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Steeds meer mensen gebruiken hartslagvariabiliteit om
vermoeidheid en inspanningsdrempels te bepalen. Deze factsheet
beschrijft de mogelijke toepassingen en beperkingen van
hartslagvariabiliteit, gemeten in rust en tijdens inspanning.

Achtergrond

Tussen twee hartslagen zit een tijdsinterval. De variatie in de duur van de
intervallen tussen deze hartslagen heet de hartslagvariabiliteit (HRV). Bij
een lage HRYV zijn de intervallen tussen hartslagen ongeveer even lang. Bij
een hoge HRV zijn de intervallen tussen hartslagen juist heel verschillend —
soms kort, dan weer lang.

Een hoge HRV wordt doorgaans als goed beschouwd. Dit geeft namelijk
aan dat het lichaam nog veel mogelijkheden heeft om zich aan te passen
aan veranderende omstandigheden door het hart iets sneller of juist iets
langzamer te laten kloppen. Een lage HRV wordt daarentegen vaak
geassocieerd met vermoeidheid, stress of overtraining. Vanwege deze
associaties is er veel interesse in het meten van HRV, bijvoorbeeld om
‘training readiness’ te bepalen en overtraining te voorkomen.
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HRV kan zowel in rust als tijdens inspanning worden gemeten. De
rustmeting van HRV wordt daarbij doorgaans gebruikt om ‘training
readiness’ te bepalen. Het idee hierbij is dat een lagere maar ook hogere
HRV dan gemiddeld over de afgelopen periode (bijvoorbeeld zeven
dagen), aangeeft dat het lichaam nog vermoeid is van de laatste
inspanning(en). Met andere woorden: als de HRV binnen een bepaald
bereik blijft, is dat goed, en zowel een hogere als lagere HRV zijn minder
goed. Bij een afwijking van de HRV kan de intensiteit en/of omvang van
de training worden aangepast. Een geplande hoog-intensieve training
wordt bijvoorbeeld vervangen door een training van lagere intensiteit.

Prestatie

HRV-gebaseerde training leidt waarschijnlijk tot betere
trainingsaanpassingen dan training waarin vooraf bepaald is wat de
sporter gaat doen, zonder rekening te houden met vermoeidheid!'4. Het
is echter onduidelijk of HRV-gebaseerde training ook beter is dan
trainingsaanpassingen op basis van subjectieve metingen, zoals de
gerapporteerde vermoeidheid van sporters. In één studie vergeleken
onderzoekers beide methoden en leidde de training op basis van
subjectieve metingen namelijk tot grotere verbeteringen in
prestatievariabelen zoals 5-kilometertijd dan training op basis van HRVI4.

Zowel HRV-gebaseerde als subjectieve training waren echter beter dan
vooraf bepaalde training. Aan de ene kant zijn subjectieve metingen
gevoeliger voor veranderingen in de trainingsbelasting!>?], aan de
andere kant zijn die ook gevoeliger voor sociaal wenselijk gedrag. Een
combinatie van HRV met subjectieve metingen is daarom mogelijk nog
beter.

Tijdens inspanning is HRV te meten en gebruiken om trainingzones en
inspanningsdrempels te bepalen, zoals de eerste ventilatoire of
lactaatdrempel. Maar dit is vooral geschikt voor een labsetting waarin
een elektrocardiogram (ECG) wordt gebruikt. In verschillende
onderzoeken is bijvoorbeeld aangetoond dat een specifieke
analysemethode van de HRV - genaamd ‘detrended-fluctuation analysis'’
- een nauwkeurige indicatie kan geven van de eerste en tweede
ventilatoire drempel, wanneer deze in een niet-vermoeide toestand
worden bepaald!’-10,



Het voordeel van deze methode is dat er geen (maximale)
inspanningstest nodig is om drempels te bepalen. Ook is deze methode
inmiddels in verschillende apps beschikbaar (onder andere HRV Logger
en FatMaxxer), waardoor kennis van algoritmes of wiskunde niet
noodzakelijk is. Daarbij ziet men in real-time in welke ‘trainingszone’ een
sporter zich inspant.

Een eerste belangrijke kanttekening bij deze analysemethode is dat de
methode gevalideerd is met een 12-kanaals inspannings-ECGI’-10l. Deze
methode is nauwkeuriger dan een borstband, en vooral minder gevoelig
voor verstoringen in het signaal. Bij sporten waarin schokbelasting
voorkomt - zoals hardlopen - zijn deze verstoringen regelmatig
aanwezig, waardoor de toepasbaarheid van de methode wordt
verminderd wanneer er met een borstband wordt gemeten!'?l. Tot slot:
hoewel deze methode een betrouwbaarheid heeft die vergelijkbaar is
met hartslag en zuurstofopname, is onbekend of deze betrouwbaarheid
voldoende is om ook kleine vermoeidheid te detecteren tussen
verschillende sessies!3l.

Een tweede kanttekening is dat deze methode ook sensitief is voor
vermoeidheidl”.11.12], Hierdoor wijken de drempelwaardes onder
vermoeidheid flink af van de daadwerkelijke inspanningsdrempels,
waardoor deze toepassing vooral beperkt lijkt tot een ‘frisse’ toestand.
De sensitiviteit van ‘detrended-fluctuation analysis’ voor vermoeidheid
geeft tegelijkertijd ook mogelijkheden om de intensiteit tijdens een
inspanning bij te sturenl'2131 Als de waarde onder een vastgestelde
grens zakt, is het raadzaam te rusten voordat de sporter verder gaat.
Zodra de waarde weer boven de grenswaarde stijgt, geeft dit aan dat de
sporter voldoende hersteld is om weer aan een nieuw interval te
beginnen.

Hoe te gebruiken

Voor het meten van HRV zijn twee methodes beschikbaar. Een
elektrocardiogram (ECG) meet het elektrische signaal van het hart via
elektrodes, bijvoorbeeld verwerkt in een borstband. Een tweede
methode meet veranderingen in het bloedvolume die metiedere
hartslag optreden. Deze laatste methode heet fotoplethysmografiel'4l en
zit verwerkt in veel polshorloges of smartphonecamera'’s.

Beide methoden zijn nauwkeurig voor het bepalen van de HRV in rust,
maar bij toenemende inspanningsintensiteit neemt de nauwkeurigheid
van fotoplethysmografie (sterk) afl'415], Een borstband is daarom aan te
raden voor het meten van HRV tijdens inspanning.

De rust-HRV kan het beste ‘s ochtends worden gemeten op een
gestandaardiseerde manier over een duur van twee minutenl241617] Een
sporter kan bijvoorbeeld direct na het wakker worden naar het toilet
gaan en vervolgens na een korte (bijvoorbeeld 5 minuten) rustperiode
staand de HRV meten.

Er zijn veel verschillende methodes om het HRV signaal te analyseren.
Elke methode heeft voor- en nadelenl'8l. De methode beinvloedt de
sensitiviteit van de HRV-meting voor vermoeidheid en heeft daarmee
invloed op trainingsaanpassingen. Verschillende apps bepalen de HRV
op gestandaardiseerde wijze, waarbij “hrv4training” een van de meest
gevalideerde apps isl19-21],

Hoewel het nog onduidelijk is hoe de HRV in de praktijk gebruikt kan
worden om trainingen aan te passen, is het aan te raden om de trend in
de HRV te vergelijken met eerdere waarden van eenzelfde sporter.

Conclusie

HRV is een waardevolle tool om de balans tussen belasting en herstel bij
(top)sporters te monitoren. De resultaten van verschillende onderzoeken
lijken erop te wijzen dat het aanpassen van de training op basis van de
HRV leidt tot betere trainingsaanpassingen dan vooraf bepaalde
training. Het is echter nog onduidelijk of het ook meerwaarde biedt ten
opzichte van training op basis van het gevoel. HRV moet daarom vooral
worden gezien als aanvulling op de persoonlijke ervaringen en
observaties van de sporter en zijn/haar trainer.
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