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[Purpose] This study was conducted to analyze the differences of physical characteristics focused on

the physique, strength, and power for cycling national athletes (Sprint cyclists and Road race cyclists).
[Methods] We measured various factors (e.g., height, weight, body fat ratio, thigh circumference, waist

circumference, anaerobic power, isokinetic muscular strength, muscle power, squat jump by 1RM

intensity, and so on) for a total 11 male cycling national athletes (5 Sprint cyclists and 6 Road race
cyclists). [Results] First, the body composition showed the significant differences only in weight (p=0.31)

and BMI (p=.001) for Sprint cyclists. Second, the values of the anaerobic power for the Sprint cyclists

were significantly higher than those for the Road race cyclists only at peak power (p=0.28), whereas
there was no significant difference in average power, isokinetic muscular strength, and muscle power

between the two groups. Third, the isokinetic trunk flexion muscle (p = .016) for the Sprint cyclists

were significantly higher than those for the Road race cyclists. Fourth, the significant difference in Time
to Peak Torque was not found between two groups. Fifth, the values for the Sprint cyclists showed the

significant difference in all 5 intensity groups (0%, 30%, 50%, 60%, and 80%) (p=.001) of the squat jump.

Also, there was a statistically significant difference only in 0% velocity between the two groups, except
for exercise intensity. [Conclusions] From the various measures between two groups, the Sprint cyclists

relatively showed the high weight, BMI (muscle mass), and maximum power. Additionally, the isokinetic

trunk flexion muscle and the squat jump were higher in the Sprint cyclists than the Road race cyclists.
These data may be used as basic data to improve the physical fitness factors related to the athletic

performance of the athletes by reflecting them in the effective training plan and evaluation of the

athletes.
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사이클 경기는 공기 저항력과 마찰력, 중력 등 외적인

저항력이 경기력에 영향을 미치는 종목으로, 속력이 높

아질수록 외적인 저항력이 속도에 비례하여 커진다. 사

이클의 속도를 높이기 위해서는 더 높은 근력이나 순발
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력 또는 외부의 저항력을 최소화시켜야 하며, 이러한 이

유에서사이클 경기에서는체격과 체력이경기력에 중요

한 영향을 미치는 요인으로 간주되고 있다. 또한 최상위

수준의선수들일수록체격과체력적요인들이더높은영

향을미치는것으로알려지고있다(Reilly, 1994; Foley

et al.,1989; Housh et al., 1984).

최적화된체격과체력수준은사이클종목에서뿐만아

니라 대부분의 스포츠 현장에서 환경적, 유전적 요인과

함께 경기력 결정요인으로 강조되고 있다(Malina &

Bouchard, 2004; Calson et al., 1994; Williford et al.,
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1994). 특히, 선수들의 체구성은 선수들의 반복적인 훈

련의 효과를 나타내는 지표로 제시되며, 경기력과 밀접

한연관성이있는것으로보고되고있다(Schmidt et al.,

2018; Hamano et al., 2015; Caspersen, Powell &

Christenson, 1985).

한편, 체력이경기력에중요한결정요인으로작용한다는

것은 이미 많은 연구로 잘 알려져 있으며, 각 종목특성에

밀접한관련이있는체력요인을분석하는것은매우중요하

다(Clasessen et al,, 1994; Cater & Ackland, 1998).

사이클 경기는크게도로경기와트랙경기종목으로구

분할 수 있으며 중·장거리와 단거리 선수간의 체력적 특

성의 차이가 있다. 도로경기종목선수는 간헐적인 고강도

반복동작이, 트랙경기종목선수는고강도의발휘및지속

능력이 매우 중요한 체력적 특성으로 알려져 있다. 이러

한 중·장거리 선수 및 단거리선수들의 체력적인 특성을

공통적으로살펴보면고강도의운동수행능력이특징적이

며, 무산소성해당과정에의한에너지대사동원능력은사

이클 선수들에게 중요하다(Binzoni, 2005).

많은 스포츠종목에서파워는가장중요한경기력결정

요인으로평가받고있으며, 최적화된 파워의발달은경기

력향상에 중요하다(Comfort et al., 2011; Comfort et

al., 2012; Cormie et al., 2007; Cronin et al., 2001).

사이클 종목에서도 파워는무산소성 대사능력과함께 중

요한 경기력 결정요인으로 알려지고 있다. 파워는 힘과

속도의 곱으로 인한 결과이므로 힘과 속도 구성 요소 중

한가지요소가향상되면파워가향상된다. 파워에서힘과

속도는반비례관계로힘이증가되면속도가감소하고, 힘이

감소하면속도가 증가된다. 이러한 이유에서 근력훈련과

스피드훈련이복합적으로결합한훈련이근력이나스피드

훈련단독으로실시하는훈련방법보다효과적이다(Stone,

1993). 힘과 속도에대한분석은간단하면서효율적으로

선수의파워를향상시킬수있는방법으로제안되고있다.

힘과 속도에서 파워를 결정짓는 3가지 세부적인 변인

으로 최대근력과 힘의 출력, 최대 힘의 발달비율(Peak

Rate of Force Development)로 알려지고 있으며 힘의

발달비율이란선수가 얼마나빠르게 자신의최대의 힘을

동원할 수 있는지에 대한 힘과 시간의 비율을 나타낸다.

스포츠종목간에는다른특이적인체력이요구되며, 우

수선수와비우수선수간에도체력특성의차이가특징적으

로 나타난다. 중·장거리사이클선수와 단거리 사이클선

수간에도 위와같은파워와근력형태에 따른 체격적, 체

력적특성의차이가있을것이며이에대한객관적인규명

은 우수선수선발과 개인에게 적합한 종목선택, 훈련계획

수립과 평가에 있어 중요한 정보를 제공해줄 수 있다.

하지만 현재 사이클 관련 연구들 중 단거리선수와 중·

장거리선수들간의체격및체력특성의차이를비교한연

구는 미비한 형편이다. 특히, 한국 사이클 국가대표팀과

같이 세계적 수준에 근접한 선수들을 대상으로 운동강도

에따른파워와최대힘의발달비율(Peak Rate of Force

Development) 등의 파워 특성과이에 따른체격적인 차

이를비교분석연구는전무한실정이다. 따라서본연구의

내용은 향후 지도자와 선수에게 효율적인 훈련계획을 수

립하고 훈련결과에 대해 평가하는데 있어서 선수들의 체

격과체력그중에서도근력과파워와관련된매우중요한

정보를 제공해주는 것을 본 연구의 목적으로 한다.

연구방법

연구대상

본 연구의 대상자는 2018년 남녀 사이클 국가대표선

수들로서 중·장거리(n=6), 단거리(n=5) 2개 종목의

총 11명을 대상으로 하였으며 신체조성과 체격 및 체력

의특성을 비교하였다. 연구대상자들의신체적인 특성은

<Table 1>과 같다.

Variables Road racer (n=6) Sprinter (n=5)

Age (years) 22.7 ± 2.42 21.2 ± 2.77

Body Weight (kg) 77.4 ± 5.64 85.9 ± 5.35

Height (cm) 180.9 ± 2.75 178.9 ± 4.30

Table 1. Characteristic subjects  (Mean ± SD)

측정 항목 및 방법

본 연구에서는 사이클 선수들의 중·장거리 및 단거리

선수들의 체격 및 체력요인의 차이를 살펴보기 위해 신

체구성과관련 체력요인들을측정하였다. 선수들은 각각

동일한 조건하에 체력측정을 실시하였으며, 측정항목은

<Table 2>와 같다.
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Variables

Body 
composition

∙ Height, Weight, Thigh circumference, BMI, 
Lean body mass, WHR, Fat(%)

Physical
fitness

∙ Isokinetic strength(Knee, Trunk) 
∙ Isometric strength(Knee) 
∙Muscle power: Squat jump
∙Anaerobic power: Wingate test

Table 2. List of measurement

신체구성

신체구성은체성분분석기(Inbody-720, Inbody, Korea)

를 이용하여 트레이닝 실시 전과 후에 체력측정에 앞서

측정하였으며, 신장, 체중, 제지방량, 근육량, 체지방률

을 측정하였다. 또한 허리둘레와, 대퇴둘레를 계측하기

위하여 인체계측용 줄자를 이용하여 측정하였다.

체력

1) 무산소성파워

무산소성파워는윈게이트테스트를실시하여평가하였

다. 자전거에르고미터(Monak 828E, Sweden)를 이용하

여측정하였다. 개인의체격조건에맞추어안장의높낮이

를조절한후, 2분간가벼운페달링을통해준비운동을실

시하고설정된부하로일정한속도가되었을때부터 ‘시작’

신호와함께 30초간전력으로페달링을실시하도록하였

다. 측정 후, 자동으로 산출된 무산소성 최대파워(peak

power)와평균파워(mean power)를기록및평가하였다.

2) 등속성 근력 및 근파워

주요관절의근력과근파워근기능을측정하기위한방

법으로 슬관절, 요부관절을 Cybex 770(Cybex, USA)

를 이용하여 등속성 근력은 60°/sec에서 3회, 등속성 근

파워는 180°/sec에서 3회씩측정하였다. 또한 RFD(Rate

of Force Development) 평가를 위하여 등척성 측정으

로 Time to Peak Torque를 평가하였다. 그리고각각의

연구대상자들은체중이다르기 때문에 최대토크(Nm)를

측정하여 체중(Body Weight, BW)으로 나눈 상대치

(%BW)를 제시하였다.

3) 근파워

근파워측정은다양한운동기구를이용하여근파워및

속도를평가할수있는측정장비인근파워모니터링측정기

(GymAware)를 이용하여스쿼트점프의파워를평가하였

다. 대상자는 Squat 선 자세에서대퇴부가바닥과평행해

지는지점까지앉았다가가능한높게점프하도록하였다.측

정은개인의 1RM에맞추어 0%, 30%, 50%, 60%, 80%

의강도를각각총 3회실시하여평균기록을선택하였다.

통계 처리

측정한모든변인들의값은 SPSS PC+ for Windows

(version 23.0) 통계 프로그램을 이용하여 평균과 표준

편차를 제시하였다. 변인들은 단거리집단과 중·장거리집

단간의 평균차이를 분석하는 통계방법인 독립표본 t-검

증(independent t-test)을 실시하여 평가하였으며통계

적 유의수준은 α=.05로 설정하였다.

연구결과

신체구성

중·장거리 선수들과 단거리 선수들의 그룹 간 신체구

성에서유의한 차이를보이는지 검증하고자 t-검정을 실

시한 결과, 체중(body weight)과 체질량지수(BMI)는

단거리 집단이 중·장거리집단보다 유의하게(t=-2.558,

p=0.31와 t=-5.246, p=.001)높게 나타났다. 반면, 신
장(Height)과 체지방율(%Fat) 및 체중대비골격근비율

(Fat free mass/Body weight)은그룹간유의한차이를

보이지 않았다.

Variables Group Mean SD t p

Height
(cm)

R 180.9 2.75
.935 .374

S 178.9 4.30

Body weight 
(kg)

R 77.4 5.64
-2.558 .031

S 85.9 5.35

Body Fat 
(%)

R 15 2.17
-1.026 .332

S 16.5 2.87

BMI
R 23.6 1.14

-5.246 .001
S 26.8 0.83

Fat free 
mass/Body 
weight (%)

R 48.3 1.3
.083 .936

S 48.2 1.76

Table 3. Difference of Body Composition (Mean±SD)

R = Road race Cyclist, S = Sprint Cyclist
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체격요인

중·장거리 선수들과 단거리 선수들의 그룹 간 체격요

인도 t-검정을실시한결과좌측 대퇴둘레(left thigh)와

우측 대퇴둘레(right thigh)에서 각각 양쪽 대퇴둘레가

단거리 집단이 중·장거리집단보다 유의하게(t=-3.522,

p=.006, t=-4.178, p=.002)높게 나타났다. 또한, 허
리둘레(waist girth)는 그룹 간에서 유의한 차이는 나타

나지 않았지만 유의미한 차이가 나타나는 경향을 보였다

(t=-2.224, p=.053).

Variables Group Mean SD t p

Waist 
girth(cm)

R 78.3 4.84
-2.224 .053

S 84.7 4.51

Left thigh 
(cm)

R 59.1 2.38
-3.522 .006

S 63.9 2.04

Right 
thigh(cm)

R 59.1 2.38
-4.178 .002

S 64.5 1.77
R = Road race Cyclist, S = Sprint Cyclist

Table 4. Difference of Physique (Mean±SD)

무산소성파워

중·장거리 선수들과 단거리 선수들의 그룹 간 무산소

성 파워를 비교하기 위해 t-검정을 실시한 결과 최고파

워(peak power)에서 단거리 집단이 중·장거리 집단보

다 유의하게(t=-2.619, p=.028)높게 나타났다. 단거
리 선수들(M=16.3)이 중·장거리 선수들(M=14.8) 보

다 더큰무산소성최고파워를나타냈다. 반면, 평균파워

(average power)와 피로율(power drop)에서는 두 그

룹 간 유의한 차이를 보이지 않았다.

Variables Group Mean SD t p
Peak 
power
(W/kg)

R 14.8 0.60
-2.619 .028

S 16.3 1.23

Average 
power
(W/kg)

R 10.3 0.59
-1.909 .100

S 11.2 0.92

Power 
Drop
(%)

R 53.4 2.91
-1.969 .108

S 61 8.25

R = Road race Cyclist, S = Sprint Cyclist

Table 5. Difference of Anaerobic Power (Mean±SD)

등속성 근력

중·장거리 선수들과 단거리 선수들의 그룹 간 등속선

근력을 비교하기 위해 t-검정을 실시한 결과 양쪽 무릎

(knee)의 굴/신근각근력과, 요부(trunk)의 굴/신근각

근력 모두에서 유의한 차이가 나타나지 않았다. 하지만

요부의 신근 각근력에서 유의미한 경향을 볼 수 있었는

데(t=-2.193, p=.056), 평균비교를 해보면 단거리 사
이클 선수들이(M=399.8) 중·장거리 사이클 선수들

(M=326.2)보다 더 큰 요부 신근과 각근력을 보였음을

알 수 있었다.

Variables Group Mean SD t p

R knee 
FL(%BW)

R 155.0 14.45
.794 .448

S 145.4 25.22

R knee 
EX(%BW)

R 250.8 46.80
-.347 .737

S 261.6 56.31

L knee 
FL(%BW)

R 152.0 16.32
-.381 .712

S 156.2 20.30

L knee 
EX(%BW)

R 250.3 42.60
.712 .498

S 268.2 40.64

Trunk 
FL(%BW)

R 292.5 35.77
-.932 .376

S 311.8 32.14

Trunk 
EX(%BW)

R 326.2 52.15
-2.193 .056

S 399.8 59.34

R = Road race Cyclist, S = Sprint Cyclist,
FL = Flexion, EX = Extension

Table 6. Difference of Isokinetic Strength (Mean±SD)

등속성 파워

중·장거리 사이클 선수들과 단거리 사이클 선수들의

그룹 간 등속성 파워를 비교하기 위하여 t-검정을 실시

한 결과 단거리 집단의 요부 굴근에서만 중·장거리 집

단보다 유이하게(t=-2.941, p=.016)높게 나타났다.
요부 신근과 우측 각근력 굴근을 제외하고, 우측신근

(M=209.8), 좌측 각근력 굴근(M=117.8)과 신근

(M=199.4)이 평균적으로 단거리 선수들이 높았지만

통계적으로 유의한 차이는 나타나지 않았다.
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Variables Group Mean SD t p

R knee 
FL(%BW)

R 116.5 4.42
.101 .929

S 116.0 11.22

R knee 
EX(%BW)

R 184.0 19.41
-1.966 .081

S 209.8 24.21

L knee 
FL(%BW)

R 112.0 9.61
-.713 .494

S 117.8 17.05

L knee 
EX(%BW)

R 183.0 17.04
-1.354 .209

S 199.4 23.18

Trunk 
FL(%BW)

R 320.8 34.59
-2.941 .016

S 370.2 15.29

Trunk 
EX(%BW)

R 305.5 49.76
-1.713 .121

S 370.6 75.97
R = Road race Cyclist, S = Sprint Cyclist,
R knee = Right knee, L knee = Light knee,
FL = Flexion, EX = Extension

Table 7. Difference of Isokinetic Power (Mean±SD)

시간당 최대토크

중·장거리 사이클 선수들과 단거리 사이클 선수들의

그룹 간에 시간당 최대토크를 비교하기 위해 t-검정을

실시한 결과 양쪽 무릎의 굴/신근 시간당 최대치에서 유

의한 차이를 나타내지 않았다.

Variables Group Mean SD t p

R knee 
FL(%BW)

R 1.3 0.67
-.474 .647

S 1.6 1.26

R knee 
EX(%BW)

R 1.9 0.92
-.314 .761

S 2.2 1.44

L knee 
FL(%BW)

R 1.8 1.29
.959 .363

S 1.1 1.13

L knee 
EX(%BW)

R 2.4 0.77
.441 .676

S 2.0 1.77
R = Road race Cyclist, S = Sprint Cyclist,
R knee = Right knee, L knee = Light knee,
FL = Flexion, EX = Extension

Table 8. Difference of Time to Peak Torque(s) (Mean±SD)

강도에 따른 스쿼트 점프 파워

중·장거리 선수들과 단거리 선수들의 그룹 간 강도에

따른스쿼트점프파워를비교하기위해 t-검정을실시한

결과, 모든힘의부하강도에서유의한차이가나타났다.

먼저, 1RM 0%(t=-5.700, p=.001), 1RM 30%

(t=-6.900, p=.001), 1RM50%(t=-6.971, p=.001),
1RM 60%(t=-6.128, p=.001), 1RM80%(t=-6.052,
p=.001)에서 각각 유의하게 나타났다.

Variables Group Mean SD t p

1RM 0 
Force(Nm)

R 1758.6 286.83
-5.700 .001

S 2763.9 296.71

1RM 30 
Force(Nm)

R 1940.5 145.98
-6.900 .001

S 2537.8 139.09

1RM 50 
ForceNm)

R 2153.0 182.45
-6.971 .001

S 2871.4 153.51

1RM 60 
Force(Nm)

R 2272.0 202.92
-6.128 .001

S 2995.3 184.45

1RM 80 
Force(Nm)

R 2462.1 223.21
-6.052 .001

S 3307.6 239.82
R = Road race Cyclist, S = Sprint Cyclist

Table 9. Difference of Squat jump Power to Intensity
(Mean±SD)

강도에 따른 스쿼트 점프 속도

중·장거리사이클선수들과단거리사이클선수들의그

룹간강도에따른스쿼트점프속도를비교하기위해 t-검

정을 실시한 결과 1RM 0%에서 유의한 차이가 나타났고

(t=-5.663, p=.001), 단거리사이클선수들(M=2.52)이
중·장거리사이클선수들(M=3.29)보다더약 0.7초더빠

른 수행 시간을 보였다. 하지만, 1RM 30%, 50%, 60%,

80%에서는 통계적으로 유의한 차이를 보이지 않았다.

Variables Group Mean SD t p

1RM 0 
Velocity(s)

R 2.52 0.20
-5.663 .001

S 3.29 0.26

1RM 30 
Velocity(s)

R 2.34 0.10
-1.538 .158

S 2.44 0.11

1RM 50 
Velocity((s)

R 2.01 0.12
-.149 .885

S 2.02 0.09

1RM 60 
Velocity((s)

R 1.94 0.10
1.536 .159

S 1.85 0.09

1RM 80 
Velocity((s)

R 1.65 0.11
2.142 .061

S 1.53 0.08
R = Road race Cyclist, S = Sprint Cyclist

Table 10. Difference of Squat jump Velocity to Intensity
(Mean±SD)
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논 의

사이클 선수들의 경기력과 관련된 연구들은 일반적으
로에너지대사 동원능력과관련된 체력요인에대한 연구
가주를이루고있다.그러나사이클선수들의경기력향
상을 위해서는 에너지대사 동원능력뿐만이 아니라 근력
과파워의향상이경기력에중요한체력적요인으로평가
받고 있다. 본 연구에서는 사이클 국가대표선수들을 중·
장거리와단거리선수들의체격및근력과파워와관련된
체력적특성을 비교분석하여선수 개인에게적합한 종목
선택과훈련계획수립, 훈련평가 등의중요한정보를제공
해주는 것이 본 연구의 목적이 있었다.
신체구성에서는 사이클 국가대표팀 중·장거리 사이클

선수들과단거리사이클선수들간에체중과 BMI에서통
계적으로유의한 차이를나타냈지만, 신장, 체지방률, 체
중대비 제지방량에서는 유의한 차이가 없었다. 하지만,
단거리사이클선수들이중·장거리사이클선수들에비해
신장은 작지만 체중과 BMI(Body Mass Index)에서 더
큰 경향으로 나타났으며 Kim et al.(2010)의 연구에서
와같은경향을나타냈다.둘레측정에서사이클국가대표
팀단거리선수들은중·장거리선수들과비교하여허리둘
레와대퇴부둘레좌·우모두더높았으며, 통계적으로유
의한차이를나타냈다. 이러한결과는사이클단거리선수
들이 중·장거리 선수들에 비해 평소 강한 근력향상을 위
한저항훈련을하고있으며, 단거리 선수들이 type IIb의
근섬유 구성비가 현저히 높았기 때문이다(Kim, 2001).
또한 빠른 박자의 저항운동그룹과 느리거나 중간박자의
저항운동그룹과비교하여운동동원단위(Motor unit re-
cruitment)가 더 높았고, 이러한 결과로인하여 근비대
(Muscle Hypertrophy)에 더 큰 영향을 미쳤다는 연구
(Schoenfeld et al., 2015)들을 살펴볼때, 본연구에서
사이클 단거리선수들이 중·장거리 선수들과 비교하여대
퇴부의둘레가더높게나타난결과를뒷받침해주는연구
들로 사료된다.
무산소성 파워에서는 사이클 단거리선수들이 중·장거

리선수들과비교하여최고파워에서통계적으로유의하게
높았으며, 평균파워와 피로지수에서는 통계적으로 유의
한차이를나타내지못하였다. 하지만평균파워는단거리
선수들이, 피로지수는중·장거리선수들이평균적으로높
은 경향을 나타냈다.
무산소성파워윈게이트테스트(Wingate test)에서 최

대파워(Peak Power, PP)는 사이클 경기력에서매우중

요한요소로 알려지고있으며 경기후반단시간에 집중된
페달링파워는 승패를좌우하는 경기력결정요인으로 보
고되고 있다(Adam et al., 1999). 또한 사이클 단거리
선수들과같이 높은하중을 극복해야하는스포츠에서 최
대근력과파워가 경기기록에높은 상관관계를나타내며,
경기력에 더 큰 영향을 미치는 것으로 보고하고 있다
(Stone et al., 2004). Kim(2001)의연구에서는무산소성
파워측정에서 중·장거리 선수들과 단거리선수들의 특성
비교에서본연구와같은차이가나타나지않았으며중·장
거리선수들또한단거리선수와같이스퍼트구간에대한
강한 파워트레이닝을 실시한 점과 30초간의 최대운동의
단순측정이 선수들의 생리적 분석에 부족했다고 지적했
다. 이러한연구들을볼때, 단거리선수들이중·장거리선
수들에 비해 최대근력과 파워의 차이가 무산소성 최고파
워의차이를나타냈던것으로사료된다. 피로지수(Power
Drop)는본연구에서는통계적으로유의한차이는나타나
지않았지만평균적으로근지구력이발달된중·장거리선
수들의피로지수가평균적으로낮게나타났는데, 이는 지
구력이 강한 종목특성에 의해 나타난 결과로 사료된다.
근 수축능력을바탕으로한근력은근수축의스피드에

의한 순발력 파워와 민첩성에 영향을 미치기 때문에
(Rizzando, Wessel & Bay, 1988), 근수축속도를중심
으로 한 등속성 파워의 발달은 사이클 경기력 향상과 밀
접한관련을갖는다고말할수있다. 중·장거리선수들과
단거리 선수들의 등속성 근력평가에서는 등속성 근력과
근파워모두평균적으로는단거리선수들이중·장거리선
수들보다 좌·우 각근력과 요부근력의 굴근과 신근 모두
평균적으로높은경향이있었지만두그룹간에통계적으
로 유의한 차이는 나타나지 않았다. 본 연구에서는 상대
근력을이용한 결과만비교하였는데 이는사이클과 같이
체중이운동부하로고려할수있기때문에체중대비근력
이 선수들의 경기력평가에 중요하다고 볼 수 있다. 이러
한 이유에서 체중대비근력과 파워를평가하였으며 체격
요인에서신장대비 체중이높았던 단거리선수들이 체중
대비 근력에서는중·장거리 선수들과의통계적인유의한
차이를 나타내지 못했던 주된 이유로 사료된다. Kim et
al.(2010) 연구에서 단거리선수들은 경주전법의특성상
중·장거리 선수들보다 몸통부위의 신근(배근력)이 우수
한 특성을 나타냈다고 하였으며, 낮은 자세에서 강력한
사이클링 시 필요한 근력부위로 알려지고 있다. 본 연구
에는몸통부위 굴근에서는통계적인 유의한차이를 나타
내고신근에서는유의한차이를나타내지못하였다. 이러
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한 이유는 신근에서도 평균적인 차이는 있었지만(단거
리: 370.6%, 중·장거리: 305.5%) 표준편차의 차이(단
거리: ±75.97, 중·장거리: ±49.76)로 인하여 통계적인
유의 차이를 나타내지 못한 것으로 사료된다. 우수한 단
거리사이클 선수는중·장거리선수들에비해발달된상,
하체 근 기능 및 기초체력이 중요한 것으로 알려지고 있
다(Jeukendrup et al., 2000). 특히, 상체의 근력발달
은 가속과 파워 유지에서 반동을 통한 관성에 영향을 주
기때문에체구성과기초체력은단거리사이클선수의중
요 요인으로 인식되어 왔으나(Craig & Norton, 2001,
Kim et al., 2008),본연구에서상체의근력은측정하지
못하여 근력평가에 반영되지는 못하였다.
최대힘 발생비율(Rate of Force Development)은 선

수가얼마나빠르게힘을동원할수있는지를나타내는것
으로선수의파워와관련잠재력을평가하는데있어서매
우중요한요인으로평가된다(Aagaard et al., 2002). 일
반적으로저항훈련과탄성훈련으로더이러한비율의개선
효과가있는것으로알려지고있다(Aagaard et al., 2002;
Lamont et al., 2010; De Villarreal et al., 2011;
Bazyler et al., 2014).본 연구에서는 중·장거리 선수들
과단거리선수들간에최대힘의발생비율(PRFD: Peak
Rate of Force Development)을 평가하기위하여등속성
장비를활용하여 등척성측정으로 각근의굴근과 신근의
시간당최대토크(Time to Peak Torque)를 평가하였다.
이평가에서는중·장거리선수들과단거리선수들간의통
계적으로유의한차이는나타나지않았다. 최대힘의발생
비율(Rate of Force Development: RFD) 평가는 평균
RFD(Average RFD), 시간 간격 RFD(time-interval
RFD), 최대RFD(Peak RFD),그리고시간당최대RFD
(Time to peak RFD)평가 방식이 있다(Leary et al.,
2012; Haff et al., 2015). 이러한 방식 중 본 연구에서
선택한 time to peak torque는 평가방식이 단순하고 빠
른확인이가능한방법으로알려지고있다. 또한, 시간간
격에 비율을 통한 평가방식인 시간 간격(time-interval
RFD)의 신뢰성에서 가장 우수한 것으로 알려지고 있다
(Haff et al., 2015).그리고 1/1000초인 m/s의 시간단
위의측정이필요하지만본연구에서는등척성수축(Iso-
metric Contraction) 시간측정단위는 1/100초로 RFD
의평가 단위가선수들의차이를 나타내기에는 부족했던
것으로 사료된다.
사이클 대표팀선수들의파워에동원되는힘과속도의

관계를파악하기위하여사이클선수들이하체강화를목

적으로 대표적으로 실시하는 운동인 Squat Jump를 개
인의 1RM을 기준으로 0%, 30%, 50%, 60%, 80%운
동강도(intensity)별로 5구간으로 구분하여파워를측정
하였다. 일반적으로파워를발생시키는힘과속도에서근
육의 교차결합(muscle cross-bridge)이 형성될 수 있는
시간의 감소로 인하여 힘과 속도의 역관계가 나타난다.
더 많은 시간과교차결합(muscle cross-bridge)이 많을
수록더큰수축력을발휘하지만시간이짧아질수록낮은
수축력을 발휘하기 때문이다(Zatsiorsky & Kraemer,
2006).본연구에서힘값(Nm)은모두운동강도구간에
서 단거리선수들과 중·장거리선수간의통계적인유의한
차이가나타났다. 하지만, 속도에서는 1RM기준 0%에서
만유의한 차이가발생하고 나머지운동강도에서는 유의
한 차이를 나타내지 못하였다. 특이한 점은 1RM기준
60%수준부터는중·장거리선수들이단거리선수보다통
계적인 유의한 차이는 없었지만 평균적으로빠른 경향이
나타났다. Garhammer(1992)와 Mcbride et al(2002)
은 선수들의근력사용형태에따른힘과속도의변화연구
에서, 낮은무게에서훈련한그룹은 속도와 1RM에 영향
을 미쳤고, 높은 무게에서 훈련한 그룹은 최대파워 에서
는 유의하게 증가하였지만 속도에서는 오히려 감소했다
고하였다. 또한Miyatani et al(2001)은 종목별로서로
다른형태의특이적인근력은모두최대근력의영향을받
는다고하였다. 이러한연구등을토대로했을때현단거
리 사이클 국가대표팀과 중ㆍ장거리선수들의 파워의 출
력에가장 큰영향을미친것은 최대근력의차이이고 이러
한 차이는 스쿼트 점프의 힘의 속도에는 영향을 미치지
못한 이유로 사료된다. 이러한 특성은 선수의 힘과 속도
를평가하여선수들이효율적으로파워를향상시킬수있
도록하는속도기반의훈련에서도본연구와같은결과들
을 볼 수 있다. 이러한 특성은 최근 선수의 힘과 속도를
평가하여선수들이 효율적으로파워를 향상시킬수 있도
록하는속도기반의훈련에서도본연구와같은결과들을
볼 수 있었다.

결 론

본 연구의 내용은 사이클국가대표 단거리 및중·장거
리 선수들의 체격 및 근력과 파워를 중심으로 체력특성
의 차이를 분석하는데 있다. 이러한 종목간의 특성차이
를통하여 선수들의효율적인 훈련계획과평가에 활용될
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수있도록 하는데본연구의목적이있다. 사이클국가대
표 단거리 및 중·장거리 선수 간에 체격 및 근력과 파워
를 중심으로 한 체력적 특성차이는 다음과 같다.
첫째, 체격요인에서단거리선수들은중·장거리선수들

에 비해신장이 작지만 체중과 BMI(Body Mass Index)
가 높고허리둘레와대퇴둘레가길었다. 체지방률과체중
대비 제지방량에는 유의한 차이가 없었다.
둘째, 체력요인 중 30초 무산소성파워 평가에서는 단

거리선수들이 중·장거리선수들에 비해최대파워가유의
하게 높았다. 하지만 평균파워와 피로율에서는 차이를
나타내지 못하였다.
셋째, 하지 등속성 각근력과 각근파워에서는 좌우 굴

근과신근 모두유의한차이가없었다. 하지만 등속성몸
통 굴근력(당기는 근력)에서 단거리선수들이 중·장거리
선수들에 비해 유의하게 높았다.
넷째, 각근력 등척성 평가를 통해 선수들의 파워의빠

른 발현율(RFD)을 나타내는 Time to Peak Torque에
서는 두 집단 간 차이가 나타나지 않았다.
다섯째, 개인 1RM 대비 운동강도별 스쿼트 점프

(Squat Jump) 힘값(Force)에서는 5구간의 강도 모두
단거리선수들이 높게 나타났으며, 파워속도(Velocity)
에서는 1RM대비 0%수준에서만 속도의 유의한 차이가
나타났고, 나머지 구간에서는 유의한 차이가 없었다.
본 연구결과는 사이클 국가대표 단거리 선수와 중·장

거리선수간의 체격과 체력요인에서는 근력과 파워와 관
련된 요인에서 대부분 단거리 선수들이 우수한 결과를
나타냈다. 체격요인에서 체지방률과신장등의 외형적인
요인은차이가 없었지만대퇴부 둘레의차이는 근육형태
나 근육의양의 차이를 나타내는 간접적 증거라고 할 수
있으며, 실제적으로 체력상태에서 무산소성 최고파워와
스쿼트점프등 하지파워와관련된 요인에서종목간의 차
이가 있었다. 단거리 선수들은 최대근력과 파워에 집중
된 훈련계획이 중요할 것으로 판단되며, 향후 단거리 선
수들과 중·장거리 선수간의 상체의 근력과 파워를 중심
으로 한 연구와 중·장거리 선수들의 체력적 특성을 명확
하게 확인할 연구가 필요할 것으로 사료된다.
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사이클 우수 단거리선수와 중ㆍ장거리 선수들의 체격 및 근력과

근파워 중심의 체력특성 분석

성봉주⋅이종백(한국스포츠정책과학원)

[목적] 본 연구는 사이클 국가대표 단거리 및 중·장거리 선수들의 체격 및 근력과 파워를 중심으로 한 체력

적 특성의 차이를 분석하는데 있었다. [방법] 총 11명의 남자 사이클 국가대표 선수(단거리 5명, 중·장거리

6명)를 대상으로 신장, 체중, 체지방률, 체중대비제지방률, 대퇴부둘레, 허리둘레 등의 체격요인과 무산소성

파워, 등속성 각근력과 각근파워, 몸통근력과 몸통파워, 등척성 근력평가와 힘의 발생비율(Rate of Force

Development), 1RM대비 강도별 Squat jump를 평가하였다. [결과] 첫째, 신체조성은 사이클 단거리 그룹

에서 체중과 BMI에서만 유의한 차이가 있었다. 둘째, 무산소성파워 측정에서 사이클 단거리 선수들이 중·장

거리 선수들에 비해 최고파워(Peak Power)에서만 통계적으로 유의하게 높았으며, 평균파워(Average

Power) 에서는 유의한 차이가 없었다. 셋째, 등속성 근력 및 근파워 평가에서, 각근력에서는 사이클 단거리

선수들과 중·장거리 선수들 간에 유의한 차이가 없었지만 등속성 몸통 근파워 굴근에서 사이클 단거리 선수들

이 중·장거리선수에 비해 유의하게 높게 나타났다. 넷째, 힘의 발생비율 평가(Time to Peak Torque)에서는

선수들 간 유의한 차이가 나타나지 않았다. 다섯째, 스쿼트점프(Squat Jump)에서는 운동강도별 5구간(0%,

30%, 50%, 60%, 80%) 모두 사이클 단거리선수들이 중·장거리 선수에 비해 유의하게 높게 나타났다. 속도

에서는 0%에서 만 유의한 차이가 나타나고, 나머지 운동강도 에서는 유의한 차이가 없었다. [결론] 본 연구의

결과는 국가대표 사이클 선수들의 단거리와 중·장거리 선수들의 종목별 체격 및 체력의 특성의 차이를 분석결

과, 단거리 선수들이 체중과 BMI가 상대적으로 높았고(근육량) 최고파워 또한 높았다. 등속성 몸통굴근에서

단거리 선수들이 우수하였고 스쿼트점프 운동강도별 비교에서도 단거리 선수들이 상대적으로 우수하였다. 이

러한 자료를 토대로 향후 각 종목 선수들의 효율적인 훈련계획과 평가에 반영하여 선수들의 경기력과 관련

있는 체력요인의 향상을 이끌어 내는 기초자료로 활용할 수 있을 것으로 사료된다.

주요어: 엘리트 사이클 선수, 체격 및 체력, 등속성 근력, 등척성 근력, 파워, 힘의 발달비율
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