
Analýza rozdílů ve spálených kaloriích mezi různými typy cvičení 

 

Úvod 

Fyzická aktivita hraje zásadní roli v regulaci tělesné hmotnosti, podpoře 

kardiovaskulárního zdraví a celkové fyzické kondice. Různé formy cvičení mohou 

vést k odlišným úrovním energetického výdeje, což je důležité jak z hlediska 

sportovního výkonu, tak i metabolických adaptací organismu. Předchozí studie 

naznačují, že intenzita, délka trvání a druh cvičení mohou ovlivnit množství 

spálených kalorií. Tento výzkum se zaměřuje na statistické srovnání energetického 

výdeje mezi šesti populárními typy cvičení za účelem identifikace potenciálně 

efektivnějších přístupů k optimalizaci kalorického deficitu. 

Metodologie 

Analýza byla provedena na základě datasetu Workout & Fitness Tracker z Kaggle, 

který obsahuje rozsáhlá data o různých formách fyzické aktivity a jejich energetickém 

výdeji. Mezi zkoumané kategorie patří: 

• Kardio cvičení 

• Cyklistika 

• Vysoce intenzivní intervalový trénink (HIIT) 

• Běh 

• Silový trénink 

• Jóga 

Hlavní závislou proměnnou bylo množství spálených kalorií (Calories Burned), 

zatímco nezávislou proměnnou byl typ vykonávaného cvičení (Workout Type). Pro 

analýzu rozdílů mezi jednotlivými typy cvičení byla použita jednofaktorová analýza 

rozptylu (ANOVA). Tato metoda umožňuje zhodnotit, zda existují statisticky 

významné rozdíly mezi průměrnými hodnotami kalorického výdeje pro jednotlivé 

kategorie. 

Před provedením analýzy byly ověřeny klíčové předpoklady ANOVA: 

• Homogenita rozptylů (Leveneho test): F = 0.749, p = 0.587 (p > 0.05) – 

výsledky naznačují, že rozptyly mezi skupinami jsou homogenní, což 

umožňuje validní použití ANOVA. 

• Normalita dat: Byla vizuálně zhodnocena pomocí histogramů a Q-Q grafů, 

přičemž nebyly nalezeny významné odchylky od normality. 



Vzorek zahrnoval celkem 10 000 pozorování, což poskytuje dostatečně robustní 

statistickou sílu pro detekci potenciálních rozdílů mezi skupinami při hladině 

významnosti α = 0.05. 

Výsledky 

Výsledky ANOVA neprokázaly statisticky významné rozdíly mezi zkoumanými typy 

cvičení ve vztahu ke spáleným kaloriím (F(5, 9994) = 0.418, p = 0.836). To 

naznačuje, že rozdíly v průměrném kalorickém výdeji mezi jednotlivými skupinami 

jsou minimální a nelze jednoznačně určit, který typ cvičení poskytuje výrazně vyšší 

energetický výdej. 

Průměrné hodnoty spálených kalorií pro jednotlivé kategorie cvičení: 

• Kardio: 547.601 kcal (SD = 260.212) 

• Cyklistika: 556.012 kcal (SD = 258.382) 

• HIIT: 550.650 kcal (SD = 265.163) 

• Běh: 548.569 kcal (SD = 257.806) 

• Silový trénink: 551.674 kcal (SD = 261.568) 

• Jóga: 558.057 kcal (SD = 260.559) 

 

Výsledky ukazují, že energetický výdej se mezi typy cvičení liší pouze minimálně. 

Tyto rozdíly jsou natolik malé, že pravděpodobně nejsou biologicky relevantní mohou 



být ovlivněny individuálními faktory, jako je tělesná hmotnost, metabolismus, délka 

cvičení nebo úroveň fyzické kondice 

 

Diskuze a závěr 

Zatímco některé předchozí studie naznačovaly existenci významných rozdílů v 

kalorickém výdeji mezi různými formami fyzické aktivity, výsledky této analýzy 

nepodporují hypotézu o výrazných rozdílech mezi sledovanými kategoriemi cvičení. 

Relativně podobné průměrné hodnoty spálených kalorií naznačují, že při volbě 

aktivity by měly být zohledněny spíše jiné faktory než samotný typ cvičení. 

Potenciální důvody této neshody mohou zahrnovat: 

• Individuální rozdíly v intenzitě prováděného cvičení – i při stejném typu 

aktivity může mít vyšší intenzita výrazně vyšší energetický výdej. 

• Vliv tělesné hmotnosti a složení těla – metabolická odezva na fyzickou 

aktivitu se může mezi jednotlivci výrazně lišit. 

• Délka cvičení – průměrné hodnoty nezohledňují časový faktor, což může vést 

k potlačení rozdílů mezi typy cvičení. 

Tato zjištění naznačují, že efektivita cvičení z hlediska kalorického výdeje by měla být 

posuzována komplexněji, přičemž hlavním faktorem ovlivňujícím celkový výdej je 

intenzita a délka trvání aktivity. Z praktického hlediska lze doporučit, aby jednotlivci 

volili cvičení na základě osobních preferencí a dlouhodobé udržitelnosti spíše než na 

základě průměrného kalorického výdeje. 

 

Pro budoucí výzkum by bylo vhodné zahrnout další faktory, jako je srdeční frekvence 

během cvičení, subjektivní vnímaná námaha (RPE) a tréninková historie účastníků. 

Dále by mohly být využity přesnější metody měření energetického výdeje, například 

nepřímá kalorimetrie, pro eliminaci zkreslení spojeného se sebeposouzením nebo 

méně přesnými metodami sběru dat. 
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