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Los tltimos meses he estado usando la WHOOP Strap 3.0, un sensor
portatil que recopila datos de salud y estado fisico. Es diferente en com-
paracion con la mayoria de las otras pulseras de fitness, ya que fue disenada
pensando en los atletas profesionales. Se centra en la tensién diaria, la recu-
peracion y el sueio. Sigue leyendo para descubrir cémo funciona.

Diseno puro y minimalista

La correa. WHOOP esta diseniada para ser un sensor, no un reloj inteligente o un dis-
positivo de notificaciones. Por lo tanto, el dispositivo es discreto, no emite sonidos ni



vibraciones. No hay botones ni pantalla.

WHOOP Strap 3.0 en la muneca, sin botones, sin pantalla

El dispositivo cuenta con una serie de sensores avanzados que miden la frecuencia
cardiaca, la variabilidad de la frecuencia cardiaca, la frecuencia cardiaca en reposo, la
frecuencia respiratoria, el movimiento, la temperatura y la conductividad de la piel.

Sensores del WHOOP Strap 3.0

En un dia promedio, recopila mas de 100 MB de datos. La mayoria de los datos



se procesan en el propio dispositivo, lo que permite una sincronizacion eficiente con el
servicio en la nube de WHOOP, donde se recopilan, analizan y presentan todos los datos.
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WHOOP tiene aproximadamente el mismo tamano que un reloj normal (Tudor Black
Bay 36MM)

Correa

La correa "ProKnit” estd hecha de un material elastico pero resistente con un patréon
antideslizante en la parte inferior. Permite que la piel respire, lo cual es imposible con
las tipicas bandas deportivas de goma. Las correas estan disponibles en diferentes estilos

y longitudes.



La correa ProKnit estd hecha de tela, es comoda, eldstica pero resistente y se seca rapi-
damente

Diferentes estilos y longitudes de correa

Es posible usar la correa WHOOP en la muneca o mas arriba del brazo, en el biceps.
Esto permite que el sensor se oculte debajo de la ropa.



Usar el sensor mas arriba en el brazo permite ocultarlo bajo la ropa

Si usas un reloj mecanico, puedes combinar la correa con tu reloj si lo deseas. De esta
manera, en cierto modo, haces mas inteligente tu reloj "tonto”. Puede ser una solucion a
la popular pregunta de "reloj inteligente vs reloj regular”.

Reloj mecdnico Seiko 5 con el sensor WHOOP Strap 3.0 conectado


https://willem.com/blog/2017-04-30_smartwatches-vs-mechanical-watches/

Puedes conectar la correa WHOOP a tu reloj de forma similar a como se pliegan las
correas NATO a través de las asas

Uséandolo 24/7 (y cargandolo)

La correa WHOOP esta disefiada para medir tus datos biométricos las 24 horas del dia,
sin tener que quitartela nunca. La idea detras de esta recopilacién continua de datos
es que hay un progreso importante que medir cuando no estas haciendo ejercicio. El
dispositivo hace un trabajo tremendo rastreandote durante la recuperacién, el sueno y
las actividades. La recopilacién continua de datos proporciona una imagen mucho mas
completa de tu condicién fisica.

Esto es util cuando (como un atleta profesional) deseas desbloquear todo el potencial
que tiene tu cuerpo. Al combinar la actividad (expresada como “esfuerzo diario”) con
la recuperacion, mantienes tu cuerpo en equilibrio. Este equilibrio es importante para
prevenir el sobreentrenamiento y para mejorar estructuralmente tu estado fisico.



@ < NOV 28 - DEC 4 >

Multiple days below optimal Strain
targets will promote Recovery. To
maintain fitness, take advantage of high
Recovery days by building sufficient
Strain.

El "truco” es equilibrar la recuperacion con el esfuerzo; si lo haces bien, ganards en forma
fisica

El dispositivo es altamente personal, sus algoritmos se ajustan a los valores de tu
cuerpo. Esto le permite rastrear el progreso relativo. jEste enfoque permite que la correa
WHOOP detecte cuando te enfermaras, incluso antes de que lo sientas ti mismo!



100%

La recuperacion disminuyé cuando enfermé, jlos datos de WHOOP detectaron el declive
antes de que me sintiera enfermo!

El principal desafio con un dispositivo 24/7 es la energia de la bateria. En el pasado,
he usado muchos otros sensores, como Biostrap y Apple Watch. Si bien estos otros
dispositivos tienen sus propias fortalezas, estan limitados por la necesidad de quitarselos
para cargarlos. Aunque esto solo sea por unas pocas horas, requiere una molesta ”gestion
manual”: quitarse la correa/reloj y volver a ponérsela.


https://willem.com/blog/2017-11-15_collecting-health-data-with-biostrap/
https://willem.com/blog/2018-11-02_is-the-apple-watch-the-modern-tool-watch/

La WHOOP Strap se carga mediante una bateria deslizante, lo que te permite usarla
continuamente

En contraste, la correa WHOOP se puede cargar mientras la usas con una bateria ex-
terna relativamente pequena que se desliza sobre la unidad del sensor WHOOP. La carga
es rapida, + 30-60 minutos para cargarla completamente. Mientras se carga, continta
funcionando.
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Paquete de baterias conectado a la correa WHOOP



Una vez completamente cargada, la correa WHOOP tiene una duracién de bateria
real de aproximadamente 4 dias (afirman que son 5 dias, en la practica esta cerca de 4.5).

Medicién de actividades, entrenamientos y deporte

La correa WHOOP mide tus datos biométricos continuamente, lo que significa que si de-
cides hacer ejercicio, no tienes que iniciar ninguna aplicaciéon o seguimiento de actividad.
Simplemente "haz lo tuyo” y el dispositivo medira la intensidad de tu entrenamiento. De-
tecta automaticamente los tipos de entrenamiento comunes utilizando el aprendizaje au-
tomatico y analizando el tipo de movimiento que detecta el sensor del giroscopio. Puedes
ajustar (muy) facilmente este reconocimiento en retrospectiva, agregando diferentes tipos
de entrenamiento que el dispositivo puede no detectar inicialmente.

Es importante comprender que definir un entrenamiento no es necesario para que la
correa. WHOOP funcione: mide todo. Eso significa que todo lo que haces se suma a tu
esfuerzo diario. Te sorprendera la cantidad de energia que gastas en cosas como las tareas
domésticas comunes y el trabajo.
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Datos de WHOOP de un dia en que sali a dar una vuelta en bicicleta

La recopilacion continua de datos te permite ver claramente los entrenamientos que
realizas en relacion con el resto del dia. Si observas el grafico que se muestra arriba, veras
que mi frecuencia cardiaca tarda muchas mas horas en volver a la normalidad después
de hacer ejercicio. Un rastreador de actividad fisica simple/esttpido no veria estos datos
"posteriores al entrenamiento”.

Transmisién de la frecuencia cardiaca

Otra caracteristica interesante y 1til es la transmision de la frecuencia cardiaca. La correa
WHOOP 3.0 te permite transmitir tu frecuencia cardiaca a dispositivos compatibles con
el "Perfil de frecuencia cardiaca de baja energia Bluetooth”. Esto permite que WHOOP
funcione con ciclocomputadores, maquinas de fitness y aplicaciones externas. Utilizo
esta funcion para conectarme a mi aplicaciéon_de ciclocomputador favorita, lo que hace
innecesario usar una correa pectoral de frecuencia cardiaca por separado mientras ando

en bicicleta (como el Wahoo TICKR).
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https://willem.com/blog/2019-04-30_the-best-bike-computer-app-cyclemeter/

WHQOOP Strap 3.0 puede transmitir tu frecuencia cardiaca a cualquier dispositivo Blue-
tooth

Combinar el esfuerzo con la recuperaciéon (a través del suefio)

En dltima instancia, la correa WHOOP resume todos los datos recopilados en tres pilares
simples:

 Recuperacién: indica qué tan listo estd tu cuerpo para asumir el esfuerzo, se
determina analizando los valores de VFC durante el sueno. La puntuaciéon de
recuperacion es altamente personalizada, basada en las métricas habituales de tu
cuerpo.

o Esfuerzo: es un valor numérico (0-21) que indica qué tan "duro” fue tu dia. El
valor se determina segin la popular escala de Borg de esfuerzo percibido. Esta
es una escala cientifica desarrollada por Gunnar A.V. Borg en 1970 para medir
objetivamente el esfuerzo. Los valores de esfuerzo son personales, ya que estan
determinados por la frecuencia cardiaca promedio durante un entrenamiento: una
persona bien entrenada tendra una frecuencia cardiaca mas baja durante el mismo
entrenamiento.

e Sueno: como el descanso es importante para la recuperacion, el suefio se analiza
meticulosamente mediante el seguimiento del movimiento, la frecuencia cardiaca,
la frecuencia respiratoria y la variabilidad de la frecuencia cardiaca. WHOOP
analizard tu patrén de suenio (tiempo en la cama vs tiempo dormido) y te sugerird
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la hora 6ptima para irte a la cama.

Mas alld de las métricas individuales: WHOOP proporciona una vision completa, que
incluye recuperacion, esfuerzo y sueno

Comunidad y equipos Whoop

Ademas de la correa WHOOP y sus datos, hay una animada comunidad de WHOOP en
Facebook. Otros usuarios comparten sus experiencias con la correa y los datos. Esto es
util, ya que te permite aprender de los demas, como la forma en que mejoran su sueno y
cémo promover la recuperacion.
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& facebook.com

David shared his first post e
E ) : el

Anybody else get horrible recovery after alcohal. | had 3
drinks that night and woke up worse off than after an hour

swim. Has anybody kicked booze all together? I'm seriously
considering it

@ facebook.com

= WHOOP Athletes Group

STRAIN
o) WHOOP Athletes Group

This group is for WHOORP users, by WHOOP users and is presently not
officially affiliated with WHOOP the business. It was established to
support the expanding and diverse user base of WHOOP athletes.
Here you can quickly bootstrap your WHOOP user experience, ask
cthar athites Questions, suppert sach other an open iscussion on A Dec.22-Dec. 28 ~
Felovanttopics an thar your experences with e WHOD

Perfarmance Optimization System. Let's help each other improve our

DAY STRAIN

fitness going forward and gain further insights by making the very RECOVERY
most effective use of our WHOGP 2.0-3.0 strap, app and web-app.
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Conectar con otros usuarios de WHOOP a través de Facebook y Teams

Ademas de Facebook, existe la "funcién de equipos” dentro de la aplicacion WHOOP.
Te permite comparar tus estadisticas con otras personas. Esto puede ayudarte a motivarte
para hacer un esfuerzo adicional al hacer ejercicio.

Conclusion

La correa WHOOP esta disenada para realizar analisis continuos avanzados de tus datos
biométricos con el fin de proporcionarte informacién facil de entender y procesable.

La correa. WHOOP es facil de usar a diario, se ajusta comodamente en diferentes
posiciones de tu cuerpo. En muchos sentidos, es exactamente como disefiaria un sensor
biométrico minimo (pero muy funcional). jLa recomiendo encarecidamente a cualquiera
que esté interesado en desbloquear el potencial del cuerpo humano!

iObtén una correa WHOOP gratis + un mes gratis!

. Estas pensando en obtener una WHOOP? Obtén una correa WHOOP gratis y tu primer
mes gratis cuando te unas con este enlace: https://join.whoop.com/willem
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https://join.whoop.com/willem
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