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[Purpose] The purpose of this study was to examine the relationship between the track records and 

physical abilities in elite cyclists(keirin). [Methods] Twenty three elite cyclists were measured height, 

weight, lower body circumference(thigh, calf, and ankle), basal physical abilities(grip/back muscle 

strength, 25m sprint, Sargent jump test, Burpee test, shuttle run test), one-repetition maximum(1RM) 

strength(back squat, bench press, leg curl, power clean, dead-lift, leg press), aerobic capacity(V̇O2max, 

METs, HRmax), and track records(200m and 500m). Stepwise multiple regression analyses were 

performed to investigate which physical abilities related to track records. [Results] A statistically 

significant relationship was found between 200m track records and 2 variables which were the thigh 

circumference and 1RM leg press(p<.05). Also, the thigh circumference and 1RM leg press were 

significantly related to 500m track records(p<.05). [Conclusion] The results showed that the thigh 

circumference and maximal strength were associated with the track records in elite cyclists(keirin).
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서  론1)

경륜은 자전거를 타고 벨로드롬에서 경주하는 종목으

로 1888년 덴마크에서 최초로 시작되었으며, 한국의 경우 

1994년부터 일본에 이어 3번째로 경륜을 도입·시행하게 

되었다. 경기 방법은 7명의 선수가 경사 10~38°, 너비 

7m, 길이 약 333.33m의 원형 트랙을 6바퀴 주행하며, 마

지막 2바퀴 구간부터 스퍼트를 시작으로 결승선까지 도달

하여 순위를 매기는 경주경기이다(Kim, 2012; Kim et 

al., 2015). 특히, 마지막 2바퀴(약 500m)부터 결승선 도

달 전 200m 구간의 발휘되는 기록은 선수들의 순위 결정

에 매우 중요한 요인으로 이때 발휘되는 가속력과 스피드

는 승패를 좌우하는 중요한 경기력 요인으로 거론되고 있

논문 투고일∶2019. 11. 11.

논문 수정일∶2019. 12. 08.

게재 확정일∶2020. 01. 14.

* 교신저자 ∶이광규(kwangkyu78@kspo.or.kr).

다(Kim et al., 2015). Adam et al.(1999)은 10초 또는 

30초 동안의 페달링 능력이 사이클 선수들의 경기 순위에 

매우 중요한 요인으로 제시하고 있다. 이런 능력은 200m 

및 500m 기록과 상관이 있음을 다양한 국내연구에서 확

인할 수 있으며(Cho et al., 2008; Kim, 2012; Kim et 

al., 2015), 단거리에서 나타날 수 있는 폭발적인 파워가 순

위 결정에 중요한 영향을 미침을 알 수 있다. Burke(2002)

는 경륜의 경우 전신 체력과 높은 기술력을 필요로 하는 

경기로서 단일 체력의 향상보다는 최대근력, 근지구력, 순

발력 및 유연성 등의 복합 체력의 개선이 경기력 향상에 

도움이 될 것으로 제시하고 있다(Craig & Norton, 

2001). 또한, 사이클 종목 특성상 빠른 회복 및 지속적인 

훈련에 임할 수 있는 심폐 능력인 최대산소섭취량

(V̇O2max)과 단거리 트랙 경기에 걸맞게 근력 및 스피드

를 함께 강화해야 우수 선수 발굴에 긍정적인 영향이 있을 

것이다(Kim et al, 1993). 이렇듯 국내의 다른 경주 사업
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에서 요구되는 조종능력(경정) 및 장비(경마)에 따라 나

타날 수 있는 결과와는 달리 경륜의 경우 선수들의 전신 

체력과 같은 인체 기능적인 부분이 매우 중요한 경기력 요

인임을 알 수 있다(de Groot et al., 1994). 비슷한 국내 

연구로 사이클선수(경륜)의 최대산소섭취량은 운동 지속

시간, 최대페달링 파워 상대치, 기능적 역치 파워 상대치

와 상관성이 있으며, 운동 지속시간은 최대페달링 파워와 

기능적 역치 파워와 유의한 상관을 보여주었고 최대페달

링 파워가 높아질수록 기능적 역치 파워도 동반되어 높아

지는 상관관계를 보였다(Sung et al, 2019). 

현재까지 보고되고 있는 종목 특성과 경기력 관련 체

력요인과의 비교 연구는 다양하게 보고되고 있지만

(Atakan et al., 2017; Ayalon et al., 1974; Lee et 

al., 2018; Nuhmani et al., 2013; Paavolainen et al., 

1999; Son et al., 2016), 사이클과 관련하여 특히, 경륜

에 대한 체력연구는 미흡하며, 단순 체력 향상 연구가 아

닌 경기력과 관련된 체력 요인과의 비교 연구는 부족한 

실정이다. 또한, 대부분의 경기력 관련 체력 연구는 메달

획득과 관련된 올림픽종목에 국한되어 있으며 경륜과 같

이 하지의 복합 체력이 요구되는 경기의 경우 과학적인 

근거에 입각하여 체력 특성을 규명하거나 체계화된 훈련 

프로그램의 적용이 부족한 실정이다. 

과학적인 근거에 기초하여 선수들의 경기력을 향상 시킬 

수 있는 체계화된 훈련 프로그램을 구성하기 위해서는 종

목의 특성과 선수 개개인의 체력을 확인할 수 있는 다양한 

기초체력 및 전문체력의 확인이 필요하다. Bompa(1999)

는 다양한 측정을 통하여 선수들의 체력 수준을 확인하는 

것이 경기력 향상을 위해 매우 중요한 요인임을 강조하고 

있으며, Fleck & Kraemer(1997)은 훈련 구성 전 체력 

측정을 통하여 향상도 평가 및 프로그램 재구성에 근거 자

료로 활용할 수 있기 때문에 반드시 이루어져야 한다고 언

급하고 있다. 이런 체력 측정은 종목 특성에 맞게 적용하

게 되는데 사이클 종목인 경륜의 경우 신체구성, 기초체

력, 최대근력, 운동부하검사 등이 선수들의 체력을 평가하

는데 중요한 측정 요인으로 활용되고 있다(Kim, 2012; 

Kim et al., 1993; Cho et al., 2008; Lee1 et al., 

2012). 그러므로 경륜 선수들의 경기력을 향상시키기 위

해서는 체계적이며 과학적인 훈련 프로그램의 구성이 요구

되며, 이를 계획하기 위해서는 경륜 경기에 요구되는 체력 

요인을 우선 분류하고 200m 및 500m 기록과 관련이 높은 

변인들을 확인하여, 기록과의 비교·분석이 필요함을 알 수 있다. 

이렇듯 선수들의 경기력을 향상시키기 위해서는 다양

한 검사를 통하여 체력을 평가하는 것이 선행되어야 하

며, 경륜을 포함하여 대부분의 스포츠의 경기력 향상을 

도모할 수 있는 훈련 프로그램은 이런 기초자료를 근거로 

하여 구성되어야 할 것이다.  

그러므로 본 연구는 경륜 선수 후보생인 엘리트 사이

클 선수들의 기록과 관련된 체력 항목을 비교·분석함으로

써 경기력 향상에 가장 큰 영향력이 있는 체력요인을 탐

색하는 데 그 목적이 있다. 또한, 훈련 프로그램 구성 시 

근거자료를 제공함으로써 과학적·체계적인 훈련 적용이 

이루어질 수 있도록 기초자료를 제공하고자 한다. 

연구방법

연구대상

본 연구의 대상은 경상북도 영주시에 위치한 K훈련원

에서 훈련 중인 남자 엘리트 사이클 선수(경륜후보생) 

23명을 대상으로 측정이 진행되었다. 측정 전 모든 선수

들을 대상으로 연구의 목적과 진행절차에 대해 설명하였

으며, 대상자들의 신체적 특성은 <Table 1>과 같다. 

Variables Age
(year)

Height
(cm)

Weight
(kg) BMI Fat

(%)

Subjects
(n=23)

25.9
±2.14

173.6
±5.55

80.3
±6.83 

26.5
±1.41

16.0
±3.42

Table 1. Characteristic subjects  (Mean ± SD)

실험설계

본 실험은 경륜 후보생(23명)을 대상으로 경기력 관련 

요인을 살펴보기 위해 신체적 특성(신장, 체중, 둘레), 유

산소성 능력(최대산소섭취량, 최대심박수, 실험기록), 

기초체력(악력, 배근력, 25m 달리기, 서전트 점프, 버피

테스트, 셔틀런), 최대근력(스쿼트, 벤치프레스, 레그컬, 

파워클린, 데드리프트, 레그프레스) 및 필드기록(200m, 

500m)을 측정하였으며, 실험 절차는 <Fig 1>과 같다. 
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Subject → · Professional Cycle Racer(N= 23)

↓

Charac-

teristic
→ ·Height, Weight, Circumference

↓

Aerobic test → ·V̇O2max, HRmax, Record

↓

Fitness test →
·Hand & Back strength, Short run 
25m, Sargent jump, Burpee test, 
Shuttle run

↓

1RM test →
·Squat, Bench press, Leg curl, 
Power clean, Dead-lift, Leg press

↓

Field record → ·200m, 500m 

Fig 1. Laboratory process

신체구성 검사

엘리트 사이클 선수들을 대상으로 신체조성을 확인하

기 위해 생체전기저항분석법(Bioelectrical impedance 

analysis, BIA)을 활용한 휴대용 체성분 분석기(Inbody 

470, Inbody, Korea)를 이용하여 체중(weight), 체지방

률(%fat), 골격근량(skeletal muscle mass) 등을 측정

하였다. 측정 전날 무리한 신체활동 및 수면에 방해되는 

행위(영화시청, 핸드폰 검색 등)는 자제할 것을 제안하였

으며, 정규식 이외에 측정 결과에 영향을 미칠 수 있는 추가

적인 섭취(야식 및 보충제)는 피하도록 권고하였다. 둘레

의 경우 대퇴위, 하퇴위 및 발목위를 측정하였다. 대퇴위

의 경우 슬개골의 상부와 전상장골극(Anterior superior 

iliac spine, ASIS)의 일직선상 중간지점의 둘레를 2회 

측정하여 평균값을 제시하였으며, 하퇴위는 외측 복사뼈

(malleolus)의 중심점과 종아리뼈 머리(fibula head)의 

일직선상에서 중간지점의 둘레를 2회 측정하여 평균값을 

제시하였다. 발목위의 경우 외측 복사뼈의 중심점을 기준

으로 2cm 위 부분을 2회 측정하여 평균값을 제시하였다. 

기초체력 검사

엘리트 사이클 선수들의 기초체력 검사를 진행하기 위

해 Kim(2012)와 Lee et al.,(2012)의 측정 변인을 참고

하여 본 연구의 특성에 맞게 수정·적용하였다. 

상체 근력을 측정하기 위해 악력 측정을 채택하였으

며, 악력(Grip-D, TAKEI, Japan)은 좌·우 3회씩 측정

한 값 중 최대값을 제시하였다. 배근력은 디지털 방식 장

비(TKK-5402, TAKEI, Japan)를 이용하여 2회씩 측정 

후 최대값을 제시하였다. 파워·스피드를 확인하기 위해 

실시된 25m 달리기 검사는 Gil et al.(2018)의 연구에서 

재시하고 있는 방식을 참고하여 적용하였다. 서전트점프

(VERT, Myvert, USA)는 제자리에서 수직 점프를 실시

한 후 체공 시간에 따른 높이 값이 환산되는 방식으로 총 

2회 측정 후 높은 결과 값을 제시하였다. 종합체력(민첩

성, 균형성, 내구성)을 확인하기 위해 버피 테스트를 실

시하였으며, 이는 1분간 진행하여 실시한 횟수를 기록하

였다. 심폐지구력은 20m 셔틀런을 실시하였으며, 시간

내에 두 번 통과되지 못할 때 마지막 통과 이전까지의 최

대 반복 횟수를 기록하였다. 

유산소성 검사

유산소성 능력은 휴대용 무선 가스분석기(K5, COSMED, 

Italy)를 사용하여 최대산소섭취량(V̇O2max), 최대심박수

(HRmax) 및 총 운동시간(sec)을 기록하였으며, 측정은 고

정식 사이클(Watt bike, Watt bike, England)장비를 이

용하여 실시하였다. 최초 200∼220watt에서 시작하여 매 

1분마다 20watt씩 증가시키는 방식으로 피험자가 운동

종료(all-out) 될 때까지 진행하였다(Hopker et al., 2010). 

최대근력 검사(1 repetition maximum, 1RM) 

본 실험에서 실시한 최대근력 검사는 프리웨이트 기구

를 활용하여 스쿼트(Squat), 벤치프레스(Bench press), 

레그컬(Leg curl), 파워클린(Power clean), 데드리프트

(Dead-lift), 레그프레스(Leg press)를 진행하였으며, 

진행 절차는 Bompa (1999)와 Lee et al.(2018)의 연구

에서 제시하는 방법을 기초로 하여 <Fig 2>과 같이 실시

하였다.
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Warm up with 5~10 reps at 50% of their 
estimated 1RM 

↓ 1 minute resting

Warm up load to complete 3~5 reps by 
adding 15kg

↓ 2 minute resting

Near-maximum load to complete 2 or 3 
reps by adding 5~20kg

↓ 2~4 minute resting

Load increase by adding 5~20kg, followed 
by a 1RM attempt

↓ ↓

Failed Succeeded

   ↓    2~4 minute resting   

Decrease the load by 5~10kg, followed by 
a 1RM attempt

Fig 2. 1RM test process

① 피험자들이 알고 있는 1RM의 무게에서 50% 

무게로 5~10회 준비운동 실시 

② 1분간의 휴식 후 15kg 증가시켜 3~5회 실시

③ 2분간의 휴식 후 최대무게의 가까워 질 때까지 

5~20kg씩 증가시키며 2~3회 실시 

④ 2~4분간 휴식 후 5~20kg씩 증가시키며 1RM 

측정

⑤ 실패 시 2~4분간 휴식 후 5~10kg 감소시켜 시도

하며, 성공 시 2~4분간 휴식 후 5~20kg 증가시켜 

재시도 

필드 기록 검사

본 연구에서 사이클 선수들의 필드기록을 확인하기 위

해 200m 및 500m 기록을 측정하였다. 검사는 2회측정 

되었으며, 검사 전날 선수들의 과도한 활동 및 훈련은 제

한하였다. 검사 순서에 따라 20분간 트랙을 가볍게 주행

한 후 거리별 총 2회씩 실시하여 가장 좋은 결과를 기록

하였다. 

자료 분석 

본 연구에서 자료처리는 SPSS Ver. 20.0을 이용하여 

모든 변인의 평균과 표준편차를 산출하였다. 각각의 경기

력 요인과 필드 기록과의 관계를 확인하기 위해 상관관계

분석(pearson's r)을 실시하였다. 관련이 있는 변인들 중 

필드 경기력에 영향을 주는 요인를 알아보기 위해 다중 

회귀분석(Multiple regression analysis)의 단계선택법

(step-wise)을 이용하여 관련 정도를 알아보았다. 통계

적 유의수준은 0.05로 설정하였고, 회귀분석 단계선택법

의 요인 결정 유의수준은 0.1로 설정하였다.

연구 결과

경기력 요인의 평균 및 표준편차

엘리트 사이클 선수들의 필드 기록과 경기력 요인간의 

관계를 알아보기 위해 SPSS를 활용하여 기술통계량으로 

평균과 표준편차를 <Table 2>에 제시하였다.

요인 간 상관관계

신장, 체중, 둘레와 같은 신체구성 요인, 유산소성 요

인 및 기초체력, 최대근력과 트랙 기록(200m, 500m 

record)간의 상관관계를 알아보기 위해 관련이 있는 요

인 간 상관분석 결과는 <Table 3>과 같다.

200m 기록과 상관이 있는 요인들을 확인한 결과, 경

체지방률, 레그프레스에서 의미 있는 상관이 있는 것으로 

나타났다. 500m의 경우 골격근, 대퇴둘레(좌·우), 하퇴

둘레(우), 버피테스트, 벤치프레스, 레그프레스가 의미 

있는 상관이 있는 것으로 나타났다. 특히 레그프레스

(200m: -.500, 500m: -.488), 벤치프레스(500m: 

-.469), 대퇴둘레 좌·우(500m: -.469, -.463)에서 높은 

상관이 있음을 알 수 있었다. 



52 Bong-Ju Sung · Kwang-Kyu Lee

Variables(Physique & Fitness) Mean SD

Height(cm) 173.62 5.55

Weight(kg) 80.30 6.83

Career(year) 9.19 2.54

Skeletal muscle mass(kg) 38.70 3.98

fat(kg) 12.74 2.74

fat(%) 16.00 3.42

BMI 26.45 1.41

Abdominal fat(%) 0.90 0.02

Thigh_Rt(cm) 61.92 2.24

Thigh_Lt(cm) 61.44 2.51

Calf_Rt(cm) 37.60 3.57

Calf_Lt(cm) 38.27 2.14

Ankle_Rt(cm) 21.67 1.08

Ankle_Lt(cm) 21.71 1.04

Grip strength_Rt(kg) 53.36 6.49

Grip strength_Lt(kg) 49.92 5.90

Back strength(kg) 176.52 34.66

25m dash(sec) 3.98 0.12

Sargent jump(cm) 72.24 10.98

Burpee test(rep/min) 32.14 5.59

Shuttle run(rep) 80.24 13.78

Squat(kg) 147.14 26.93

Bench press(kg) 91.19 20.35

Leg curl(kg) 61.67 12.18

Power clean(kg) 68.10 22.33

Dead-lift(kg) 149.05 33.37

Leg press(kg) 337.29 37.80

GXT record(sec) 543.16 125.20

V̇O2max(ml) 59.48 5.37

METs 17.01 1.53

HRmax(beat/min) 185.80 7.88

200m(sec) 11.46 0.27

500m(sec) 30.62 0.87

※ Rt: rigth, Lt: left

Table 2. Mean & Standard Deviation of Fitness Variable

Variables 200m 500m

Height(cm) -.181 -.163

Weight(kg) -.221 -.269

Career(year) -.323 -.328

Skeletal muscle mass(kg) -.381 -.401*

fat(kg) .334 .260

fat(%) .423* .364

BMI -.141 -.245

Abdominal fat(%) .242 .173

Thigh_Rt(cm) -.391 -.469*

Thigh_Lt(cm) -.367 -.463*

Calf_Rt(cm) -.382 -.411*

Calf_Lt(cm) -.285 -.342

Ankle_Rt(cm) -.190 -.279

Ankle_Lt(cm) -.198 -.283

Grip strength_Rt(kg) .095 .097

Grip strength_Lt(kg) .205 .194

Back strength(kg) .191 .194

25m dash(sec) -.054 -.081

Sargent jump(cm) -.279 -.227

Burpee test(rep/min) -.349 -.410*

Shuttle run(rep) -.345 -.366

Squat(kg) -.193 -.146

Bench press(kg) -.380 -.469*

Leg curl(kg) -.378 -.334

Power clean(kg) -.170 -.232

Dead-lift(kg) -.244 -.186

Leg press(kg) -.500* -.488*

GXT record(sec) -.136 -.192

V̇O2max(ml) -.016 -.048

METs -.016 -.049

HRmax(beat/min) -.115 -.186

*: p<.05

Table 3. Correlation Analysis of Variables
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다중회귀분석

경륜에서 200m와 500m 기록에 영향을 미치는 경기

력 요인을 알아보고자 트랙 기록을 종속변인로 설정하고 

다양한 경기력 요인을 독립변인로 설정하여 다중회귀분

석을 실시한 결과는 <Table 4>와 같다. 다중회귀분석의 

타당성 검증을 위해 회귀모형에 대한 분산분석을 실시한 

결과 회귀식이 통계적으로 적합함을 알 수 있으며, 독립

변수들은 트랙 기록을 예측할 수 있는유용한 변인인 것으

로 나타났다. 

Model SS df MS F p

200m

Regression .697 2 .348 7.011 .007

Residual .795 16 .50

Total 1.492 18

500m

Regression 7.883 2 3.941 9.137 .002

Residual 6.902 16 .431

Total 14.785 18

Table 4. Analysis of variance

<Table 5>와 같이 다중회귀식의 계수를 확인해본 결과 

트랙 기록을 예측할 수 있는 변인으로 레그프레스와 우측 

대퇴 둘레가 선택되었다. 이 두 개의 변인과 상수는 트랙 

기록을 예측하는 변수로써 200m 기록과는 46.7%(R2)

의 설명력을 가지고 있는 것으로 나타났다. 또한, 500m 

기록과는 53.3%(R2)의 설명력이 있는 것으로 나타났다. 

두 변인 이외의 높은 상관이 있었던 다른 변인은 변인들 

간 다중공선성의 문제로 인하여 회귀식에서 제외되었다.

논  의

팀 지도자 및 트레이너들은 선수들의 경기력을 향상시

키기 위해 스포츠 공학, 역학, 심리 등의 다양한 학문적 

접근을 시도하고 있으며, 특히 현장에서는 인체 변화 및 

현재 체력 수준을 평가하기 위한 방법으로 운동생리학적 

측면에서의 관찰을 많이 활용하고 있다. 이런 관찰은 측

정 기록을 통하여 선수들의 훈련 전·후 피드백 자료로 사

용되고 있으며, 또한 훈련 프로그램 구성 시 근거자료로 

활용되고 있다. 그러나 사이클 종목인 경륜과 관련하여 

체력 관련 연구 및 과학적 체계 정립은 현재까지 매우 부

족한 실정이다. 그러므로 본 연구에서는 엘리트 사이클 

선수들의 경기기록과 체격·체력 관련 변인들을 비교함으

로써 기록 및 여러 요인 간의 인과관계를 논의하고자 한다. 

1. 200m 기록과 체격·체력요인 비교 

본 연구에서 실시된 200m 기록과 상관이 있는 요인으

로 레그프레스는 부적상관이 있는 것으로 나타났으며,  

체지방률은 정적상관이 있는 것으로 나타났다. 체지방률 

r=.423(p<.01)과 레그프레스  r=-.500(p<.01)에서 높

은 상관이 있는 것으로 나타났으며, 이는 동원되는 에너

지 및 페달링 시 관여하는 근육들을 살펴볼 필요가 있음

을 알 수 있다. 

경륜 선수의 경우 200m 기록이 11.46±0.27초인 것으

로 나타났으며, 이는 단거리를 위한 에너지 동원의 대부

분이 ATP-PCr 시스템에 의해 이루어지고 있음을 알 수 

있다(Brooks et al., 2005; Jack & David, 2004; 

Model
V̇O2max %AT Peak Power

t Sig.
B Std. Error Beta

200m

(Constant) 16.560 1.541 10.745 .000

Thigh_Rt -.005 .002 -.566 -3.071 .007

Leg press -.057 .022 -.471 -2.553 .021

500m

(Constant) 48.434 4.541 10.666 .000

Thigh_Rt -.015 .005 -.566 -3.279 .005

Leg press -.209 .066 -.548 -3.177 .006

Table 5. Summery of coefficients on stepwise 
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Powers & Howley, 2018). 이는 경륜과 같은 사이클 경

기에서 추월 및 결승선을 앞두고 마지막 스퍼트를 위한 

페달링 시 에너지 동원 측면에서 매우 중요하며 순간 스

피드 및 파워 발현을 위해 결정적 요인으로 작용하게 된

다(Ayalon, et al., 1974; Adam et al., 1999). 그러므

로 짧은 거리에서의 순간 스피드를 내기 위해서는 하지의 

에너지 동원이 매우 중요하지만, 지방의 경우 근육과 같

이 강력한 근수축 및 빠른 에너지 급원이 어려우며 오히

려 장시간의 운동 시 에너지로 동원(Bompa, 1999; 

Burke, 2015)되는 대사적 특징을 가지고 있으므로 경륜

선수들에게는 비교적 낮은 양을 보유하는 것이 경기에 유

리할 것으로 여겨진다. Garthe et al.(2011)은 적정 제

지방(lean body mass, LBM)은 유지하면서 체지방을 감

소하는 것이 선수들의 스피드 및 파워 향상에 긍정적인 

영향이 있을 것으로 제시하고 있으며, 단거리 육상 종목

에서 높은 순위를 점유하고 있는 선수들의 경우 체지방량

과 시합 기록은 부적상관이 있는 것으로 나타났다

(Barbieri et al., 2017). 또한 Atakan et al.(2017)의 

연구에서는 엘리트 선수일수록 그렇지 못한 선수와 비교 

시 체지방량이 적은 것으로 나타났으며, 체지방의 경우 

수축성 움직임과는 반대로 비탄성적인 조직의 특징을 가

지고 있기 때문에 파워 및 스피드를 발휘하는 부분에서는 

불필요한 요소로 거론되고 있어 비교적 낮은 양을 보유하

는 것이 선수들의 경기력에 긍정적인 영향이 있음을 알 

수 있다.

사이클을 움직이기 위한 페달링 시 고관절, 슬관절 및 

족관절의 협응적 움직임이 요구되며, 주로 동원되는 근육

으로는 대둔근(gluteus maximus), 대퇴사두근

(quadriceps femoris) 및 하퇴삼두근의 상호 작용을 통

하여 앞으로 나아가게 된다(Ericson, 1986; Jorge & 

Hull, 1986). 움직임의 기여도를 살펴보게 되면 페달링 

시 EMG 분석에 따라 ① 대퇴사두근, ② 대둔근, ③ 하퇴

삼두근의 순서로 나타났으며, 이는 슬관절의  신근 작용

이 가장 크게 나타남을 알 수 있다(Ericson, 1986). 이와 

마찬가지로 레그프레스 훈련과 관련된 선행연구를 살펴

보면 Escamilla et al.(1998)은 다양한 종목에서 경기력 

향상을 위해 다관절 운동의 중요성을 강조하였으며, 그중 

레그프레스의 움직임이 고관절, 슬관절 및 족관절의 협응

성 증진을 통한 경기력 향상에 도움을 줄 것으로 제시하

고 있다(Da Silva et al., 2008; Escamilla1, 2001). 특

히, 다양한 각도를 적용하여 각 관절에 해당하는 근육들

의 자극을 선택적으로 조절할 수 있는데 발위치가 높은 

형태에서는 대둔근의 긴장도를 높일 수 있으며, 낮게 할

수록 대퇴사두근 및 삼두근의 긴장도를 높일 수 있어 부

위별로 강화하고자 하는 부분을 선택하여 훈련 할 수 있

다는 장점이 있다(Da Silva et al., 2008). 또한, 레그프

레스는 경륜과 같은 사이클 종목에서 필요로 하는 스피드 

및 파워 향상에 긍정적인 영향들이 있는 것으로 제시되고 

있어(Liu et al., 2013; Mock & Wirth, 2019; Smith 

et al., 2019), 레그프레스를 통한 근기능 개선은 경륜 선

수들의 경기력 향상에 효과적인 훈련방법으로 제안할 수 

있다. 

2. 500m 기록과 체격·체력요인 비교 

본 연구에서 실시된 500m 기록과 상관이 있는 요인으

로 골격근량, 대퇴·하퇴둘레, 버피테스트, 벤치프레스, 

레그프레스는 부적상관이 있는 것으로 나타났다. 특히, 

대퇴둘레 좌·우 r=-.469, -.463 (p<.05), 벤치프레스 

r=-.469 및 레그프레스  r=-.488(p<.05)에서 높은 상

관이 있는 것으로 나타났다. 

근 단면적은 인체 각 부위에서 손쉽게 측정할 수 있으

며, 이렇게 측정된 자료를 통하여 피험자의 근·골격계 질

환 및 체력 수준을 판단하는 근거자료로 활용할 수 있기 

때문에 현장에서 빈번하게 활용되고 있는 체력 측정 방법

의 하나다(Aasen et al., 2009; Kim et al., 2003; 

Maughan et al., 1983; Son et al., 2016). 특히, 운동

선수의 경우 신체둘레와 경기력 관련 요인들의 상관관계

를 비교함으로써 체력 수준 평가 및 훈련 프로그램 구성

에 기초자료로 활용되고 있다(Barbieri et al., 2017; 

Nuhmani et al., 2013; Son et al., 2016). Barbieri et 

al.(2017)은 100m 스프린트 선수들 중 상위 기록 선수

들과 하위 기록 선수들의 대퇴 둘레를 비교한 결과 상위 

선수들은 55.7±3.0cm였으며, 하위 선수들은 

53.7±3.2cm로 순위에 따른 기록의 통계적 유의차

(p<.01)가 있는 것으로 나타났다. 또한, Nuhmani et 

al.(2013)의 연구에서는 100명의 청소년 테니스 선수들

을 대상으로 40야드(36.576m) 스프린트 기록과 대퇴 둘
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레와의 상관관계를 비교한 결과 기록이 좋은 선수일수록 

대퇴 둘레와 기록 간 부적 상관이 있는 것으로 나타났다

(r=-.983). 이런 결과는 본 연구 결과와 동일함을 알 수 

있으며, 특히 대퇴 단면적은 인체에서 두 번째로 많은 에

너지를 보유하고 있는 에너지저장 공간이며 스피드 지구

력 및 파워와 같은 무산소성 에너지 대사가 요구되는 펜

싱, 농구, 럭비, 축구 등의 종목에서 우선 강화해야 하는 

신체부분(Santos et al., 2014)으로 사이클 선수들의 경

기력 향상을 위해서는 대퇴 둘레 개선을 위한 훈련 적용

이 필요함을 알 수 있다. 

대부분의 운동선수는 자신의 경기력을 향상시키기 위

해 종목 특성에 맞게 저항성 훈련을 하고 있으며, 사이클 

선수 또한 주행 능력 및 에너지 대사 능력, 무산소성 파워

를 개선하기 위해 주기적으로 실시하고 있다(Aagaard 

& Andersen, 2010; Paavolainen et al., 1999; 

Yamamoto et al., 2010). 선행연구에서는 저항성 훈련

을 통하여 운동 단위 증가 및 협응성 향상, 최대근력 증가

를 기대할 수 있을 것으로 제시하고 있으며(Coyle et al., 

1991), MacDougall et al.(1979)은 무산소성 대사에 관

여하는 효소를 증가시키며, 근육 내 에너지 저장 능력을 

개선함으로써 경기력 향상에 도움을 줄 것으로 보고하고 

있다. 특히, 사이클의 경우 전술한 것과 같이 주행능력을 

향상하기 위해 상·하체의 협응력을 개선해야 하기 때문에 

하지 체력과 동일하게 상지 체력이 중요함을 알 수 있다

(Shin, 2002; de Groot et al., 1994). 본 연구에서는 벤

치프레스 기록과 500m 기록간 높은 부적상관이 있는 것

으로 나타났는데, 대흉근의 기능을 살펴보면 상완골

(Humerus)를 전방으로 굴곡 및 체중심쪽으로 내전시키

는 역할을 하며(Gowland et al., 1992; Vankov & 

Ovcharov, 2008), 이런 기능은 자전거 핸들과 상체를 고

정하는 역할을 함으로써 전방 주행 및 코너 회전 시 안정

성을 확보해 줄 것으로 여겨진다. 또한, 상지에 저항성 훈

련을 실시하게 되면 Type Ⅱ 섬유의 증가로 인한 근비대 

나타나게 되며(Cermak et al., 2012; Folland & 

Williams, 2007), 이를 통하여 에너지 보유능력을 개선

시킴으로써 효율적인 에너지 소비에 도움을 줄 것으로 여

겨진다. 그러므로 경륜 선수들의 경기력을 향상시키기 위

해서는 하지 체력뿐만 아니라 상지 체력 개선을 위한 훈

련 구성이 필요함을 알 수 있다. 

따라서, 엘리트 사이클 선수들(경륜)이 경기력을 향상

하기 위해서는 다양한 체력요인들의 개선이 필요하며, 체

력 훈련 및 선수들의 컨디셔닝 프로그램 계획 시 주행 기

록과 관련성이 높은 체력요인들로 구성된다면 사이클 선

수들의 경기력 향상에 도움이 될 것으로 여겨진다. 

결론 및 제언

본 연구는 엘리트 사이클 선수들(경륜)의 트랙 기록과 

체력 요인들 간의 상관관계를 알아보는데 있었다. 이를 

위하여 남자 경륜 후보생 23명을 대상으로 실험을 진행

하였으며, 실험 시 측정된 변인들은 체구성(신장, 체중, 

골격근량, 체지방량, 체지방률, BMI, 복부지방), 하지 둘

레(대퇴, 하퇴, 발목), 기초체력(악력, 배근력, 25m 스프

린트, 제자리 높이뛰기, 버피테스트, 셔틀런), 1RM(스쿼

트, 벤치프레서, 레그컬, 파워클린, 데드리프트, 레그프

레서), 유산소성능력(최대산소섭취량, METs, 최대심박

수), 트랙주행(200m, 500m) 검사 후 기록을 기초로 하

여 변인 간 상관관계 및 다중회귀분석을 실시하였다. 결

론적으로 다중회귀분석의 단계선택법을 적용 시 200m 

및 500m 기록과 관련 있는 변인들은 우측 대퇴 둘레 및 

레그프레스 근력(p<.05)인 것으로 나타났다. 

이상의 결과를 종합해 볼 때, 엘리트 사이클 선수들의 

트랙 기록은 하지 대퇴 둘레 및 최대 근력과 관련이 있으

며, 사이클 기록 향상을 위한 훈련 프로그램 구성 시 레그

프레스 훈련의 적용이 경기력 향상에 도움이 될 것으로 

여겨진다.  
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경륜 선수의 경기력과 체력 요인간의 관계
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[목적] 본 연구는 엘리트 사이클 선수들(경륜)의 트랙 기록과 체력 요인과의 관련성을 비교하는데 있다. 

[방법] 참가자들은 경륜 선수를 준비 중인 엘리트 사이클 선수 23명을 대상으로 체구성(Height, Weight), 

하지둘레(Thigh, Calf, Ankle), 기초체력(Grip·Back muscle strength, 25m sprint, Sargent jump, 

Burpee test, Shuttle run), 1RM(Squat, Bench press, Leg curl, Power clean, Dead-lift, Leg 

press), 유산소성능력(V̇O2max, METs, HRmax) 및 트랙 기록(200·500m) 검사를 실시하였다. 자료 분석

은 요인간 상관분석을 실시하였으며, 관련이 있는 변인들 중 트랙 기록에 영향을 주는 요인을 알아보기 위해서 

다중 회귀분석(Multiple regression analysis)에서 단계선택법(step-wise)을 실시하였다. [결과] 다중회

귀분석 결과 200m 기록과 Thigh Rt, Leg press에서 상관관계가 있는 것으로 나타났다(p<.05). 마찬가지로 

500m 기록에서도 Thigh Rt, Leg press와 상관관계가 있는 것으로 나타났다(p<.05). [결론] 이상의 결

과를 종합하면, 엘리트 사이클 선수들(경륜)의 트랙 기록(200m, 500m)은 하지 대퇴 둘레 및 최대 근력과 

관련이 있음을 알 수 있다.

주요어: 엘리트 사이클 선수, 경륜, 경기력요인, 레그프레스, 대퇴둘레 
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