Analyza rozdilti ve spalenych kaloriich mezi riiznymi typy cvic¢eni

Uvod

Fyzicka aktivita hraje zasadni roli v regulaci té€lesné hmotnosti, podpofe
kardiovaskularniho zdravi a celkové fyzické kondice. Razné formy cvi€eni mohou
vést k odliSnym urovnim energetického vydeje, coz je dllezité jak z hlediska
sportovniho vykonu, tak i metabolickych adaptaci organismu. Pfedchozi studie
naznacuji, ze intenzita, délka trvani a druh cvi€eni mohou ovlivnit mnozstvi
spalenych kalorii. Tento vyzkum se zaméfuje na statistické srovnani energetického
vydeje mezi Sesti popularnimi typy cviceni za ucelem identifikace potencialné
efektivnéjSich pfistupu k optimalizaci kalorického deficitu.

Metodologie

Analyza byla provedena na zakladé datasetu Workout & Fitness Tracker z Kaggle,
ktery obsahuje rozsahla data o rdznych formach fyzické aktivity a jejich energetickém
vydeji. Mezi zkoumané kategorie patfi:

« Kardio cvi¢eni

o Cyklistika

e Vysoce intenzivni intervalovy trénink (HIIT)
o Béh

o Silovy trénink

e« Jobga

Hlavni zavislou proménnou bylo mnozstvi spalenych kalorii (Calories Burned),
zatimco nezavislou proménnou byl typ vykonavaného cvi¢eni (Workout Type). Pro
analyzu rozdild mezi jednotlivymi typy cvi€eni byla pouZita jednofaktorova analyza
rozptylu (ANOVA). Tato metoda umoziiuje zhodnotit, zda existuji statisticky
vyznamné rozdily mezi praimérnymi hodnotami kalorického vydeje pro jednotlivé
kategorie.

Pfed provedenim analyzy byly ovéfeny kliCové pfedpoklady ANOVA:

« Homogenita rozptylu (Leveneho test): F = 0.749, p = 0.587 (p > 0.05) —
vysledky naznacuji, ze rozptyly mezi skupinami jsou homogenni, coz
umoznuje validni pouziti ANOVA.

« Normalita dat: Byla vizualné zhodnocena pomoci histogram( a Q-Q grafq,
pficemz nebyly nalezeny vyznamné odchylky od normality.



Vzorek zahrnoval celkem 10 000 pozorovani, coz poskytuje dostate¢né robustni
statistickou silu pro detekci potencialnich rozdili mezi skupinami pfi hladiné
vyznamnosti a = 0.05.

Vysledky

Vysledky ANOVA neprokazaly statisticky vyznamné rozdily mezi zkoumanymi typy
cvieni ve vztahu ke spalenym kaloriim (F(5, 9994) = 0.418, p = 0.836). To
naznacuje, ze rozdily v prumérném kalorickém vydeji mezi jednotlivymi skupinami
jsou minimalni a nelze jednoznacné urcit, ktery typ cviCeni poskytuje vyrazné vyssi
energeticky vydej.

Pramérné hodnoty spalenych kalorii pro jednotlivé kategorie cviceni:
« Kardio: 547.601 kcal (SD = 260.212)
o Cyklistika: 556.012 kcal (SD = 258.382)
o HIIT: 550.650 kcal (SD = 265.163)
o Béh: 548.569 kcal (SD = 257.806)
o Silovy trénink: 551.674 kcal (SD = 261.568)
o Joga: 558.057 kcal (SD = 260.559)

ANOVA

ANOVA - Calories Burned

Cases Sum of Squares df Mean Square F p
Workout Type 142089.261 5 28417.852 0.418 0.836
Residuals 6.791x10"8 9994 67947.716

Note. Type Ill Sum of Squares

Descriptives

Descriptives - Calories Burned

Workout Type N Mean SD SE Coefficient of variation
Cardio 1645 547.601 260.212 6.416 0.475
Cycling 1656 556.012 258.382 6.349 0.465
HIT 1731 550.650 265.163 6.373 0.482
Running 1635 548.569 257.806 6.376 0.470
Strength 1667 551.674 261.568 6.406 0.474
Yoga 1666 558.057 260.559 6.384 0.467

Assumption Checks

Test for Equality of Variances (Levene's)

F df1 df2 p

0.749 5.000 9994.000 0.587

Vysledky ukazuji, ze energeticky vydej se mezi typy cviCeni liSi pouze minimalné.
Tyto rozdily jsou natolik malé, ze pravdépodobné nejsou biologicky relevantni mohou



byt ovlivnény individualnimi faktory, jako je télesna hmotnost, metabolismus, délka
cviCeni nebo uroven fyzické kondice

Diskuze a zavér

Zatimco nékteré predchozi studie naznacovaly existenci vyznamnych rozdili v
kalorickém vydeji mezi riznymi formami fyzické aktivity, vysledky této analyzy
nepodporuji hypotézu o vyraznych rozdilech mezi sledovanymi kategoriemi cviceni.
Relativné podobné prumérné hodnoty spalenych kalorii naznacuiji, Ze pfi volbé
aktivity by mély byt zohlednény spiSe jiné faktory nez samotny typ cviceni.

Potencialni duvody této neshody mohou zahrnovat:
e Individualni rozdily v intenzité provadéného cviéeni — i pfi stejném typu
aktivity muze mit vySsi intenzita vyrazné vySSi energeticky vydej.
o Vliv télesné hmotnosti a slozeni téla — metabolicka odezva na fyzickou

aktivitu se muze mezi jednotlivci vyrazné lisit.

o Délka cvi¢eni — prumérné hodnoty nezohlednuji Casovy faktor, coz mize vést
k potlaceni rozdili mezi typy cviceni.

Tato zjiSténi naznacuiji, ze efektivita cvi€eni z hlediska kalorického vydeje by méla byt
posuzovana komplexnéji, pficemz hlavnim faktorem ovliviiujicim celkovy vydej je
intenzita a délka trvani aktivity. Z praktického hlediska Ize doporucit, aby jednotlivci
volili cvi€eni na zakladé osobnich preferenci a dlouhodobé udrzitelnosti spiSe nez na
zakladé pramérného kalorického vydeje.

Priimérné hodnoty spalenych kalorii pro rGizné typy cviceni

=)
1=}
=)

~
o
o

-]
o
=]

w
=]
S

B
=3
S

w
=}
=)

Primérné spalené kalorie

)
=}
S

—
=}
S

o

‘a‘d\u o \r-\“"{\w it pen . “é:{\““ ‘bqa
| ()-\\ou\l
Typ cviceni

Pro budouci vyzkum by bylo vhodné zahrnout dalSi faktory, jako je srde¢ni frekvence
bé&hem cviCeni, subjektivni vnimana namaha (RPE) a tréninkova historie u€astniku.
Dale by mohly byt vyuZzity pfesnéjsi metody méreni energetického vydeje, napfiklad
nepfima kalorimetrie, pro eliminaci zkresleni spojeného se sebeposouzenim nebo
méné pfesnymi metodami sbéru dat.
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