
The Effects of -alanine Ingestion on Isokinetic Knee Strength and 
3km Record in Middle-Long Distance Woman Cyclists

Yeong-Hwa Lee1, Young-Kyeong Jeon2, Dae-Sung Rho3, & Tae-Beom Seo4*
1Samyang corporation, 2Seoul City Hall, 3University of Yongin, & 4Korea Institute of Sport Science

The purpose of this study was to examine whether β-alanine ingestion for 8 weeks can regulate

isokinetic knee strength, and 3km record in middle-long distance woman cyclists. Fourteen middle-long

woman cyclists participated in this study and were divided into two groups; training group with

beta-alanine ingestion and training group with placebo ingestion. All subjects took in beta-alanine or

placebo supplement three times per a day for 8 weeks. Physical activity was evaluated by measuring

the isokinetic muscular strength and 3km record before and after intervention for 8 weeks. As a results,

in isokinetic test, there were significant interrelationships in peak torque of the right and left flexors at

60°/sec, peak torque of the right and left extensors at 180°/sec, peak torque of the right flexors at

180°/sec. In 3km record, result showed a significant interrelationship by groups and time. The results of

present study provide evidence that beta-alanine supplement may be effective to increase physical

activity and competition record in middle-long woman cyclists.

Key words: -alanine, isokinetic muscular strength, anaerobic exercise ability, competition record

서 론1)

2000년 호주 시드니 올림픽에서 한국 사이클은 포인

트 4위라는 성과를 거두었으며, 이러한 성과를 바탕으로

올림픽 메달획득이라는 목표로 3번의 올림픽을 치루며

14년이 흘렀으나 지도자와 선수의 끊임없는 노력에도

불구하고 아직도 올림픽 메달획득의 꿈을 이루지 못했

다. 현재 수준에 안주하지 않고 더욱 향상된 기능을 보

유하기 위해서는 선수들의 생리적 기능과 적응능력을 고

려하여 체력적인 수준을 한층 더 진보시켜야 하며, 이를

위해서는 과학적이고 체계적인 연구는 필수적인 요소라

할 수 있다. 최근 선수들의 운동수행력을 증가시키기 위
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한 방안으로서 베타알라닌 섭취에 대한 연구들이 계속

진행되고 있는데, Hobson et al.(2012)은 스포츠 경

기력을 향상시키기 위한 보조제로서 베타알라닌의 인기

가 매우 높아지고 있으며, 이와 관련된 연구들을 메타

분석한 결과 섭취 집단의 운동 능력이 유의하게 향상된

결과를 보였다고 발표하였다.

베타알라닌은 체내에서 히스티딘과 결합하여 카르노

신을형성하게된다. 카르노신(carnosine, beta-alanyl

-L-histidine)은 1900년대 Vladimir Gulevich라는

러시아 생화학자에 의해 발견되었는데(Kim, 2013),

베타알라닌과 히스티딘이라는 두 개의 펩티드(peptide)

가 결합하여 이루어진 인간의 근육에서 볼 수 있는 유일

한 디펩타이드(dipeptides)로서 골격근 섬유 중 주로

속근 섬유(typeⅡfiber)에 다량 존재하며(Bump et

al., 1990), 골격근 내 카르노신은 고강도 운동 시 수행

력을 향상시키는 역할을 하기 때문에, 선수들 중 낮은
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카르노신 함유량을 보이는 선수는 운동수행력이 저하되

는 특성을 보이게 된다(Derave et al., 2010). 베타알

라닌은 근육 내에 존재하는 히스티딘의 농도와 카르노신

을 합성하는 카르노신 합성효소(carnosine synthase)

의 활성이 높으므로 식이를 통해 카르노신 전구체인 베

타알라닌을 보충할 경우 카르노신 농도를 높이는 것으로

밝혀졌다(Hill et al., 2005). 또한 베타알라닌 섭취는

typeⅠ또는 typeⅡ근섬유 모두에게 카르노신 함유량을

증가시킨다고 보고하였으며(Hill et al., 2007; Harris

et al., 2006b), 일반인들을 대상으로 한 연구에서도

Stout 등(2007)은 일반 여성을 대상으로 하루 6.4g씩

28일을 섭취한 이후 운동검사(40W에서 시작하여 3분

마다 20W씩 증가시키면서 탈진을 유도하는 사이클링

운동 검사)에서, 탈진에 이르기 까지 걸린 시간이 2.5%

증가되었음을 보고하였다. 또한 운동선수를 대상으로 베

타알라닌섭취가사이클경기력(Hill et al., 2007), 조정

경기력(Baguet et al., 2010)을 향상시키는데 도움이

된다고 보고되었다. 반면 Derave 등(2007)은 400m

단거리 운동선수를 대상으로 4-5주간 베타알라닌을 섭

취한 이후 근육 내 카르노신은 증가하고 운동검사에서

피로도는 감소하였지만 경기 수행력의 유의한 증가는 발

견하지 못했다고 하였으며, 또 다른 연구에서도 베타알

라닌 섭취에 따른 다리 신근에 대한 지구력의 향상 효과

는 얻지 못하였다고 하였다(Derave et al., 2003).

이와 같이 운동선수와 일반인을 대상으로 한 베타알

라닌 섭취에 따른 운동수행 능력의 변화를 관찰한 연구

들이 꾸준히 보고되고는 있지만 각기 상반된 연구결과를

보이는 것은 물론, 국내에서는 엘리트 선수들을 대상으

로 베타알라닌과 복합 훈련의 상호 효과로서 경기력과

전문체력 수준의 변화를 살펴본 연구는 아직까지 부족한

현실이다. 아울러 베타알라닌이 스포츠 현장에서 운동수

행능력 향상을 위한 보조제로서 사용되기 위해서는 해당

종목의 선수들을 대상으로 경기력과의 상관성을 입증하

는 것이 필요할 것으로 사료되나, 국내에서는 사이클 종

목의 경우 남자 선수들을 대상으로 베타알라닌의 효과를

검증한 Kim et al.(2005)의 보고 이후 후속 연구가 진

행되어오지 않고 있다. 따라서 사이클 종목의 여자 중장

거리 선수들을 대상으로 복합 훈련 시 베타알라닌 섭취

가 근력 및 지구력과 기록에 미치는 영향에 대해 연구하

는 것은 의미가 크다고 할 수 있다.

이에 본 연구의 목적은 8주 동안의 고강도 복합훈련

과 함께 섭취한 베타알라닌이 중장거리 여자 사이클 선

수들의 등속성 무릎 근력 및 3km 기록에 미치는 영향을

분석하고자 한다.

연구방법

연구 대상

본 연구의 대상자는 실업팀 여자 사이클 선수 8명을

선정하였으며, 베타알라닌 섭취집단(Training group

with beta-alanine ingestion, TB) 4명과 위약섭취

집단(Training group with placebo ingestion, TP)

4명으로 구분하였다. 연구를 위한 모든 피험자는 실험기

간 동안 합숙을 통해 영양성분이 동일한 규정식을 섭취

시켰으며, 연구 대상자들은 모두 의학적으로 질환이 없

는 건강한 여자 사이클 선수들로 선정하였다. 연구대상

자들의 신체적 특성은 <Table 1>과 같다.

Group Age(year) Weight(kg) Fat(%) BMI(kg/m²)
TB(4) 20.25±1.50 58.68±1.08 20.83±2.88 22.20±2.14
TP(4) 19.80±1.10 57.86±9.20 21.34±4.53 21.34±2.72

Table 1. General Characteristics of Study Participants

Values are mean ± SD

TB, Training group with beta-alanine ingestion;

TP, Training group with placebo ingestion

훈련 프로그램 방법

훈련 프로그램은 Kim(2009)이 보고한 훈련 프로그

램을 수정 보완하여 사용하였으며, 훈련 거리와 속도의

차이를 이용하여 근지구력, 스피드, 심폐지구력 훈련이

진행되었다. 실험 대상자들에게 적용된 고강도 웨이트

트레이닝 프로그램은 최대근력 향상기, 파워 전환기 및

파워유지기로구성하였다(Bompa, 1999; Friel, 1996).

근력 프로그램 적용 전 실험 대상자들의 1RM 측정을
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Road training Strength training
Mon Distance: 80km, Speed:30-35 km/hr Periodization Sets & Load Reps
Tue Distance: 120km, Speed:35-40 km/hr 1-2week 3~5 sets, 75~85% 7~9

Wed Distance: 2h, Speed:30km/hr 3week 1st & 2nd set: 75~85%
   3rd set: 75% 

7~9
15

Thur Distance: 100km,Speed: 40km/hr 4-5week
1st & 2nd set: 60%
 3rd & 4th set: 75%
  5th set: 85~95% 

20
15
5-7

Fri Distance:: 150km, Speed:35-40km/hr 6week 5sets, 75% 15
Sat Distance: 2h, Speed:35-40km/hr 7-8week 3~5 set, 80% 10-12

Table 2. Training Programs

하였으며(Friel, 1996), 이것을 근거로 근력 훈련의 주

기화를 구성하였다(Bompa, 1999). 훈련 종목은 Friel

(1996)이 권장하는 방법으로 스쿼트(squat), 레그 프

레스(leg press), 스텝업(step-up), 백익스텐션(back

extension), 벤치프래스(bench press), 노젖기(seated

row), 레그컬(leg curl), 힐라이즈(heel rise) 및 크런

치(crunch)로 구성되었으며 훈련프로그램은 <Table

2>와 같다.

베타알라닌 섭취 방법

본 연구에서 여자 사이클 선수들에게 복용시킨 베타알

라닌의 1일 섭취량과 총 섭취기간은 선행연구(Kendrick

et al., 2008; Donovan et al., 2012)를 통해 입증된

기준(4.8-6.4g/d)을 참고하여 순도 100%의 분말가루

를 캡슐로 제작(550-600mg 함유)하여 총 8주간 매일

1일 3회, 매 식후 30분 경과 후 물 150ml와 함께 복용

시켰다. 하루에 섭취하는 베타알라닌 총량은 1.65-1.8g

이였으며(Donovan et al., 2012), 위약 섭취집단은

베타알라닌 섭취 집단에서 복용하는 방법과 동일하게 순도

100%의 maltodextrin을 물에 희석하여 복용시켰다.

측정항목 및 방법

본 연구에서는 고강도 복합 훈련 및 베타알라닌 섭취

전, 중장거리 여자 사이클 선수들을 대상으로 등속성 각

근력 및 3km 기록의 사전 검사를 실시하였고, 8주간의

고강도 복합 트레이닝과 베타알라닌 섭취 후 사전 검사

와 동일한 방법으로 사후 검사를 실시하였다.

신체구성 측정

모든 실험 참여자들은 간편한 복장을 착용한 상태로

동일한시간에신장, 체중계와Inbody3.0(Biodex, Korea)을

이용하여 체중(kg), 제지방량(kg), 체지방율(%), BMI

(kg/m2)를측정하였다. BMI는 체중(kg)/신장(m)2으로

정의하였다.

등속성 각근력 측정

중장거리 여자 사이클 선수들의 슬관절 신․굴근의 피
크토크(peak torque, PT) 분석을 위하여 등속성 측정

장비인 Cybex 770(Humac Norm)을 이용하였다. 정

확한 피크토크 값을 얻기 위해 선수들에게 측정 절차 등

을 자세하게 설명 하였으며, 측정 전 하체 무릎관절 관

련 준비운동을 위하여 자전거 운동을 10분간 실시토록

하였다. 준비운동 이후 선수들은 앉은 자세에서 하지의

신전 및 굴근력 측정 중 다른 신체부위가 움직여 외력이

발생하지 않도록 가슴 및 대퇴 부위를 고정할 것이다.

운동범위(Range Of Motion, ROM)의 설정은 슬관절

을 완전히 폈을 때를 0°로 정의한 후 굴곡각 100°까지로

고정하였다. 등속성 근력측정은 각속도를 60°/sec로 설

정하여 슬관절의 최대근력을 측정하였고, 180°/sec로

설정하여 근파워를 측정하였으며, 제시된 등속성 근력수

치는 최고토크(peak torque) 값을 체중으로 나눈 상대

토크(peak torque %BW)값을 살펴보았다



The Effects of β-alanine Ingestion on Isokinetic Knee Strength and 3km Record in Middle-Long Distance Woman Cyclists 611

3km 기록 측정

8주 동안의 고강도 복합훈련 전, 후 333.333m 사이

클 전용 피스타에서 스탠딩 스타트로 출발하여 3km의

기록을 측정하였고, 사전과 사후 모두 하루에 1회씩 2회

를 측정하여 평균 기록을 이용하여 비교분석하였다.

자료처리

모든 자료는 Window용 SPSS/PC. Ver 18.0 통계

프로그램을 이용하여 다음과 같이 분석하였다. 집단에

따른 등속성 근력과 3km 기록측정 요인에 대한 평균과

표준 편차를 구하였다. 집단 간 복합트레이닝 전・후의
등속성 슬관절 근기능 및 경기력 요인 변화의 유의한 차

이를검증하기위하여이원분산분석(two-way ANOVA)

을 이용하여 분석하였다. 모든 분석의 통계적 유의수준

(significance level)은 p<.05로 하였다.

연구결과

신체구성

<Table 3>은 베타알라닌 섭취집단과 위약 섭취집단

간신체구성의변화에대한결과이다. 체중은집단과시점

간에상호작용이나타나지않았으며(F=5.086, p=.065),

주효과를 분석한 결과, 집단과 시점 모두 각각 유의한

차이가 나타나지 않았다. 제지방량은 집단과 시점 간에

상호작용이 나타나지 않았으며(F=5.547, p=.057),

주효과를 분석한 결과, 집단과 시점 모두 각각 유의한

차이가 나타나지 않았다. 체지방률은 집단과 시점 간에

상호작용이 나타나지 않았으며(F=.517, p=.499),

주효과를 분석한 결과, 두 집단 모두 사전보다 사후에

유의하게 증가한 것으로 나타났다(p<.05). BMI는 집단과

시점 간에 상호작용이 나타나지 않았으며(F=4.627,

p=.075), 주효과를 분석한 결과, 집단과 시점 모두 각

각 유의한 차이가 나타나지 않았다.

등속성 근력

<Table 4>는 베타알라닌 섭취집단과 위약 섭취집단

간 60°/sec 등속성 근력의 변화에 대한 결과이다. 우측

60°/sec 굴근 근력은 집단과 시점 간에 상호작용이 나

타났으며(F=6.389, p=.045), 사후검증 결과, 베타

알라닌 섭취집단이 위약 섭취집단과 비하여 사후에 우측

60°/sec굴근근력이높게나타났다(p<.05). 우측 60°/sec

신근 근력은 집단과 시점 간에 상호작용이 나타나지 않았

Variables Group Pre Post Significance level

Weight(kg)
TB(4) 58.68±1.08 57.86±9.20 Group .986

Time .392
TP(4) 58.23±10.58 59.00±10.53 Group×Time .065

Fat Free mass(kg)
TB(4) 46.43±0.90 45.30±0.91 Group .774

Time .085
TP(4) 45.05±5.26 45.13±4.97 Group×Time .057

Fat(%)
TB(4) 20.83±2.88 21.34±4.53 Group .789

Time .034*
TP(4) 21.98±4.97 22.85±5.60 Group×Time .499

BMI(kg/m2)
TB(4) 22.20±2.14 21.34±2.72 Group 7.99

Time .451
TP(4) 21.50±3.11 21.78±3.09 Group×Time .075

Table 3. Change of Body Composition According to a -alanine Supplements

*: p<.05
Values are mean ± SD

TB, Training group with beta-alanine ingestion; TP, Training group with placebo ingestion
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Variables Group Pre Post Significance level

Right

Flexor(%BW)
TB(4) 124.25±21.27 144.50±24.68 Group .697

Time .328
TP(4) 133.25±8.62 125.00±20.93 Group×Time .045*

Extensor(%BW)
TB(4) 264.25±23.03 256.00±12.25 Group .555

Time .079
TP(4) 259.75±20.98 241.50±32.22 Group×Time .456

ipsilateral 
balance(%)

TB(4) 47.75±11.03 56.75±11.24 Group .934
Time .121

TP(4) 51.25±4.57 52.25±7.85 Group×Time .199

Left

Flexor(%BW)
TB(4) 119.75±19.56 149.00±21.21 Group .378

Time .067
TP(4) 125.75±14.97 122.00±12.73 Group×Time .028*

Extensor(%BW)
TB(4) 254.50±19.97 245.50±19.05 Group .950

Time .258
TP(4) 257.00±46.28 245.75±34.76 Group×Time .894

ipsilateral 
balance(%)

TB(4) 46.75±7.09 61.00±11.02 Group .342
Time .083

TP(4) 49.50±6.35 49.75±4.57 Group×Time .091

Balance

birateral flexor 
balance(%)

TB(4) 5.75±5.57 10.75±4.19 Group .864
Time .394

TP(4) 7.50±7.00 8.00±6.06 Group×Time .481

birateral extensor 
balance(%)

TB(4) 7.25±4.65 5.75±5.12 Group .736
Time .542

TP(4) 6.25±7.09 4.75±2.99 Group×Time 1.000

Table 4. Change of 60°/sec Isokinetic Muscular Strength According to a -alanine Supplements

Values are mean ± SD; BW: Body weight; *: p<.05
TB, Training group with beta-alanine ingestion; TP, Training group with placebo ingestion

으며(F=.635, p=.456), 주효과를 분석한 결과, 집단

과 시점 모두 각각 유의한 차이가 나타나지 않았다. 우

측 60°/sec 굴근과 신근 비율은 집단과 시점 간에 상호

작용이 나타나지 않았으며(F=2.087, p=.199), 주효

과를 분석한 결과, 집단과 시점 모두 각각 유의한 차이

가 나타나지 않았다. 좌측 60°/sec 굴근 근력은 집단과

시점간에상호작용이나타났으며(F=8.369, p=.028),

사후검증 결과, 베타알라닌 섭취집단이 위약 섭취집단과

비교하여 사후에 우측 60°/sec 굴근 근력이 높게 나타

났다(p<.05). 좌측 60°/sec 굴근과 신근 비율은 집단과

시점 간에 상호작용이 나타나지 않았으며(F=4.031,

p=.091), 주효과를 분석한 결과, 집단과 시점 모두 각

각 유의한 차이가 나타나지 않았다. 60°/sec 좌·우측 굴

근 비율은 집단과 시점 간에 상호작용이 나타나지 않았

으며(F=.564, p=.481), 주효과를 분석한 결과, 집단

과 시점 모두 각각 유의한 차이가 나타나지 않았다.

60°/sec 좌·우측 신근 비율은 집단과 시점 간에 상호작

용이 나타나지 않았으며(F=6.000, p=1.000), 주효

과를 분석한 결과, 집단과 시점 모두 각각 유의한 차이

가 나타나지 않았다. <Table 5>는 베타알라닌 섭취집단

과 위약 섭취집단 간 180°/sec 등속성 근력의 변화에

대한 결과이다. 우측 180°/sec 굴근 근력은 집단과 시점

간에 상호작용이 나타났으며(F=39.978, p=.001),

사후검증 결과, 위약 섭취집단에서 사전보다 사후에 유
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의하게 감소한 것으로 나타났다(p<.05). 우측 180°/sec

신근 근력은 집단과 시점 간에 상호작용이 나타났으며

(F=8.417, p=.027), 사후검증 결과, 베타알라닌 섭

취집단이 위약 섭취집단과 비교하여 사후에 우측

180°/sec 신근 근력이 높게 나타났다(p<.05). 좌측

180°/sec 굴근 근력은 집단과 시점 간에 상호작용이 나

타나지 않았으며(F=.423, p=.539), 주효과를 분석

한 결과, 집단과 시점 모두 각각 유의한 차이가 나타나

지 않았다. 좌측 180°/sec 신근 근력은 집단과 시점 간

에 상호작용이 나타났으며(F=6.837, p=.040), 사후

검증 결과, 사전에 베타 알라닌 섭취집단이 위약 섭취집

단과 비교하여 유의하게 높은 것으로 나타났다(p<.05).

3km기록

<Table 6>은 베타알라닌 섭취집단과 위약 섭취집단

간 3km 기록의 변화에 대한 결과이다. 3km 기록은 집

단과시점간에상호작용이나타났다(F=13.431, p=.011).

논 의

본 연구에서는 8주 동안의 고강도 복합훈련과 카르노

신의 전구체인 베타알라닌 섭취가 동반될 경우 이에 수

반되는 운동수행능력의 변화를 검증하기 위하여 엘리트

Variables Group Pre Post Significance level

Right

Flexor(%BW)
TB(4) 73.50±2.89 84.25±2.22 Group .938

Time .012*
TP(4) 80.25±2.99 77.25±2.50 Group×Time .001**

Extensor(%BW)
TB(4) 85.00±2.71 88.75±2.22 Group .096

Time .068
TP(4) 83.00±4.24 82.50±3.00 Group×Time .027*

Left

Flexor(%BW)
TB(4) 86.50±2.08 86.25±2.06 Group .970

Time .489
TP(4) 80.25±4.35 83.50±2.08 Group×Time .539

Extensor(%BW)
TB(4) 86.50±2.08 86.25±2.06 Group .054

Time .066
TP(4) 80.25±4.35 83.50±2.08 Group×Time .040*

Table 5. Change of 180°/sec Isokinetic Muscular Strength According to a -alanine Supplements

*: p<.05, **: p<.01
Values are mean ± SD; BW: Body weight

TB, Training group with beta-alanine ingestion; TP, Training group with placebo ingestion

Variables Group Pre Post Significance level

3km Record(sec)
TB(4) 256.47±6.20  250.32±9.77 Group .136

Time .173
TP(4) 242.71±6.02  253.38±6.19 Group×Time .011*

Table 6. Change of 3km Record According to a β-alanine Supplements 

*: p<.05
Values are mean ± SD

TB, Training group with beta-alanine ingestion; TP, Training group with placebo ingestion
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사이클 선수를 대상으로 8주간의 베타알라닌 섭취 후 경

기기록 및 등속성 근력의 변화를 알아보았다. 독주능력

은 생리학적, 환경적, 그리고 운동학적 요인 등이 주요

변인으로 작용되는 지구성 사이클링의 총체적 경기력을

의미하는 동시에(Koo, 2009), 지구성 사이클링 능력의

평가지표로이용되는특징을갖는다(Abbiss & Lauresen,

2005). 이에 본 연구는 고강도 복합훈련과 함께 베타알

라닌 섭취 프로그램 적용 후 선수들의 독주 능력을 측정

하였으며, 그 결과 상호작용에서 유의한 차이가 있는 것

으로 나타났다. 이러한 결과는 베타알라닌 섭취에 따른

엘리트 사이클 선수들의 근력 및 근지구력 향상에 따른

결과로 해석되며, 베타알라닌 섭취를 통한 근육 내 카르

노신 농도의 증가는 다양한 운동 종목에서 선수들의 경

기수행능력의 증가를 가져올 수 있는 의미 있는 결과로

판단되는 동시에, 베타알라닌 섭취와 지구성 능력간의

높은 상관성을 보고한 Wilson et al.(2010)의 보고와

일치하는 경향을 나타냈다.

등속성 근기능이란 일정한 속도로 이동하는 근섬유에

의해 발휘되는 힘을 의미하는 것으로(Adams, 1998),

여기서 얻어진 최대파워(peak torque;PT)는 힘의 거리

와 크기(Distance × Force)로 인해 산출되며(Kemp

& Anderson, 1988), 산출된 최대파워를 체중으로 나

누어 줄 경우(peak torque/body weight × 100) 피험

자의 최대운동능력을 상대평가하는데 유용한 지표로 사

용될 수 있다(Perrin, 1993). 본 연구에서 계측한 등속

성 근기능의 변화량을 살펴보면, 베타알라닌 섭취집단과

위약 섭취집단 간의 사후검증 결과 우측 60°/sec 굴근

근력 및 좌측 60°/sec 굴근 근력 변인에서 시기와 집단

간 유의한 상호작용 효과가 있는 것으로 나타났으며,

180°/sec 등속성 근력에서 우측굴근과 신근, 그리고 좌

측신근의 근력이 위약 섭취집단과 비교하여 유의하게 높

은 것으로 나타났다. 운동선수의 경우 60°/sec의 저속

부하를 사용하여 동적 근력을 측정하며, 180°/sec의 부

하를 사용해 근파워를 평가한다는 보고에 근거해

(Cybex, 1993) 베타알라닌 섭취 이후 엘리트 사이클

선수들의 우측과 좌측굴근의 근력, 우측굴근과 신근 및

좌측 신근의 근파워가 향상되었음을 알 수 있었다.

카르노신은 베타알라닌과 히스티딘의 결합으로 합성

되는 디펩타이드로서 보충요법을 통해 근육 내 농도를

향상시킬 수 있는 특징을 갖으며(Hill et al.,2007), 근

육 내 카르노신 농도의 증가는 세포막 손상을 억제시키

는 항산화 능력의 향상과 칼슘유입의 역할을 수행하는

동시에(Mannion et al., 1995), 수소이온의 완충작용

을 통해 고강도 운동시 근피로를 지연시키게 된

다.(Abe, 2000). 사이클 선수가 주로 사용하는 하지의

주동근이 대퇴사두근과 슬관절 굴근임을 감안할 때 베타

알라닌 섭취집단의 굴근 근력 향상은 경기력에 매우 큰

효과를 미칠 것으로 기대되며, 아울러 이와 같은 결과는

근피로를 지연시키는 카르노신의 효과를 보여주는 동시

에 고강도훈련에 따른 근 섬유횡단면적 증가가 상보적으

로 작용했을 것으로 추정된다(Son et al., 2010).

이상의 연구결과를 통해 카르노신의 전구체인 베타알

라닌의 보충이 고강도 복합훈련에 의한 운동수행능력과

경기력 향상에 긍정적 영향을 미칠 것으로 보이며 경기

력 향상 효과를 최대화시키기 위한 트레이닝과 카르노신

의 생리적 작용에 대한 보다 높은 과학적 연구가 진행되

어야 할 필요성이 제시된다.

결 론

본 연구의 목적은 여자 사이클 선수를 대상으로 두 집

단으로 구분하여 8주간 베타알라닌 섭취와 함께 고강도

복합훈련을 적용한 후 근육 내 카르노신 농도를 높이기

위한 베타알라닌 보충이 운동수행능력 변화에 미치는 영

향을 규명하는 데 있으며, 본 연구를 통해 얻은 결론은

다음과 같다. 3km 기록 측정에서 베타알라닌 섭취 집단

의 경기기록이 더 빠른 것으로 나타났다(p<.05). 등속

성 근력의 경우, 60°/sec 좌우측 굴근 근력, 180°/sec

좌우측 신근 근력, 우측 굴근 근력에서 상호작용이 나타

났다(p<.05). 이상의 결과를 종합해보면, 고강도 복합

훈련 동안 베타알라닌의 지속적인 섭취는 여자 사이클

선수들의 전문체력과 경기력 요인을 향상시키는 에르고

제닉에이드로서 그 기능을 하는 것으로 판단된다. 따라

서 스피드지구력 및 근력 향상을 필요로 하는 사이클 선

수들에게 베타알라닌 섭취는 경기력을 변화시킬 수 있는

효율적인 훈련프로그램의 대안이 될 것으로 사료된다.
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베타알라닌 섭취가 중장거리 여자 사이클 선수의

등속성 슬관절 근기능 및 경기기록에 미치는 영향

이영화(삼양사), 전영경(서울시청), 노대성(용인대학교), 서태범(한국스포츠개발원)

본 연구는 8주간의 베타알라닌 섭취가 중장거리 여자사이클 선수의 등속성 슬관절 근기능 및 경기기록에

미치는 효과를 검증하는 데 목적이 있다. 연구 대상자는 여자 사이클 선수 8명을 선정하였으며, 베타알라닌

섭취집단(Training group with beta-alanine ingestion, TB) 4명과 위약섭취집단(Training group

with placebo ingestion, TP) 4명으로 무작위 분류하였다. 고강도 복합훈련과 함께 8주 동안 1일 3회씩

베타알라닌 및 위약의 섭취가 진행되었다. 운동수행능력을 평가하기 위해 사전·사후에 등속성 슬관절 근기능

과 3km 경기기록 측정을 시행하였다. 집단과 측정시기에 따른 변인들의 변화량을 비교·분석하였으며 다음과

같은 결과를 얻었다. 등속성 근력의 경우, 좌우측 60°/sec 굴근 근력, 좌우측 180°/sec 신근 근력, 우측

180°/sec 굴근 근력 에서 집단과 시점 간에 상호작용이 나타났다. 3km 기록의 경우 집단과 시점간의 상호작

용이 나타났다. 결론적으로 베타알라닌 섭취는 운동수행능력 및 경기기록 향상에 기여할 것으로 생각된다.

주요어: 베타알라닌, 등속성 슬관절 근기능, 경기기록


