, emellett futás, úszás, konditer-
mi edzés, valamint természetjárás során is. Az eszközt alvás 
közben is folyamatosan viselte, beleértve nem szokványos 
körülményeket is: sátorban, illetve több mint egy napos, 
megszakítás nélküli autóút során. Ezek az alvási szituáci-
ók lehetőséget teremtettek az alvásminőség és -mennyiség 
környezeti hatásokkal való összefüggéseinek feltárására.
A szíjat a használat során 2–3 alkalommal cserélték, első-

sorban esztétikai okokból. A csuklópánt kiváló tartósságot 
mutatott, funkcionális károsodás nem történt. Szíj állítása 
nem történt meg éjszakára sem; a beállított feszesség a nap 
minden szakaszában változatlan maradt. Az akkumulátor 
töltése 4–5 naponta történt, és a használati időszak alatt 
nem fordult elő olyan eset, amikor a töltöttség teljes leme-
rülése miatt adatgyűjtés szünetelt volna.
A WHOOP eszköz folyamatos, egy éven át tartó viselése 
során a felhasználó nemcsak passzív megfigyelőként értel-
mezte az adatokat, hanem azokat aktívan beépítette napi 
rutinjába, és ezáltal számos területen életmódváltozást va-
lósított meg. A legmeghatározóbb hatást az alvásmonitoro-
zás, a stresszszint visszajelzése, valamint a regenerációs ér-
tékek adták, amelyek együttesen hozzájárultak a személyes 
fejlődéshez és az életminőség javulásához.

3.4. A WHOOP három alapmutatója: Sleep, Strain, Recovery
3.4.1. �Az alvás valódi szerepe: személyes tapasztalat és a 

WHOOP adatalapú megközelítése
A WHOOP okoseszköz fejlett technológiája lehetővé teszi az 
alvás különböző fázisainak laboratóriumi szintű elemzését. 
Nemcsak az alvás hosszát és minőségét figyeli, hanem rész-
letes, személyre szabott ajánlásokat is kínál az optimális le-
fekvési és ébredési időpontokra. Ez különösen hasznos, ha a 
felhasználó életmódja (pl. éjszakai műszak, kisgyermek, kö-
zös háztartás) nem teszi lehetővé a standard alvási sémák 
követését. Az eszköz így hozzájárul a pihentetőbb, regene-
rálóbb alváshoz (WHOOP, 2024b).
A megfelelő minőségű alvás elengedhetetlen a fizikai és 
mentális teljesítményhez, támogatja az immunrendszert, 
növeli a koncentrációt, és javítja az általános közérzetet. 
Négy tényező határozza meg a minőségi alvást: az egészség, 
a környezet, az attitűd és az életmód. A WHOOP segítségé-
vel a felhasználó megtapasztalhatja, hogyan hatnak ezek a 
tényezők szervezetére (Grosicki et al., 2025).
A rendszer lehetőséget biztosít napló vezetésére is, amely-
ben a napi szokások (pl. étkezés, koffeinbevitel, stressz) 
rögzíthetők. Ezen adatok alapján statisztikai elemzések 
készülnek, így a felhasználó pontosabb képet kap arról, mi 
befolyásolja alvását, és milyen változtatások vezethetnek ja-
vuláshoz.
Az alváshiány hormonális és anyagcsere-folyamatokat is 
érint, ami például a sikeres fogyás akadályává válhat (Klok 
et al., 2006). Emellett negatívan hat a reakcióidőre, ítélőké-
pességre, koncentrációra, és növeli a balesetek kockázatát 
(Meserve, 2022).
Alvás közben történnek olyan alapvető folyamatok, mint 
az izomregeneráció, fehérjeszintézis, szövetnövekedés, és 
növekedési hormonok kibocsátása. Az agyi plaszticitás el-
mélete szerint az alvás kulcsfontosságú az idegrendszer 
fejlődéséhez, így például a csecsemők hosszabb alvásigé-
nye is ebből adódik. A regeneráló alvás (lassú hullámú és 
REM fázis) az éjszaka kb. 40–50%-át kellene, hogy kitegye. 
Előfordulhat azonban, hogy a teljes alvásidő elegendő, még-
is kevés a regeneratív szakasz, így a pihentettség elmarad 
(WHOOP, 2023a)
Az alvás az életünkben olyan, mint egy hiányzó puzzle-da-
rab: ha nem megfelelő a mennyisége és minősége, minden 
más is felborul. Bár úgy tűnhet, hogy egy apró részlet hiány-
zik, valójában ennek hatása messzemenően kihat a teljes 
életminőségünkre. 
Tapasztalataink szerint is a WHOOP eszköz laboratóriumi 
szintű alváselemzést kínál, és személyre szabott ajánlá-
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sokkal segíti a regeneráló alvás optimalizálását. Egyedülálló 
előnye, hogy nem általános szabályokat követ, hanem a fel-
használó életviteléhez igazodva támogatja a fizikai és mentá-
lis teljesítmény fenntartását.
Az alvásadatok pontossága kiemelkedőnek bizonyult a szer-
ző számára. Az eszköz következetesen észlelte az elalvás és 
felébredés időpontját, az éjszakai ébredéseket, illetve az al-
vásmegszakításokat. A rendszer nemcsak az alvásidőt, hanem 
annak minőségét is értékelte, és a felhasználó számára ez a 
kettősség kulcsfontosságú felismeréseket hozott. Többször 
előfordult például, hogy a mért alvásidő hosszú (akár 9 óra) 
volt, mégis rossz minőségű alvást jelzett az eszköz – ilyenkor 
azonosítható okokként jelent meg a túl magas hőmérséklet, 
a késői étkezés vagy a pszichés megterhelés. Ezzel szemben 
voltak olyan alkalmak is, amikor rövidebb (6,5–7 órás) alvás 
mellett is energikus, kipihent állapotban történt az ébredés, 
amit az eszköz adatai is megerősítettek.
A visszajelzések alapján a felhasználó tudatosan kezdte moni-
torozni az alvásminőségre ható tényezőket. A WHOOP alkal-
mazás naplózási funkciója különösen hasznosnak bizonyult: 
itt a napi szokások (pl. étkezés ideje, koffeinfogyasztás, ké-
pernyőhasználat, stressz) rögzíthetők, és a rendszer statisz-
tikai elemzést nyújt arról, hogy ezek miként befolyásolják az 
alvást. A naplózott adatokból egyértelműen kirajzolódott pél-
dául, hogy a késő esti étkezés negatív hatással van az alvás 
mélységére, az ébredések gyakoriságára, illetve az éjszakai 
nyugalmi pulzus alakulására. Emellett a stressz és az érzel-
mi állapot hatása különösen jelentősnek bizonyult: vizsgák, 
megterhelő időszakok, vagy feszült lelkiállapot gyakran oko-
zott töredezett, felszínes alvást, korai ébredést vagy elalvási 
nehézségeket.
E tényezők tudatosítása nyomán a felhasználó számos al-
váshigiénés változtatást vezetett be: korábbi vacsorázás, 
stresszkezelési technikák alkalmazása, pihentetőbb esti rutin 
kialakítása. Mindezek hatására az alvásminőség hosszú távon 
javult, ami nemcsak az éjszakai regenerációban, hanem a nap-
pali energiaszintben és általános életminőségben is érezhető-
vé vált. Az eszköz ezáltal nemcsak objektív visszajelzést nyúj-
tott, hanem tanulási eszközzé vált a szervezet működésének 
megértésében.

3.4.2. �A WHOOP strain mutató szerepe a fizikai és mentális 
terhelés mérésében

A WHOOP strain egy olyan mutató, amely a kardiovaszkuláris és 
izomrendszeri terhelés intenzitását méri és pontosan kvantifi-
kuálja a testet érő fizikai és mentális stressz mértékét. A mutató 
egy 0-21-es skálán helyezkedik el, amely nemcsak a nap folya-
mán tapasztalt összesített terhelést, hanem a különböző edzések 
és aktivitások által generált stresszt is figyelembe veszi (WHOOP, 
2023b). Valójában az edzés is stresszt jelent a szervezet számára, 
mivel minden szervrendszer válaszreakciókat generál a terhelés 
hatására, amely a fiziológiai alkalmazkodás és a regeneráció fo-
lyamatain keresztül segíti a test adaptációját (Uray, 2011). A kü-
lönféle tevékenységek során a test különböző mértékű terhe-
lést kap, amit a rendszer minden egyes aktivitásnál egy saját 
strain értékkel mér. Ezáltal a felhasználó pontosan nyomon 
követheti, hogy az egyes edzések és cselekvések milyen mér-
tékben terhelik meg testüket. 
A whoop strain skáláján a terhelés szintje a következőképpen 
van kategorizálva:
Alacsony (0-9): Minimális stressz a szervezetre, alkalmas az 
aktív regenerációhoz. 
Mérsékelt (10-13): Közepes terhelés a szervezetre, amely ál-

talában alkalmas a fittség megőrzésére és fenntartására.
Magas (14-17): Növelt terhelési és aktivitási szint, amely op-
timális a fizikai teljesítmény javítására.
Maximális (18-21): Jelentős stressz, gyakran túlterhelés, ami 
megnehezíti a regeneráció folyamatát és nehéz másnapra el-
érni a teljes fizikai fittség állapotát. 
Az eszköz a strain, vagyis a terhelés mérését két fő kompo-
nens, a kardiovaszkuláris-és izomterhelés figyelembevételé-
vel végzi. A szív-és érrendszeri terhelést a pulzusszám figye-
lembevételével méri: minél magasabb és hosszabb ideig tartó 
a pulzusemelkedés, annál nagyobb a terhelés. Az izomterhe-
lés viszont a mozgás fizikai jellemzőit vizsgálja az eszközben 
található gyorsulásmérő, másnéven accelerométer és girosz-
kóp érzékelők segítségével (WHOOP, 2023b). A giroszkóp a 
mozgás érzékelésére szolgáló kulcsfontosságú érzékelő. A 
szögelfordulást három dimenzióban képes mérni, amely se-
gíti a mozgás pontos nyomon követését és hozzájárul a test-
helyzet és mozgás irányának meghatározásához (Faisal et al., 
2019). 
Az eszköz ezeket az adatokat fejlett biomechanikai és mate-
matikai modelleket kombinálva biztosít részletes informáci-
ót az izomrendszeren végzett munkáról. A kardiovaszkuláris 
terhelést a WHOOP automatikusan számítja ki, figyelembe 
véve a szívfrekvenciát. Az izomterhelés két aspektus alapján 
kerül meghatározásra (Jevsevar et al., 2021):
1. Strength Trainer alkalmazása az applikáción belül.
Manuálisan rögzíthető a súlyok, ismétlések és szettek száma. 
Lehetőség van előre megtervezett edzések kiválasztására, de 
saját mozgásprogramot is rögzíthetünk. Ennek alapján ka-
punk meg egy strain értéket, ami figyelembe veszi, mind a 
kardiovaszkuláris, mind pedig az izomterhelést. 
2. Izomterhelés saját testsúlyos mozgásformák esetén. 
A saját testsúlyos sportok, mint a jóga, a barre és a pilates je-
lentős terhelést rónak az izom-és vázrendszerre. Az aktivitás 
időtartama és a testsúly alapján meghatározható, milyen mér-
tékű terhelés éri a szervezetet ezen mozgásformák során.

A strain érték elemzése kapcsán fontos kiemelni, hogy a ská-
la logaritmus jellegű, ami azt jelenti, hogy a terhelés mérté-
ke nem lineáris módon növekszik. Ezért a 0-ról 5-re történő 
eljutás könnyebb, mint a 10-ről 15-re. A strain értékei nem 
adódnak össze lineárisan, így a különböző tevékenységek 
terhelését nem lehet egyszerűen összegezni. Továbbá a napi 
strain kiszámítása egy 24 órás periódusra vonatkozik, amely 
figyelembe veszi az aktivitások során felhalmozódott terhe-
lést, valamint a nap többi részében keletkezett egyéb megter-
heléseket is (WHOOP, 2024c). 
Az ideális strain olyan mértékű terhelés, amely elősegíti a fizi-
kai teljesítmény növekedését, miközben minimalizálja a kié-
gés kockázatát. Élettani szempontból ez a terhelés jellemzően 
stabil szívfrekvencia-variabilitást eredményez a következő 
napon, mivel az optimális terhelés segíti a test alkalmazko-
dását anélkül, hogy túlzott stresszt okozna, így az autonóm 
idegrendszer egyensúlya fenntartható marad. A napi strain 
célértéket fontos az egyéni célokhoz igazítani: például ver-
seny előtt a terhelés csökkentésére és aktív pihenésre, míg a 
fizikai fejlődés érdekében a terhelés növelésére lehet szükség. 
Az applikáció minden nap egy ajánlott értéket ad, amely figye-
lembe veszi az aktuális fizikai állapotot. Ugyanakkor előfor-
dulhat, hogy a rendszer nagyobb terhelést javasol, azonban 
verseny előtti időszakban, ahol a regeneráció és a pihenés a 
prioritás, nem szükséges, sőt kifejezetten ellenjavalt az aján-
lott érték teljesítése (WHOOP, 2024c). 
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Az eszköz összességében hasznos ajánlásokat ad az aktuális 
napi terhelésre vonatkozóan, azonban nem veszi figyelem-
be a periodizált edzésprogramok szakaszait, így nem igazo-
dik az egyéni edzéstervhez. Ha mindig kizárólag az eszköz 
által javasolt terhelést követnénk, anélkül, hogy figyelembe 
vennénk az edzéselmélet és a periodizáció szempontjait, az 
edzés hatékonysága és a fejlődés eredményei hosszú távon 
nem biztos, hogy kifizetődőek lennének. Az edzésprogramok-
nak összhangban kell lenniük az egyéni fejlődés ütemével és 
a különböző edzésfázisok figyelembevételével kell kialakítani 
a terhelést. A WHOOP eszköz jelentős támogatást nyújthat a 
rekreációs sportolók számára, akik bizonytalanok az edzésük 
felépítésében és irányításában. Az objektív adatok mellett az 
alkalmazásban található WHOOP coach funkció személyre 
szabott visszajelzésekkel segíti a felhasználót, megválaszolva 
szinte minden felmerülő kérdést az edzésintenzitásról, a re-
generációról és életmódbeli tényezőkről, sőt még személyre 
szabott napi edzésajánlást is nyújt. Versenysportolóknál vi-
szont nem lehet kizárólag erre támaszkodni, mivel a teljesít-
mény értékeléséhez és optimalizálásához elengedhetetlen az 
edzői visszacsatolás, a sportági sajátosságok figyelembevéte-
le és a szubjektív tapasztalatok integrálása (WHOOP, 2023c).
Tapasztalataink szerint is WHOOP strain mutató objektíven 
méri a napi fizikai és mentális terhelést, így segíti az optimális 
edzésterhelés és regeneráció egyensúlyának kialakítását. Kü-
lönösen hasznos azoknak, akik tudatosan szeretnék követni 
teljesítményüket és elkerülni a túledzést vagy alulterhelést.
A stresszmonitor funkciója szintén megbízhatóan követte 
a szervezet akut és krónikus stresszterhelését. A felhaszná-
ló többször is célzottan vizsgálta a stresszértékeket konkrét 
helyzetekben – például vizsga előtt, alatt és után –, és az esz-
köz mérései jól tükrözték a belső feszültség szintjének válto-
zását. A rendszer által javasolt stresszcsökkentő módszerek 
(pl. légzőgyakorlatok, rövid meditációs blokkok) a gyakor-
latban is működőképesnek bizonyultak: alkalmazásuk után 
tényleges stresszcsökkenést mutattak a mért értékek. Ezeket 
a technikákat a felhasználó a későbbiekben is rendszeresen 
használta, így ezek beépültek a napi rutinjába.
Különösen hasznos volt a stresszértékek hosszabb távú meg-
figyelése tartós megterhelés, például utazások vagy magas-
hegyi tartózkodás során. A szervezet terhelhetősége ezekben 
az időszakokban érzékelhetően romlott: az eszköz csökkent 
regenerációs értékeket, rosszabb alvásminőséget, emelkedett 
pulzust és stresszértékeket jelzett. A felhasználó szubjektív 
tapasztalatai (pl. fejfájás, kimerültség, alvászavar) megerő-
sítették az objektív mérési eredményeket. Ezeket követően 
tudatosan törekedett a stressz forrásainak azonosítására és 
azok kezelésére.

3.4.3. �A regeneráció mérése és értelmezése a WHOOP  
rendszerében

A regeneráció az utolsó fő mutató, amelyet tanulmányunkban 
részletezünk. Ahogy korábban is említettünk, szinte minden 
az alvásra épül és azzal összefüggésbe hozható. Ennek értel-
mében minőségi alvás hiányában a regenerációs folyamatok 
sem tudnak megfelelően lezajlani. A regeneráció a szerve-
zet fiziológiai alkalmazkodóképességének indikátora, amely 
meghatározza, mennyire képes a homeosztázis helyreállítá-
sára egy adott stresszhatást követően. A regenerációs szük-
ségletet számos tényező befolyásolja, ideértve a fizikai terhe-
lést, a betegségeket, a pszichológiai stresszt és az alváshiányt. 
Magas regenerációs szint esetén a szervezet optimálisan 
adaptálódik a terheléshez, míg alacsony érték esetén nő a sé-

rülésveszély és túledzettség kockázata. A regenerációs érték 
is rendkívül egyénre szabott, mivel számos belső és külső té-
nyező befolyásolja. Ennek következtében még ha két személy 
azonos élettani mutatókkal – például nyugalmi pulzussal, 
szívfrekvencia-variabilitással, légzési frekvenciával, alvás-
minőséggel, vér oxigéntelítettséggel és bőrhőmérséklettel- 
rendelkezik, regenerációs szintjük eltérő lehet a szervezetük 
egyedi adaptációs folyamatai miatt (WHOOP, 2024e). 
A WHOOP regenerációs értéke százalékos formában jelenik 
meg, amit egy színkódos skála is szemléltet zöld, sárga vagy 
piros formában.

•	 zöld (67-100%): A szervezet optimálisan regenerálódott 
és készen áll magas szintű terhelésre legyen szó intenzív 
fizikai munkáról, akár a napi feladatok elvégzéséről.

•	 sárga (34-66%): A szervezet képes közepes szintű terhe-
lést elvégezni, nagyobb megterhelés már nem ideális.

•	 piros (1-33%): A szervezetnek pihenésre van szüksé-
ge. Ennek oka lehet betegség, túledzettség, alváshiány, 
stressz vagy más életmódbeli tényező, amely gátolja a 
megfelelő regenerálódást (WHOOP, 2024e).

A regeneráció számításához dominánsan az alábbi mutatókat 
méri és veszi figyelembe a rendszer: szívritmus-variabilitás 
(HRV); nyugalmi pulzus (RHR); légzésszám; bőrhőmérséklet; 
véroxigénszint.
Tapasztalataink megegyeznek a szakirodalommal, vagyis a 
WHOOP regenerációs mutatója valós időben tükrözi a szerve-
zet alkalmazkodóképességét és aktuális állapotát, olyan élet-
tani paraméterek alapján, mint a szívfrekvencia-variabilitás 
vagy a nyugalmi pulzus. Az eszköz egyénre szabott visszajel-
zése segít megelőzni a túledzettséget és támogatja a teljesít-
mény optimalizálását a megfelelő pihenés elősegítésével.
A WHOOP napi regenerációs értéke, amely a pulzusvariabili-
tás, nyugalmi pulzus és alvásminőség alapján kalkulált össze-
sített mutató – vegyes fogadtatásban részesült. A felhasználó 
beszámolója szerint a rendszer több alkalommal is alacsony 
értéket mutatott olyan napokon, amikor szubjektíve jó közér-
zetet tapasztalt. Utólag ezek gyakran megelőlegeztek egy-egy 
kezdődő megbetegedést, amelyre a rendszer korábban rea-
gált, mint ahogy a tünetek megjelentek volna. Ez megerősítet-
te a technológia preventív potenciálját.
Ugyanakkor versenysportolói keretben a regenerációs érték 
nem mindig volt alkalmazható a napi edzéstervezés szint-
jén: a gyakori sárga zóna (közepes regeneráció) nem tette 
lehetővé az edzésterv rugalmas módosítását, így a sportoló 
gyakran figyelmen kívül hagyta ezt a visszajelzést. Előfor-
dult olyan eset is, amikor az applikáció magas regenerációs 
érték mellett intenzív edzést javasolt, holott az adott napon 
pihenő volt betervezve. Ez, bár élettanilag érthető mentálisan 
frusztrációt okozott, különösen akkor, ha a visszajelzés nem 
volt összehangban a szubjektív motivációval vagy az aktuális 
edzésprogrammal. 

3.4.4. WHOOP heti jelentés
A WHOOP alkalmazás heti és havi jelentéseket készít, ame-
lyek részletesen elemzik az edzésterhelést, az alvási szokáso-
kat és a regeneráció mértékét. Ezek a jelentések nem csak a 
napi adatokat foglalják össze, hanem összehasonlítják azokat 
a 30 napos átlagértékekkel is, lehetőséget biztosítva a hos�-
szabb távú tendenciák nyomon követésére, ezáltal pontosabb 
visszajelzést nyújtanak a teljesítmény alakulásáról, segítve az 
edzésterhelés és a pihenés optimalizálását (Wikman, 2023). 
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A 3. és 4. ábra alapján átfogó képet kapunk a heti edzésmun-
káról, beleértve az edzések időtartamát, számát, valamint a 
strain értéket, amely összegzi az adott hét terhelését. Az esz-
köz ezen túlmenően a heti adatokat az előző három hét ered-
ményeivel is összehasonlítja, így nemcsak visszajelzést ad a 
teljesítményről, hanem motivációt is nyújthat a további fejlő-
déshez. 
A strain értékek a kardiovaszkuláris terhelés alapján kerülnek 
meghatározásra, ezért nem mindig tükrözik pontosan a teljes 
fizikai és mentális fáradságot. Az úszásnál a víz alatti pulzus-
mérés nem volt pontos, ezért a strain érték alacsonyabb lett, 
miközben a fizikai terhelés jelentős volt. Erőfejlesztő edzések 
során, bár a pulzusszám alacsony, az izom-és vázrendszerre 
nehezedő terhelés magas, így véleményem szerint a strain 
érték nem tükrözi teljes mértékben a terhelés intenzitását, 
ezáltal a regenerációs érték sem biztos, hogy mindig pontos 
(példa az 5. ábra). 

3. ábra: WHOOP applikáció heti jelentése Figure 3: WHOOP app weekly report
Forrás/Source: Oravecz Lora, saját kép / Lora Oravecz, own picture (2025.03.10.)

4. ábra: Heti Strain jelentés Figure 4: Weekly Strain Report
Forrás/Source: Oravecz Lora, saját kép / Lora Oravecz, own picture (2025.03.10.)

5. ábra: Különböző aktivitások heti strain értéke
Figure 5: Weekly strain value of different activities
Forrás/Source: Oravecz Lora, saját kép / Lora Oravecz, own picture (2025.03.10.)
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Az alvás pontos elemzése a WHOOP eszközzel lehetőséget 
biztosított a tesztelő szerző számára, hogy részletesebb ké-
pet kapjon alvási szokásairól (6. és 7. ábra). Az applikációban 
található Insights funkció segítségével a tesztelő szerző képes 
volt azonosítani azokat a tényezőket, amelyek negatívan befo-
lyásolták az alvásminőségét. A naplózási lehetőség segítségé-
vel rendszeresen rögzítette napi szokásait, majd az alkalma-
zás ezeket egy pozitív-negatív skálán értékelte. Ennek révén 
egyértelműen kirajzolódtak azok a tényezők, amelyek hát-
ráltatták a pihenése minőségét, így tudatos változtatásokkal 
sikerült javítania rajta, ami hosszú távon az életminőségére is 
pozitív hatással volt. 

4. Következtetés és további tapasztalatok
A rekreáció célja és várt eredménye az egyének életminősé-
gének növelése (Kovács, 2004). Az életminőségjavítás öt fel-
tételcsoportja közül (Kovács, 2004; Patakiné Bősze, 2020) az 
edzés, a pihenés és a regeneráció a szakirodalmi kutatások 
szerint kapcsolatba hozható nem csak az egyén biológiai jól-
létével, de indirekt kapcsolatai révén a mentális és szociális 
területeket is támogatják.
A tesztelő szerző tapasztalatai alapján a WHOOP eszköz egyik 
legkiemelkedőbb funkciója az alvás monitorozása, amely 
rendkívüli pontossággal méri az alvás paramétereit és azok 
hatását a regenerációra. Korábban nem volt ismert olyan 
eszköz, amely ilyen részletességgel és tudományos megala-

pozottsággal nyújtott volna visszajelzést az alvásminőségről. 
Míg egy élsportoló tisztában lehet teste jelzéseivel, a WHOOP 
objektív adatokkal is alátámasztja ezeket. Rekreációs spor-
tolók vagy életmódváltók számára különösen hasznos, mivel 
könnyen értelmezhető információkat nyújt.
A WHOOP Coach funkció minden élettani mutatóhoz magya-
rázatot és kapcsolódó tudományos cikkeket kínál, így laiku-
sok számára is jól érthető. A naplózási funkció lehetővé teszi 
az összefüggések hosszú távú nyomon követését, például az 
alvásminőség, teljesítmény vagy életmódbeli tényezők terén.
A WHOOP preventív szerepe is fontos: az élettani paraméte-
rek változásain keresztül képes jelezni egy kezdődő betegsé-
get, illetve segíteni a terhelés fokozatos visszaépítését a gyó-
gyulás után.
Bár alapvetően pontos, néhány esetben – például fokozott 
izzadás vagy vízi edzések során – a pulzusmérés pontossága 
csökkenhet, illetve a strain érték nem mindig tükrözi a szub-
jektív terhelésérzetet. Ez mentálisan is kihívást jelenthet, 
mert azt az érzetet keltheti, hogy nem edzettünk eleget, holott 
a valóságban komoly megterhelést végeztünk.
Tapasztalataink szerint a WHOOP rendkívül hasznos eszköz, 
amely segít mélyebben megérteni a test működését, és tuda-

6. ábra: Heti részletes alvás jelentés
Figure 6: Weekly detailed sleep report
Forrás/Source: Oravecz Lora, saját kép / Lora Oravecz, own picture (2025.03.10.)

7. ábra: Napi lefekvési és felkelési idő elemzése
Figure 7: Analysis of daily bedtime and wake-up times
Forrás/Source: Oravecz Lora, saját kép / Lora Oravecz, own picture (2025.03.10.)
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tosabb életvezetést támogat. Folyamatos fejlesztése révén a 
jövőben még pontosabb és megbízhatóbb mérések várhatók.
Az eszköz használata során számos olyan tényező is azonosí-
tásra került, amely negatívan hatott a szerző szervezetének 
állapotára, így például az alkoholfogyasztás – még kis men�-
nyiségben, ritka alkalmakkor is – érdemben rontotta az alvás-
minőséget és regenerációs mutatókat. Hasonlóan markáns 
hatásokat mutatott a menstruáció előtti időszak, illetve az ál-
talánosan rossz hangulati állapot is. Az eszköz visszajelzései 
révén ezek a hatások tudatosultak, és lehetővé tették az alkal-
mazkodást vagy megelőző intézkedések bevezetését.
Az eszköz széleskörű alkalmazása jelentős szerepet játszhat 
az egészségtudatosság növelésében, tanulási eszközként is te-
kinthető. A fiatalok digitális eszközhasználati szokásai miatt 
könnyen integrálható számukra a WHOOP használata a napi 
rutinba. Az applikáció által kínált célkitűzések, visszajelzések 
és játékos funkciók motiválhatják őket a rendszeres moz-
gásra, minőségi alvásra és tudatos életmódra. Ugyanakkor a 
WHOOP nemcsak a fiataloknak, hanem minden korosztály 
számára hasznos. A felnőttek és idősebbek esetében külö-
nösen a regeneráció optimalizálásában, a túlterhelés elkerü-
lésében és a fizikai aktivitás tudatos szabályozásában nyújt 
segítséget.
A WHOOP valós idejű, objektív adatokkal támogatja a felhasz-
nálót az egészséges életmód kialakításában és fenntartásá-
ban. Jövőbeli kutatások segíthetik az eszköz sportág- és élet-
kor-specifikus alkalmazásának optimalizálását, hozzájárulva 
egy egészségtudatosabb társadalom létrejöttéhez, ahol a digi-
tális technológia a sporttal együtt a közegészség megőrzésé-
nek egyik kulcsa lehet.
Összességében a WHOOP nem csupán egy sportolói eszköz, 
hanem egy olyan komplex egészségügyi és életmódtámogató 
rendszer, amely akár a rekreációs tevékenységek minőségét is 
jelentősen növelheti. 
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