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Zegarki sportowe nie pokazuja parametrow
wydolnosciowych

Przewidywanie, jak sprawnie organizm poradzi sobie z wysilkiem fizycznym, jest kluczowe
dla sportowcow i trenerow. Tymczasem popularne opaski i zegarki sportowe nie pokazuja
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rzeczywistych wartosci parametrow wydolnosciowych - wykazaly badania polskich
naukowcow.

Popularne urzadzenia monitorujace aktywnos$c¢ fizyczna, takie jak inteligentne zegarki i opaski
sportowe, czesto opieraja swoje prognozy na wartosciach maksymalnych, ktoére nie sa mierzone
bezposrednio, lecz przewidywane za pomoca réznych wzordéw. Polskie badania wykazaly, ze modele
te nie zawsze dokladnie odzwierciedlaja rzeczywiste wartosci, zwlaszcza w populacji oséb bardziej
aktywnych fizycznie. Ich wyniki sugeruja, ze narzedzia moga zaré6wno zaniza¢, jak i zawyzac
intensywnos¢ wysitku, co prowadzi do nieprecyzyjnego planowania treningéw, przemeczenia
organizmu lub braku efektéw.

»,Takie urzadzenia nie moga zastapi¢ testow wysitkowych i nie powinno sie opiera¢ na nich
planowania swoich treningéw. Nierzadko np. zegarek okresla nasza aktywnos$¢ jako bardzo
wymagajaca, podczas gdy w rzeczywistosci byta ona Srednio meczaca i mato efektywna lub
przeciwnie - praktycznie maksymalna” - powiedziat PAP doktorant Warszawskiego Uniwersytetu
Medycznego Przemystaw Kasiak, jeden z autoréw badania NOODLE.

W ramach cyklu badan NOODLE (predictioN mOdels fOr enDurance athLetEs) naukowcy
przeanalizowali precyzje obecnych metod predykcyjnych stosowanych w urzadzeniach sportowych.
Efektem pracy sa cztery publikacje naukowe w czasopismach: ,BMC Sports Science, Medicine and
Rehabilitation", ,Journal of Clinical Medicine", , Frontiers in Physiology” oraz , Scientific Reports”.

Badania prowadzono na grupie oséb aktywnych fizycznie oraz sportowcéw wytrzymatosciowych.
Kluczowe parametry analizowane w ramach projektu obejmowaly: wspdtczynnik wentylacji
minutowej do ilosci wydalanego dwutlenku wegla (VE/VCO2-slope), szczytowy puls tlenowy (peak
oxygen pulse, O2Ppeak), krzywa efektywnosci poboru tlenu (oxygen uptake efficiency slope, OUES)
oraz plateau efektywnosci poboru tlenu (oxygen uptake efficiency plateau, OUEP). Kazdy z tych
wskaznikéw odgrywa istotna role w ocenie wydolnosci fizycznej organizmu i moze by¢ uzywany
zaréwno w sporcie, jak i medycynie kliniczne;j.

Po podsumowaniu wynikéw wszystkich czterech badan okazalo sie, ze popularne modele
predykcyjne stosowane w urzadzeniach monitorujacych wysitek fizyczny czesto sa niedoktadne,
zwlaszcza w przypadku zawodowych sportowcdow. ,Opaski i zegarki nie mierza naszych parametrow
wydolnosciowych bezposrednio, tylko je przewiduja. Wartosci maksymalne okreslaja na podstawie
roznych wzoréw i szacunkowych réwnan, ktére w wielu przypadkach okazuja sie niedostosowane do
rzeczywistych mozliwosci organizmu” - podkreslit Przemystaw Kasiak.

Jak zauwazyl, najwieksze odchylenia wartosci rzeczywistych od przewidywanych wystepuja u osob
0o wysokim poziomie wytrenowania. Dla ludzi trenujacych amatorsko, mato intensywnie
i okazjonalnie, zegarki sportowe i opaski czesto moga by¢ wystarczajace.

»W naszych wczesniejszych badaniach wykazalismy, ze zegarek sportowy u osoby wytrenowanej myli
sie znacznie bardziej niz u osoby, ktdéra jest mniej wytrenowana. W tym drugim przypadku wszystkie
wartosci sa po prostu duzo nizsze i tatwiej je przewidzie¢” - powiedziat Przemystaw Kasiak.

Jednym z ciekawych wnioskéw ptynacych z projektu NOODLE bytlo to, ze wskaznik OUEP, czyli
plateau efektywnosci poboru tlenu, jest - w przeciwienstwie do innych parametréw wysitkowych -
dosc¢ stabilny u wszystkich osob, niezaleznie od poziomu wytrenowania. To sugeruje, ze moze by¢
wykorzystywany jako jeden z bardziej obiektywnych elementéw oceny wydolnosci.

,OUEP to bardzo ciekawa zmienna. Bo np. w przypadku VO2max jest tak, ze im cztowiek jest



bardziej wytrenowany, tym wyzsza wartosé¢ ma ten wskaznik. Czyli osoby nie¢wiczace i chore maja
niskie VO2max, sportowcy - wysokie. Z OUEP jest inaczej - on utrzymuje sie na stabilnym poziomie u
wszystkich, niezaleznie od sprawnosci. Spada jedynie podczas choroby. Moze wiec by¢ bardzo
ciekawym uzupelnieniem tych bardziej znanych parametréw, na ktére zwraca sie uwage u
sportowcow” - zaznaczyt Kasiak.

Wyniki badania NOODLE dostarczyty tez nowych informacji o mozliwosci korygowania istniejacych
modeli predykcyjnych, by lepiej odzwierciedlaly indywidualne cechy sportowcéw. W jednym
z artykulow przedstawit metode kalibracji modelu FRIEND, dzieki ktérej mozliwe jest bardziej
precyzyjne dostosowanie prognoz do réznych populacji. ,Jak opisaliSmy w +Scientific Reports+,
metoda ta moze by¢ wykorzystana we wszystkich grupach wytrenowania" - podkreslit. "Otwiera to
nowe mozliwosci dla monitorowania treningéw zaréwno u zawodowych sportowcéw, jak i amatorow”
- dodat.

Rozmdwca PAP wyjasnil, ze taki monitoring jest wazny, poniewaz w sporcie poznanie i odpowiednie
regulowanie parametréw fizjologicznych jest kluczowe. ,Jest niezbedne dla optymalnego
zaplanowania treningéw. Analiza wydolnosci pozwala nie tylko na sledzenie tempa postepdw, ale
rowniez na minimalizowanie ryzyka kontuzji i probleméw zdrowotnych zwigzanych z nadmiernym
obcigzeniem organizmu. I cho¢ w projekcie NOODLE koncentrowalisSmy sie gtéwnie na sportowcach
wytrzymatosciowych, to wnioski ptynace z tych badan moga mieé¢ rowniez znaczenie dla oséb, ktore
uprawiaja sport amatorsko” - powiedziat.

W jego ocenie warto, by kazdy cztowiek przynajmniej raz w zyciu wykonat test wysitkowy z analiza
poboru tlenu. Osoby trenujace amatorsko, ale regularnie, powinny go przeprowadzac¢ raz na rok lub
co dwa lata.

»Jezeli nie bedziemy wiedzie¢, kiedy trening jest dla nas za ciezki, a bedziemy go regularnie
powtarzac¢, dojdzie do przetrenowania, z czym wiaze sie zwiekszone ryzyko kontuzji, przemeczenia,
spadku motywacji, braku efektow i rezygnacji z aktywnosci fizycznej. W skrajnych przypadkach moze
sie to skonczy¢ nawet powaznymi zdarzeniami kardiologicznymi” - zaznaczyt.

Zdaniem eksperta dalszy rozwdj badan nad wydolnoscia fizyczna bedzie mial znaczenie dla
przysztosci sportu i medycyny. Urzadzenia pomiarowe beda coraz bardziej spersonalizowane i oparte
na zaawansowanych rozwigzaniach. Aby mogly powstawaé, konieczne jest jak najlepsze poznanie
mechanizmoéw regulujacych wydolno$¢ organizmu, w tym precyzyjna analiza parametrow
fizjologicznych oraz doskonalenie algorytméw predykcyjnych.
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