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PURPOSE The purpose of this study was to investigate whether foam roller, pre-
exhaustion, and static stretching had any effect on isometric muscular endurance of 
the finger flexors and climbing performance in sport climbers. METHODS Nine sport 
climbers who were able to perform at a climbing difficulty of 5.11d, were included 
in this study. Warm-up exercise consisted of myofascial release, pre-exhaustion 
exercises, and static stretching. Grip and back strengths were measured for muscular 
strength, and isometric muscular endurance of the finger flexors was measured 
as the time spent hanging on each hold according to the angle of the elbow 
joint. Repeated measures of ANOVA were performed to confirm the difference in 
treatment, and a significant difference between groups was confirmed by contrast 
test. RESULTS Myofascial release, pre-exhaustion, and static stretching before 
climbing did not affect muscle strength. However, the static stretching exercise 
significantly decreased isometric muscle endurance of the finger flexor at 90° open 
hold, and the pre-exhaustion exercise significantly decreased the hanging time at 
180° crimp and slope grips. There was no effect on climbing performance according 
to the type of warm-up exercise. CONCLUSIONS Our findings suggested that various 
warm-up exercises did not directly affect muscle strength, muscular endurance, and 
climbing performance in sport climbers. Thus, we suggest that future research on 
complex warm-up exercises considering climbing postures should be conducted.

서론서론

스포츠 활동이나 운동 전 실시하는 준비운동(warm-up)은 관절가동
범위(range of motion; ROM) 증가, 근육이완(relaxation), 체온상승, 
근혈류량과 근신경전도율을 촉진시켜 스포츠 손상을 예방할 수 있으
며, 정적(static), 동적(dynamic), 수동적(passive), 능동적(active) 스
트레칭과 고유수용성 신경근촉진법(proprioceptive neuromuscular 
facilitation: PNF), 근막이완(myofascial release), 선-피로운동(pre-
exhaustion) 등과 같은 다양한 방법을 통해 그 효과가 보고되고 있다
(Davis et al., 2005; Fradkin et al., 2010; Smith, 1994). 

준비운동 관련 선행연구에 따르면, 정적스트레칭은 최대관절가동

범위에서 근육의 폄(extension)을 유도하는 방법으로 관절가동범위
를 증가시켜 근육통 및 부상 예방에 효과가 있으며, 폼 롤러를 활용
한 자가근막이완기법은 근육과 건의 고유수용기를 자극함으로써 근
기능 활성, 유연성, 평형성, 협응력 등을 증가시키는 것으로 보고되
고 있다(Guillot et al., 2019). 또한, 선-피로 준비운동은 실제 스포
츠 동작과 유사한 형태로 스포츠 손상 예방에 효과적인 것으로 보고
하였다(Chaabene et al., 2019; Donath et al., 2013).

스포츠클라이밍의 리드(Lead)와 볼더(Boulder) 종목은 경기마
다 루트의 난이도(grade)가 다르게 제시되어 등반 루트(climbing 
route)를 해석하는 능력(route finding)과 함께 근력 및 근지구력, 
유연성, 순발력 등 다양한 체력요인이 요구된다. 또한, 등반 중, 간헐
적인 등척성 근수축 상태가 지속적으로 유지되어 단시간에 혈중젖
산농도, 심박수, 혈압이 급격히 상승한다(Mermier et al., 1997).

스포츠 클라이밍의 경기력은 체력 수준과 비례하지만, 루트의 난
이도를 결정하는 홀드 특성을 파악하는 것이 경기에서 순위를 결정 
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지을 수 있는 핵심 전략이다. 등반난이도는 등반거리, 벽의 기울기, 
홀드(Hold)의 형태, 크기, 모양, 홀드 간 거리 등의 요인들에 의해 결
정된다(Fuss et al., 2013). Vigouroux et al.(2019)과 Michailov 
et al.(2018)의 연구에 따르면 홀드를 잡는 방법과 등반 시 팔꿉관절
의 각도에 따라 최대근력과 근지구력은 영향을 받으며, 클리이머에
게 홀드의 형태와 그립(grip) 방법 그리고 팔꿉관절의 각도는 경기의 
순위를 결정하는 주요한 요인이다.

현재까지 연구를 종합해 보면, 스포츠클라이머를 위한 준비운동의 
효과를 확인한 연구는 부족한 실정이며, 운동수행능력에 영향을 미
치는 홀드의 형태 및 팔꿉관절(elbow joint)의 각도에 따른 효과를 
비교 분석한 연구는 전무한 실정이다. 

따라서, 본 연구에서는 스포츠클라이밍 동호인을 대상으로 정적스트
레칭, 근막이완, 선-피로운동을 적용하여 홀드 형태와 팔꿉관절의 각도
에 따른 근지구력 및 운동수행능력에 미치는 효과를 규명하고자 한다.

연구방법연구방법

연구대상

본 연구는 요세미티 십진등급체계(YDS: yosemite decimal 
system)를 기준으로 등반난이도 5.11d(5.11d according to 
yosemite decimal system; YDS)를 등반할 수 있는 성인 남성 11명
을 선정하였으며, 모든 대상자에게 연구의 목적을 충분히 설명한 후 
참가 동의서를 작성하도록 하였다. 참가자 11명 중 2명이 중도 포기
(부상 1인, 개인 사유 1인)하여 총 9명의 정보를 분석에 사용하였다. 
본 연구는 생명윤리위원회의 승인(JJNU-IRB-2021-052)을 받은 후 
실시하였으며, 대상자 특성은 <Table 1>과 같다.

연구설계

1. 연구내용
준비운동 방법과 팔꿈관절의 각도 및 홀드의 형태에 따른 효과를 

확인하기 위해 비 처치(non-treatment, NT), 근막이완(myofascial 
release, MR), 선-피로운동(pre-exhaustion, PE), 정적스트레칭
(static stretching, ST)을 동일대상에게 4주 간격으로 적용하였으
며, 각각의 처치 후 악력, 배근력, 매달리기, 등반은 일주일 간격으로 
측정하였다. 또한, 매달리기 측정 시 팔꿉관절 각도와 홀드 형태에 
따라 2일 간격으로 매달리기 시간을 측정하였으며, 구체적인 연구내
용은 <Figure 1>과 같다.

2. 준비운동 방법
준비운동 프로그램 설계를 위해 스포츠의학 전문가 3인, 스포츠클

라이밍 트레이너 2인으로 전문팀을 구성하였으며, 클라이밍 퍼포먼
스와 관련된 주요 근육을 중심으로 근막이완, 선-피로 운동, 정적스

Table 1. ��Physical characteristics of the subjects	 (n=9)

Variable Mean±SD

Age (yrs) 41.78±7.03
Height (cm) 168.37±7.47
Weight (kg) 63.30±7.02
FFM (kg) 30.43±5.35

BMI (kg/m2) 22.48±1.27
%Fat 15.71±5.72

FFM, Fat free mass; BMI, Body mass index; %Fat, Percent fat mass

Fig. 1. Experimented design
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트레칭으로 준비운동을 설계하였다. 준비운동은 Chen et al.(2022)
의 선행연구를 수정·보완하여 스포츠 클라이머들이 난이도 5.11d의 
등반을 수행하기 전에 12분 동안 수행하였고, 구체적인 준비운동 프
로그램은 <Table 2>와 같다.

3. 클라이밍 홀드와 팔꿈관절 각도 디자인
오픈홀드(open hold, OH)는 엄지를 제외한 네 손가락의 세 마디

가 닫도록 폭 4cm, 너비 15cm로 제작하였다. 크림프홀드(crimp 

hold, CH)는 폭 4cm, 너비 15cm, 두께 4cm의 형태로 중지(middle 
phalanx)의 중간마디뼈(middle phalanges)에서 손가락뼈사이관절
(interphalangeal joint)를 기준으로 엄지를 제외한 네 손가락의 두 
번째 마디까지, 엄지손가락의 개입을 최소화하기 위해 오픈 크림프 
홀드 그립(open crimp grip) 방법을 사용하였다. 슬로프홀드(slope 
hold, SH)는 Fuss et al.(2013)이 제시한 힘의 방향이 당김에서 밀기
로 전환되는 약 22°의 기울기, 폭 4cm, 너비 15cm로 제작하였다. 
OH와 CH는 손가락 부상 방지를 위해 모서리는 라운드 처리하였다.

팔꿉관절 각도는 선행연구의 결과를 바탕으로 아래팔근(forearm 
muscle)과 위팔근(brachial muscle)의 근활성도가 가장 낮은 180°
와 가장 높은 90°로 설정하여 등반 시 발생하는 상지(upper limb)의 
간헐적 등척성 근수축 상태를 유도하였다(Koukoubis et al., 1995; 
Michailov et al., 2018). 홀드와 팔꿉관절 각도 디자인은 <Figure 2>
와 같다.

4. 등반루트 디자인
등반 루트는 폭 7m, 높이 3m, 평균 경사 120°인 실내암벽시설에

서 대한산악연맹 공인루트세터 3인이 참여하여 루트 제작 및 난이도
를 검증하였다. 등반난이도는 5.11d(Yosemite Decimal System: 
YDS)로 설정하였으며, 등반거리는 리드 경기의 루트 제작 시 홀
드 개수 50~55개 범위에서 출제하며(International federation of 
sport climbing, IFSC), 이를 바탕으로 손 홀드(hand hold)의 개수
를 60개로 제한하였다. 발 홀드(foot hold)는 참여자들의 신장 차이
로 인한 등반 동작의 불이익을 최소화하기 위해 개수를 제한하지 않
았으며, 손 홀드는 오픈 홀드 55개, 크림프 홀드 3개, 슬로프 홀드 2
개로 구성하였다(Deyhle et al., 2015; Mermier et al., 2000).

Table 2. ��Exercise program according to the type of warm-up exercise

Warm-up Contents of warm-up Reps and time Intensity Image

Myofascial release
Foam roller

Forearm stretch (pronated)
Forearm stretch (supinated)

Lat stretch (L, R)
Upper back stretch
Upper arm (L, R)

Triceps stretch (L, R)

Ex: 40 sec
Sets: 2

Total: 12 min

7/10 intensity on the VAS scale, 
at a rate of 2 seconds per round

Pre-exhaustion
(Elastic band)

Wrist curl
External rotation (L, R)
Internal rotation (L, R)

Biceps curl
Lat pulls

Front raise
Side lateral raise

Ex: 40 sec
Sets: 2

Total: 12 min

With yellow bands, performed 
at a rate of 2 seconds per Rep

Static stretching

Wrist flexor stretch (L, R)
Over hand triceps stretch (L, R)

Supraspinatus stretch (L, R)
Over hand lat stretch (L, R)
Thoracic extension stretch

Ex: 20 sec × 2 reps
Sets: 2

Total: 12 min

Perform within the maximum 
ROM

L: Left arm, R: Right arm, Ex: Exercise, ROM: Range of motion, VAS: Visual analogue scale, Rep: Repetition

(a)

(b)

(c)

Fig. 2. �The climbing hold and elbow angle design. (a): Open hold, (b): 
open Crimp hold, (c): Slope hold

J.-I. Yu, P. Liu and T.-B. Seo
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측정항목 및 방법

1. 신체구성
연구대상자들은 오전 9시에 스포츠클라이밍센터를 방문하여 신

장과 체중을 자동신장체중 측정기(DS-103M, Dong San Jenix, 
Seoul, Korea)를 사용하여 측정하였으며, 제지방량(Fat free mass), 
체질량지수(body mass index; BMI), 체지방률(percent fat mass; 
%Fat)는 체성분분석기(Inbody 720, Inbody, Seoul, Korea)로 측
정하였다.

2. 근력
근력은 악력과 배근력을 확인하였으며, 악력측정은 악력계(T.K.K. 

5101, Takei, japan)를 사용하여 우세손을 2회 측정, 0.1kg 단위로 
기록하였다. 배근력측정은 배근력계(T.K.K.5102, Takei, japan)를 
이용하여 2회 측정 후 최댓값을 0.1kg 단위로 기록하였다.

3. 매달리기 시간
매달리기 시간은 초시계(Stop watch: HS80TW, CASIO, Japan)

를 사용하여 최대 매달린 시간을 측정하였다. 대상자는 시작 신호와 
함께 홀드를 잡은 손을 제외한 신체의 모든 부위가 지면에서 떨어지
도록 하였다. Goniometer(Baseline, USA)를 사용하여 팔꿈치 각도
를 확인하였으며, 제시된 팔꿈치 각도에서 ±10°를 벗어날 경우 또
는 대상자가 포기 의사를 밝힐 경우, 즉시 시간을 종료하였으며, 측
정시간은 0.01sec 단위로 기록하였다.

4. 운동수행능력
운동수행능력 변화는 루트 등반거리와 시간을 측정하였다. 등반

거리는 등반을 시작하여 추락지점까지의 사용된 홀드의 개수를 측
정하였으며, 등반시간은 초시계(Stop watch: HS80TW, CASIO, 
Japan)를 사용하여 등반 시작부터 추락 시까지의 시간을 0.01sec 
단위로 기록하였다(Mermier et al., 2000).

통계 처리

본 연구는 IBM SPSS Statistics 21.0 프로그램을 사용하여 각 변
인의 평균(Mean)과 표준편차(standard deviation)를 산출하였다. 
모든 변인의 처치 간 차이를 확인하기 위해 동일대상에 대한 구형
성 검정을 실시하였으며, 구형성이 가정되지 않으면 Greenhouse-
Geisser를 적용하였다. 또한, 처치 간 차이를 확인하기 위해 반복측
정분산분석(repeated measures ANOVA)을 실시하였으며, 대비검
증으로 처치 간 유의차를 확인하였다. 모든 분석의 통계적 유의확률
은 p<.05로 설정하였다.

연구결과연구결과

준비운동에 따른 근력 변화

준비운동 방법에 따른 악력(grip strength: GS)과 배근력(back 
strength: BS)을 비교한 결과(Table 3), 처치에 따른 GS(F=1.546, 
p=.228)는 처치 간 유의한 차이가 나타나지 않았으나, 다른 처치
에 비해 ST에서 근력이 감소하는 경향을 보였다. 반면, BS(F=.501, 
p=.685)는 처치 간 유의한 차이가 나타나지 않았으나, 다른 그룹에 
비해 MR에서 근력이 증가하는 경향을 보였다.

준비운동에 따른 근지구력 변화

1. 오픈홀드(OH)에서의 근지구력 변화
준비운동 방법에 따른 OH에서 팔꿈치 각도별 매달리기시간을 비

교한 결과, 180°(F=.564, p=.644)에서는 유의한 차기 나타나지 않
았으나, 90°(F=6.399, p=.002)에서 유의미한 차이를 보였다. 대비
검정 결과, 90°에서 MR보다 ST(p=.039), PE보다 ST(p=.018)의 매
달리기시간이 유의하게 감소하였다.

Table 3. ��Comparative analysis of grip strength and back strength	 (kg)

NT MR PE ST F p

Grip strength 42.87±12.55 42.53±10.76 42.50±12.00 40.92±11.86 1.546 .228

Back strength 117.22±27.34 124.76±44.31 120.39±30.13 122.09±37.47 .501 .685

NT: Non-treatment; MR: Myofascial release; PE: Pre-exhaustion; ST: Static stretching

Table 4. ��Comparative analysis of hanging time hold and elbow angle (180°, 90°)	 (sec)

NTa MRb PEc STd F p
OH180° 112.97±35.90 116.82±32.79 113.00±35.15 122.58±41.66 .564 .644
OH90° 52.52±15.84 53.85±16.91 53.41±16.87 47.03±16.15#,† 6.40 .002
CH180° 52.18±15.69 52.92±14.61 47.31±13.46## 49.73±14.09 5.252 .006
CH90° 37.05±11.85 37.10±14.40 34.80±13.69 36.77±15.52 .614 .612
SH180° 38.67±9.98 38.42±10.54 33.11±8.81* 37.49±9.31 4.492 .032
SH90° 27.74±7.92 28.92±9.70 26.35±7.75 28.01±7.66 .820 .496

NT: Non-treatment; MR: Myofascial release; PE: Pre-exhaustion; ST: Static Stretching
OH: Open hold; CH: Crimp hold; SH: Slope hold. a to b: *p<.05, **p<.01; b to c: #p<.05, ##p<.01; c to d: †p<.05, ††p<.01
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2. 크림프 홀드(CH)에서의 근지구력 변화
준비운동 방법에 따른 CH에서 팔꿈치 각도별 매달리기시간을 비

교한 결과, 180°(F=5.252, p=.006)에서 유의한 차이가 나타났으며, 
90°(F=.614, p=.612)에서는 유의한 차이가 나타나지 않았다. 대비
검정 결과, 180°에서 MR보다 PE(p=.004)가 유의하게 감소하였다.

3. 슬로프홀드(SH)에서의 근지구력 변화
준비운동 방법에 따른 SH에서 팔꿈치 각도별 매달리기시간을 비교

한 결과, 180°(F=4.492, p=.032)에서 유의한 차이가 나타났으며, 90°
(F=.820, p=.496)에서는 차이를 보이지 않았다. 대비검정 결과, 180°
에서 NT보다 PG(p=.018)의 매달리기시간이 유의하게 감소하였다.

준비운동에 따른 운동수행능력 변화

준비운동 방법에 따른 등반거리와 등반시간을 비교한 결과(Table 5), 
등반거리(F=.450, p=.567), 등반시간(F=1.522, p=.234)은 처치 간 유
의한 차이가 나타나지 않았으나, 다른 그룹보다 ST에서 경기력이 감
소하는 경향을 보였다.

논의논의

스포츠클라이밍은 등반 중 근육의 간헐적 등척성 상태가 지속되는 
고강도 운동이기 때문에, 현장에서는 체계적인 준비운동의 중요성
이 강조되고 있다. 경기에 출전하기 전 준비운동은 클라이밍 경기 
동안 발생하는 근육 내 근글리코겐 고갈 및 혈중 젖산농도 증가 비
율을 감소시킨다(Eriksson et al., 1985; Gonzalez et al., 2016; 
Morrow et al., 1988; Sahlin, 1986). 또한 클라이머들에 근육 피로
회복을 분석한 선행연구들은 근막이완과 스트레칭 같은 준비운동이 
관절가동범위와 근육 온도를 증가시켜 스포츠 손상을 예방할 수 있
다고 보고하고 있다(Ahmaidi et al., 1996; Healey et al., 2014). 
따라서, 본 연구는 홀드의 형태, 팔꿈치 각도 및 준비운동 방법(정적
스트레칭, 근막이완, 선-피로운동)을 스포츠클라이머에게 적용하여 
얻어진 결과를 바탕으로 논의하고자 한다.

현재의 연구에서 준비운동 형태에 따른 악력과 배근력의 변화는 
유의한 차이가 나타나지 않았다. 주짓수 선수를 대상으로 근막이완
과 정적스트레칭을 적용하여 악력 변화를 확인한 de Faria Santos 
et al.(2021)의 연구결과는 악력 변화에 영향을 미치지 않는 것으로 
보고하였으며, 탄력밴드를 이용한 선-피로운동을 실시한 Bakar et 
al.(2020)의 연구는 근력 향상에 영향을 미치지 않는 것으로 본 연
구의 결과를 지지한다. 반면, Sas-Nowosielski & Kandzia(2019)
는 클라이머에게 준비운동으로 굽힘근(flexor muscle)과 폄근
(extensor muscle)에 정적스트레칭을 각각 30초 실시한 결과, 오

픈, 크림프, 핀치(pinch) 그립에서 근력이 감소하였으나, 정적과 동
적스트레칭을 혼합하여 적용할 경우, 근력변화에 영향을 미치지 않
았다. 이러한 선행연구 결과들은 근막이완법이나, 선-피로운동보다 
정적스트레칭이 악력에 긍정적인 영향을 미치는 것으로 보고하고 
있으므로, 관절의 적정 가동범위, 폄시간 등을 고려한 보완적인 연구
가 필요할 것으로 생각한다.

클라이머들의 경기력은 다양한 체력 및 심리 요인들에 영향을 받지
만, 특히 아래팔(forearm)의 손가락 굴곡근(flexor)에 근력과 근지구
력은 경기력을 결정짓는 주요 요인이다. 숙련된 클라이머는 등반 시 
팔꿉관절을 최대한 폄시켜 건과 인대의 장력을 활용한 아랫팔근, 위
팔근, 넓은등근(latissimus dorsi)의 피로도를 최소화한다(Mermier 
et al., 2000; Stien et al., 2019). 또한, 홀드 형태에서는 크림프와 
슬로프 홀드가 오픈홀드 보다 피로도가 급격히 증가하고, 홀드 그립
(grip) 방법에 따라 신체의 무게중심 이동을 통한 주요 근육의 피로를 
경감시킬 수 있다(Amca et al., 2012). 본 연구에서 준비운동 형태에 
따른 홀드 및 팔꿉관절 각도별 근지구력 변화를 확인한 결과, OH90°
에서 ST가 근지구력이 감소하였으며, CH180°에서 PE가 MR보다 감
소하였다. 또한, SH180°에서는 PR가 NT보다 감소하였다. Amca 
et al.(2012)은 홀드의 형태에 따라 매달리기 시 코어와 하지의 매
달리는 자세가 최대근력에 영향을 미치며, 팔꿈치 각도가 90°일 때 
위팔노근(brachioradilais muscle), 위팔두갈래근(biceps brachii 
muscle)의 근활성이 높게 나타난 반면, 180°에서는 손가락 굴곡근에
서만 근활성 되는 것을 보고하였다(Koukoubis et al., 1995). 이러한 
원인은 OH180°는 등반 능력에 영향을 주는 체력요인을 효과적으로 
유지할 수 있는 자세와 그립 방법으로, 준비운동 형태에 따른 효과 차
이가 나타나지 않은 것으로 보이며, OH90°에서는 정적스트레칭으로 
인하여 아래팔근과 위팔 두갈래근의 근지구력에 영향을 미친것으로 
생각된다. 또한, CH180°와 SH180°에서는 선-피로운동으로 인하여 
아래팔근과 위팔두갈래근의 근 피로가 가중된 것으로 보인다. 

클라이밍 경기는 짧은 휴식 후 경기를 연속 수행해야 하는 특성으
로 인하여 단시간 내 근육의 피로를 회복시켜야 하고, 이러한 회복은 
경기력과 밀접한 관련이 있다. 그러므로, 스포츠클라밍 선수들은 경
기 중 발생하는 근 피로를 개선하기 위해 손가락 굽힘근을 폄시키는 
스트레칭을 주로 수행한다. 현재의 연구에서 스트레칭을 포함한 준비
운동에 따른 클라이머 운동수행능력의 변화를 확인한 결과, ST에서 
등반거리와 등반시간이 감소하는 경향을 보였으며, 등반시간은 MR
과 PE에서 증가하는 경향이 나타났다. 이러한 차이는 스포츠클라이
밍 종목의 준비운동으로써 정적스트레칭 보다 근막이완과 선-피로운
동이 경기력에 영향을 미치는 것으로 보여지지만, 등반 숙련가와 비
숙련가의 등반 동작을 분석한 선행연구에 따르면, 숙련가는 무게중심 
이동을 위해 몸통과 하지를 효율적으로 사용하여 상지의 부담을 최소
화하기 때문에(Asakawa & Sakamoto, 2019) 코어근력과 하체근력
의 영향으로 준비운동의 효과에 영향을 미친 것으로 생각한다.

Table 5. ��Comparative analysis of climbing performance 

NT MR PE ST F p

Distance (ea) 30.68±18.05 31.67±15.79 30.67±16.36 29.56±16.88 .450 .567

Time (sec) 143.99±81.30 156.97±65.54 159.53±86.42 130.24±64.56 1.522 .234

NT: Non-treatment; MR: Myofascial release; PE: Pre-exhaustion; ST: Static Stretching
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결론 및 제언결론 및 제언

본 연구에서는 스포츠클라이밍 동호인을 대상으로 정적스트레칭, 
선-피로운동, 근막이완을 준비운동으로 적용하여 홀드 형태에 따른 
팔꿉관절의 각도별 근력, 근지구력 및 운동수행능력에 미치는 효과
를 규명하고자 하였다. 본 연구에서 도출된 결과들을 종합해 보면, 
근막이완, 선-피로운동, 정적스트레칭 모두 클라이밍 선수들의 근력
에는 영향을 미치지 않았다. 오픈홀드 팔꿉관절 90°에서 근지구력
은 정적스트레칭에 의해 유의하게 감소하였고, 크림프, 슬로프홀드 
180°에서는 선-피로운동에 의해 유의하게 감소하였다. 또한, 클라
이밍 운동수행능력은 준비운동 형태에 영향을 받지 못했다. 추후 연
구에서는 홀드의 형태, 팔꿉관절 각도, 코어와 하체 근력, 등반 자세 
등을 고려한 복합적인 준비운동 프로그램을 개발하여 경기력과의 
관련성을 분석하는 연구가 필요할 것으로 생각한다.

Acute Effect of Different Warm-up Methods on Climbing Performance
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단기 준비운동 방법이 스포츠 클라이머 손가락 굴곡근의  

등척성 근지구력 및 등반 수행능력에 미치는 영향 

주요어 
스포츠클라이밍, 준비운동, 워밍업, 근막 이완, 선-피로운동, 정적스트레칭

[목적] 본 연구의 목적은 스포츠 클라이밍 클럽의 홀드 형태에 따른 팔꿉 관절의 각도별 근력, 근지구력, 운동수행능
력에 폼 롤러, 탄성 밴드, 정적 스트레칭이 미치는 영향을 규명하는 것이다.
[방법] 본 연구의 대상은 5.11d의 등반난이도를 오를 수 있는 9명의 클라이머가 참여하였다. 준비운동으로 근막이완, 
선-피로운동, 정적스트레칭을 적용하였다. 근력은 악력과 배근력으로, 근지구력은 매달리기시간으로 측정하였다. 운
동수행능력은 등반거리와 등반시간으로 측정하였다. 준비운동의 차이를 확인하기 위해 반복측정분산분석을 수행하
였으며, 대비검증을 통해 처치 간 유의한 차이를 확인하였다.
[결과] 본 연구의 결과, 스포츠클라이밍 시 준비운동으로서 근막이완, 선-피로운동, 정적스트레칭은 근력에 영향을 
미치지 않았다. 근지구력은 오픈홀드 90°에서 정적스트레칭이 유의하게 감소하였으며, 크림프와 슬로프홀드 180°에
서 선-피로운동이 유의하게 감소하였다. 또한 준비운동 형태에 따른 운동수행능력에는 영향이 없었다.
[결론] 본 연구에서 클라이머에게 적용한 준비운동으로 근막이완, 선-피로운동, 정적스트레칭은 근력과 근지구력, 운
동수행능력에 직접적인 영향을 미치지 않았기 때문에, 추후 연구에서는 홀드의 형태, 팔꿈치 각도, 코어와 하체 근력, 
등반 자세 등을 고려한 복합적인 준비운동 연구가 진행되어야 할 것으로 생각한다. 
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