
요약

이 연구는 국가대표급 전문 유도선수 남자 14명을 대상으로 시즌 최대 경기력 기간 동안 고강도 근파워 훈련을 일정하게 적용하여 1RM과 스

프린트 필드검사를 통해 수행력의 변화를 확인하였다. 집단의 분류는 경량급(Light)과 중량급(Middle)의 LM집단(n=7), 중량급(Middle)과 헤비급

(Heavy)의 MH집단(n=7)으로 구분하였다. 훈련은 8주 동안 주 4회, Standard Judo Training(SJT), Sprint Interval Training(SIT), Weight Circuit 

Training(WCT)으로 실시하였다. 연구결과 근파워 훈련 이후 LM집단에서 파워클린 수행력이 증가하였으며, 두 집단 모두에서 데드리프트와 

400m 스프린트 수행력이 증가하였다. 이 같은 결과는 국가대표급의 고도로 훈련된 선수의 경우 시즌 중 고강도의 훈련을 지속하는 것이 체력

을 유지하거나 일부분의 체력이 향상되었으며, 지속적인 스프린트 필드검사를 통해 체력을 검증하는 것이 필요할 것으로 생각된다.

Abstract

This study confirmed the change in physical strength through 1RM muscle strength and sprint field tests by applying high-intensity muscle 

power training consistently during the maximum performance period of the season to 14 national elite male judo players. The classi-

fication of the group was divided into the LM group (n=7) of the light weight class and the middle weight class MH group (n=7) of the 

middle weight class and the heavy weight class. Training was conducted four times a week for eight weeks with Standard Judo Training 

(SJT), Sprint Interval Training (SIT), and Weight Circuit Training (RCT). As a result of the study, the power clean performance increased 

in the LM group after muscle power training, and the deadlift and 400m sprint performance increased in both groups. These results sug-

gest that continuing high-intensity training during the season can maintain physical strength or improve some physical strength, and it is 

considered necessary to verify physical strength through continuous sprint field tests. 
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Ⅰ. 서론

유도는 대인을 상대로 기술과 전술을 바탕으로 하되, 강도 높은 

체력 수준이 요구되는 투기 종목이다(Franchini, et al., 2020; 

Lopes, et al., 2021). 경기 시간은 4분 이상 지속되며, 약 5-10초 

가벼운 움직임과 15-30초의 고강도의 움직임이 특징이다. 특히 과

거와는 다르게 최근 올림픽과 세계선수권대회에서 남·여 경기 시

간은 4분씩으로, 승부가 결정되지 않을 때는 골든 스코어제를 도

입하여 전체 경기 시간은 더 늘어날 수 있다. 유도경기는 토너먼

트제로 실시하며, 대개 한 대회에서 우승하기까지는 최대 5~7회의 

경기를 진행하기도 한다(Franchini et al., 2013; Miarka et al., 

2014). 이에 한국 유도는 강한 체력을 바탕으로 한 기술과 전술이 

중요하므로 매트(mat)에서 실시하는 유도 훈련 외에도 많은 시간

을 체력 향상을 위해 노력한다.

Julio 등(2017)의 연구에서 유도경기 동안 에너지대사 시스템의 

기여도는 유산소성 50~81%, ATP-PCr 12~40%, 해당과정 6~10%의 

비율을 보고하였다. 주요 체력요인으로는 깃 싸움을 위한 그립력, 

던지기 기술을 위한 전신근력, 빠른 연속공격을 하기 위한 무산소

성 파워 및 파워 지구력, 지속적인 경기수행과 회복을 위한 유산소

성 능력이 있다(Franchini et al., 2020). 이러한 연구들을 근거로 현

장에서는 유산소성 능력을 바탕으로 투기종목의 기술공격을 위한 

무산소성 능력 향상의 포커스를 맞추어 체력훈련을 실시하고 있다. 

훈련의 종류로는 유도 종목 움직임 특성에 따른 전통적인 기초 

유도 트레이닝(Standard Judo Training), 고강도 인터벌 트레이닝

(high Intensity Interval Training), 스프린트 인터벌 트레이닝(Sprint 

Interval Training), 서킷 웨이트 트레이닝(Circuit Weight Training)

의 형태들이 있다(Lopes, et al., 2021; Mekic, et al., 2018; Ouergui, 

et al., 2022). 이와 같은 훈련들은 특히 시합을 준비해야 하는 전

문 선수들은 주기화에 맞추어 실시하게 된다. 일반적으로 적용하

는 방법에는 선형주기화(Linear Periodization) 방식이 있으며, 이는 

강도를 점진적으로 증가시켜 단계별 체력요인을 향상시키고, 시합 

스케줄에 맞춰 훈련의 양을 줄이는 방법이다(Bompa & Buzzichelli, 

2018; Brown, et al., 2001). 이때 훈련의 강도 또는 양을 줄이는 것

을 테이퍼링(Tapering)이라고 한다(Yoon, 2020).

그러나 이러한 주기화 훈련방법의 제시에도 불구하고 현장의 

국가대표급 전문 유도선수들은 경기 시간이 기존 5분에서 4분으로 

변경되고, 이후 승부가 결정되지 않았을 때 골든스코에 제를 실시

하는 규정의 변경에 부합하고자 강도 높은 체력훈련을 시즌, 비시

즌기간 동안 지속해서 실시하고 있다. 이는 고도로 훈련된 선수일

수록 더 높은 강도와 빈도로 훈련할 것을 권장하고 있는 선행연구

(Mujika & Padilla, 2000)와 부합한다고 볼 수 있다. 그러나 이러한 

강도 높은 훈련과 국내·외 시합에 지속적으로 출전하는 전문 유

도선수들의 경우 평소 체력 수준을 파악하거나 훈련의 효과를 지

속적으로 검증하기에는 극히 어려움이 따른다(Sikorski, 2011). 특히 

실험실에서 전문 장비를 이용하여 실시하는 측정검사는 접근성과 

반복성이 매우 제한적이다.

이에 따른 대안으로 전문 선수들이 실시하는 체력훈련과 관련

된 필드검사를 하는 것이 권장되고 있으며, 그중 스프린트 검사가 

있다. 선행연구들에서 스프린트(Sprint)는 전신 순발력 스피드, 민첩

성, 협응력 등의 체력요인을 바탕으로 하지의 등척성, 등장성 근력

과 근파워 능력을 간접적으로 알 수 있는 측정 방법이라고 보고하

고 있다(이강우 외 1999; Wilson & Murphy, 1996). 또한 Duffield 

등(2005)의 연구에서는 400m 달리기의 무산소성 에너지 시스템의 

비율을 확인한 결과 남자는 41~59%, 여자는 45~55%를 보고한 바 

있다. 이러한 결과를 토대로 봤을 때 스프린트 필드 검사는 Julio 

등(2017)이 연구한 유도 시합에서 요구되는 ATP-PCr 12~40%, 해당

과정 6~10% 에너지 시스템 소비 비율과 비슷하다고 볼 수 있다. 

따라서 이러한 스프린트 필드검사는 유도선수들의 체력 수준을 검

증하는데 효과적인 대안으로 작용할 수 있다. 

그러나 지속적으로 강도 높은 체력 훈련을 실시하는 국가대표

급 전문 유도선수들을 대상으로 최대 경기력 기간 동안 필드검사

를 이용한 수행력의 변화를 검증한 연구는 미비한 실정이다. 이에 

본 연구에서는 고도로 훈련된 국가대표급 전문 유도선수들을 대상

으로 시즌 중 최대 경기력 기간 동안 스프린트 필드검사와 1회 반

복 최대근력(1 Repetition Maximum) 측정을 통해 고강도의 훈련 

프로그램의 효과를 구명고자 한다. 추후 이에 대한 결과는 국가대

표급 전문 유도선수들의 경기력과 컨디셔닝을 위한 기초자료로 이

용될 수 있을 것이다.

Ⅱ. 연구방법

1. 연구대상 및 자료수집

이 연구는 대한유도연맹에 선수등록이 되어있으며, 2022년 주요 

국내외 시합을 준비하고 있는 국가대표급 전문 유도선수 14명을 

대상으로 실시 하였다. 이 연구에서는 2022년 4월 첫째 주부터 5

월 마지막 주까지 실시한 고강도의 체력훈련에 따른 체력검사 

1RM(벤치프레스, 스쿼트, 파워클린, 데드리프트, 벤치풀)과 100m, 

200, 400m 스프린트 필드검사 결과를 토대로 본 연구의 목적과 필

요성에 맞게끔 활용하였다. 이 연구에서 활용한 전문 유도선수들

의 체력훈련 기록은 모든 선수들의 자발적인 동의하에 실시하였다. 

집단의 분류는 경량(Light)-중량급(Middle)의 64kg~82kg 해당하는 

선수를 LM집단(n=7)으로, 중량(Middle)-헤비급(Havy)의 87kg~140kg 

해당하는 선수를 MH집단(n=7)으로 구분 하였다. 집단별 대상자의 

신체적 특성은 다음 <표 1>과 같다. 

표 1. 대상자의 신체적 특성

Subject n
Age

SD
Height

SD
Weight

SD
(yr) (cm) (kg)

LM 
Group 7 23.7 3.2 170.1 5.3 73.2 7.9

MH 
Group 7 24.7 3.3 184.3 20.6 109.2 21.5

·경량급(Light)-중량급(Middle) 집단: LM Group 
·중량급(Middle)-해비급(Heavy) 집단: MH Group
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2. 연구내용 

본 연구는 국가대표급 전문 유도선수들을 대상으로 8주 동안의 

최대 경기력 기간에 실시한 고강도의 체력훈련의 효과를 구명하기 

위해 100m 200, 400m 스프린트 필드검사와 1RM 측정을 통해 체

력수준을 검증하는 것에 그 목적이 있다. 측정 변인은 1RM 벤치프

레스 동작, 스쿼트 동작, 파워클린 동작, 데드리프트 동작, 벤치풀 

동작과 100m, 200m, 400m 스프린트 기록의 변화를 측정하였으며, 

자세한 연구 절차는 <표 2>와 같다.

1) 신체구성 측정

체성분 분석은 인바디(InBody, 770)장비를 이용하였으며, 측정 

시 오류를 최소화하기 위해 신체에 모든 금속류를 제거한 후 간편

한 복장으로 기기 위에 올라 전극 손잡이를 잡고, 양팔 겨드랑이

가 몸에서 떨어지도록 벌린 후 측정하였다. 측정 항목은 체중(kg), 

근육 비율(%), 체지방비율(%)이다.

2) 1RM 측정 

측정방법은 NSCA(National Strength Conditioning Association)에

서 추천하는 선행연구(baechle & Earle, 2008)의 방법으로 실시하

였다. 선수 대상자는 테스트 전 각 측정 항목 당 5~10RM으로 준비

운동을 실시한 후 1분간 휴식을 취하였다. 이후 상체는 5~10kg, 하

체는 15~20kg 무게를 점진적으로 증가 시켜 3~5RM을 실시한 후 2

분간 휴식을 취한 뒤 1RM을 측정하였다. 이때 부상 위험으로 1RM 

측정이 어려운 경우 10RM 이내로 간접측정을 통해 공식을 사용하

여 추정하였다. 공식은 (0.025×반복횟수×들어 올린 무게(kg)) + 

들어 올린 무게(kg) 이다(Haff & Triplett, 2015).

표 2. 연구 절차

사전·사후검사

신체조성: 신장(cm), 체중(kg), 근육비율(%), 체지방비율(%)

1RM 근력검사:
(단위:kg)

·벤치프레스 Bench Press 
·스쿼트 Squat

·파워클린 Power Clean 
·데드리프트 Deadlift 
·벤치풀 Bench Pull 

Sprint 필드 검사:
(단위: sec):

·100m
·200m
·400m

트레이닝 적용

근파워 트레이닝
·Standard Judo Training
·Sprint Interval training
·Circuit Weight Training

3) 스프린트 측정

육상 트랙 경기장에서 100m, 200m, 400m 시작과 종료 지점을 

설정하여 무선구간속도 측정기(Witty)를 설치하여 측정하였으며, 

종료 지점에서 속도 감속을 최소화하기 위해 전력 질주할 수 있도

록 독려하였다.

4) 근파워 트레이닝

트레이닝은 8주간 주 4회 진행되었으며, 월·목, 화·금 2가지 

형식으로 구성되어 진행하였다. 세부 트레이닝 항목은 유도종목 

특성에 따른 기초 유도 트레이닝과 스프린트 인터벌 트레이닝, 서

킷 웨이트 트레이닝 3가지를 진행하였다. 훈련 스케줄과 프로그램 

내용은 다음<표 3>과 같다. 기초 유도 트레이닝의 경우 오전에 진

행하였으며, 약 30~50분을 실시한다. 유도의 기본 체력을 기르기 

위해 파트너를 어깨에 메고(piggy back) 걷기 또는 베어크롤 동작

을 100m 왕복 진행하거나 유도 푸시업 훈련을 실시하였다. 스프린

트 인터벌 트레이닝의 경우 기초 유도 트레이닝이 끝난 뒤 충분한 

휴식 후 진행하였으며, 40분에서 1시간 정도 실시하였다. 월·목에

는 1,400m 9라운드를 통해 저강도 유산소 운동을 실시 한 후, 힐 

스프린트 훈련을 실시하였다. 

이때는 짧은 구간 40m, 70m, 100m를 반복하여 최대로 전력 질

주하였으며, 반복 횟수당 휴식은 1분을 넘지 않았고, 세트당 휴식 

시간은 5~10분으로 진행하였다. 화요일에는 2000m 가벼운 속도의 

달리기로 몸을 풀고, 400m 스프린트 인터벌 트레이닝을 실시하였

다. 스프린트와 휴식시간의 비율은 1:3로 진행하였다. 금요일에는 

본인의 기록 이내로 전력 질주하여 도달할 수 있도록 훈련하였다. 

휴식시간은 횟수 및 구간 당 1:3으로 진행하였다. 서킷 웨이트 트

레이닝의 경우 유도 종목에 적합한 5가지 동작들을 선정하였으며, 

강도는 1RM의 80% 이상으로 지정하여 실시하였다.

3. 자료처리 및 평가방법

이 연구에서는 수집된 자료는 SPSS 23.0 통계프로그램을 이용하

여 진단과 처치 기간에 상호작용 효과를 검정하기 위해 이원분산

분석(two-way repeated measured ANOVA)을 실시하였으며, 모든 

분석의 통계적 유의수준은 .05로 설정하였다.
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Ⅲ. 연구결과 

1. 체성분의 변화

체성분의 변화를 알아보기 위해 다음 <표 4>와 같은 변인들을 

분석하였다. 체중대비 근육비율을 분석한 결과 상호작용(p=.33) 및 

집단 간(p=.307), 시기 간(p=.46) 유의한 차이는 나타나지 않았다. 

체지방률에서는 상호작용(p=.213) 및 시기 간(p=.071) 유의한 차이

를 나타나지 않았으나 집단 간(p=.036) 유의한 차이를 나타냈다. 

표 4. 체성분의 변화

Variables Group pre post F p

체중대비 
근육비율

(%)

LM 47.01±3.44 47.37±3.18 T 5.055 .46
G 1.147 .307

MH 49.85±7.16 50.08±6.71 T×G 1.040 .33

체지방률
(%)

LM 11.65±2.29 10.54±3.05 T 3.913 .071
G 5.607 0.36＊

MH 22.8±10.35 20.85±15.3 T×G 1.739 .212

＊ p<.05, ＊＊ p<.01, ＊＊＊ p<.001

·경량급(Light)-중량급(Middle) 집단: LM Group
·중량급(Middle)-해비급(Heavy) 집단: MH Group

2. 1RM의 변화

1RM의 변화를 알아보기 위해 다음 <표 5>와 같은 변인들을 분

석하였다. 벤치프레스를 분석한 결과 상호작용(p=.163) 및 집단 간

(p=.11), 시기 간(p=.059)의 차이는 나타나지 않았다. 스쿼트의 경우 

상호작용(p=.425) 및 시기 간(p=.36) 유의한 차이는 나타나지 않았

으나 집단 간(p=.005) 차이가 나타났다. 파워클린의 경우 상호작용

(p=.532) 및 집단 간(p=.737) 차이는 나타나지 않았으나 시기 간

(p=.38) 차이가 나타났으며, MH집단에서 유의한 차이를 나타냈다. 

데드리프트의 경우 상호작용(p=.711)의 유의한 차이는 나타나지 않

았으나 집단 간(p=.021) 차이와 시기 간(p=.000) 차이가 나타났다. 

벤치풀의 경우 상호작용(p=.077) 및 시기 간(p=.077)유의한 차이는 

나타나지 않았으나 집단 간(p=.028) 유의한 차이가 나타났다.

표 5. 1RM의 변화

Variables Group pre post F p

벤치프레스 
Bench Press

LM 106.4±14.9 115±18.5 T 4.449 .059
G 3.012 .111

MH 139.2±25.2 140±29.7 T×G 2.240 .163

스쿼트
Squat

LM 145.4±22.5 155±18.9 T 5.729 .36
G 12.437 .005＊＊

MH 196.7±31.3 200.8±26.9 T×G .685 .425

파워클린 
Power Clean

LM 95.7±19.2 98.6±20.6 T .415 .038＊
G .118 .737

MH 98.3±18.5 103.3±19.7 T×G .415 .532

데드리프트 
Deadlift 

LM 161.4±13.8 171.4±14.4 T 3.244 .000＊＊
＊

G 7225 .021＊MH 210±45.9 218.3±47.1 T×G .144 .711

벤치풀 Bench 
Pull 

LM 87.8±10.8 90±10 T 6.387 .077
G 16.854 .002＊＊

MH 120±16.7 120±16.7 T×G 3.808 .077
＊ p<.05, ＊＊ p<.01, ＊＊＊ p<.001

·경량급(Light)-중량급(Middle) 집단: LM Group
·중량급(Middle)-해비급(Heavy) 집단: MH Group

표 3. 훈련 프로그램

운동형태 월 화 목 금

Standard Judo 
Training(SJT)

(거리: 100m 왕복)

·piggy back (front) 2R

·Judo Push Up 100R

·piggy back (front) 2R

·Judo Push Up 100R

·piggy back (back) 2R ·piggy back (back) 2R
·baer crawl (front) 1R ·baer crawl (front) 1R
·baer crawl (back) 1R ·baer crawl (back) 1R

·baer crawl Jump(front) 1R ·baer crawl Jump(front) 1R
·baer crawl Jump(back) 1R ·baer crawl Jump(back) 1R

Sprint Interval 
training(SIT)

·1400m Jogging 9R
·400m Jogging 5R

·1400m Jogging 9R ·400m Jogging 5R

·Heel Sprint

40m 7R

·Heel Sprint
  

40m 7R

·Sprint 

100m

최대
(maximum)

5R

·400m Speed Interval
 Sprint 5R

70m 5R 70m 5R 200m
 3R

100m 3R 100m 3R
300m

2R

Circuit Weight 
Training(CWT)

·Rope 5R ·Rope 5R ·Rope 5R ·Rope 5R
·Sit Up ~20kg 20R ·Leg raise 120R ·Sit Up ~20kg 20R ·Leg raise 120R

·Back Ext ~20kg 10R ·Bench Press

1RM 80%
이상

10R
x4set

·Back Ext ~20kg 10R ·Bench Press

1RM 80%
이상

10R
x4set

·Dead Lift

1RM 80%
이상

20R ·Bench Pull ·Dead Lift

1RM 70%

20R ·Bench Pull

·Shoulder 
Press

·Shoulder Press
·Squat 10R ·Squat 10R

·Up Light Row·Power Clean 10R
x4set ·Up Light Row ·Power Clean 10R

x4set
·Chin Up 100R ·Barbell Curl ·Chin Up 100R ·Barbell Curl
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3. 스프린트의 변화

스프린트의 변화를 알아보기 위해 다음 <표 6>과 같은 변인들

을 분석하였다. 100m 기록의 경우 상호작용(p=.915) 및 집단 간

(p=.289), 시기 간(p=.184) 유의한 차이는 나타나지 않았다. 200m 기

록의 경우 상호작용(p=.238) 및 시기 간(p=.925) 유의한 차이는 나

타나지 않았으나 집단 간(p=.005) 유의한 차이가 나타났다. 400m 

기록의 경우 상호작용(p=.033) 및 집단 간(p=.04), 시기 간(p=.000) 

유의한 차이가 나타났다.

표 6. 스프린트의 변화

Variables Group pre post F p

100m
(sec)

LM 12.29±0.76 12.14±0.69 T 2.014 .184

G 1.24 .289
MH 13±1.53 12.86±1.21

T×G .012 .915

200m
(sec)

LM 28.14±0.9 27.86±0.38 T .009 .925

G 12.258 .005＊＊
MH 32.14±3.02 32.14±2.79

T×G 1.554 .238

400m
(sec)

LM 65.14±1.77 64.29±1.8 T .06 .000＊＊
＊

G 5.550 .04＊
MH 75.86±11.63 74.29±10.97

T×G 1.876 .033＊

＊ p<.05, ＊＊ p<.01, ＊＊＊ p<.001

·경량급(Light)-중량급(Middle) 집단: LM Group
·중량급(Middle)-해비급(Heavy) 집단: MH Group

Ⅳ. 논의

이 연구의 주요한 결과는 최대 경기력 기간 동안 고강도의 체

력훈련을 통해 국가대표급 전문 유도선수들의 일부 1RM 근력과 

스프린트 수행력이 향상되었다는 것이다. 

유도 종목은 경기시간이 4분씩으로, 승부가 결정되지 않을 때는 

골든 스코어제로 전체 경기시간이 늘어남에 따라 최대경기력을 위

해 더 높은 체력수준이 요구된다(정부경 외 2015). 이에 따라 유도

선수들의 체력훈련에 대한 다양한 방법적 제시들이 이루어지고 있

으며, 더 나은 훈련 효과를 기대하고 있다(Bratic et al., 2008). 

Silva 등 (2021)의 연구에서는 엘리트 유도선수들이 주로 하는 체력

훈련의 비율을 조사하였는데, 기초 유도 트레이닝 방법이 98%이며, 

고강도 인터벌 트레이닝이 58%이며, 이중 저항 트레이닝이 58%, 

무산소성 능력에 포커스를 맞춘 트레이닝이 32%의 비율로 나타났다.

특히 고강도 인터벌 트레이닝의 효과를 살펴보면 12주간 트레

드밀에서 최대산소섭취량의 90% 강도의 달리기 훈련을 유도 체력 

테스트(Standard Judo Test)로 검증한 결과, 훈련 전보다 12%의 향

상을 보고 하였으며, 4~8주간의 고강도 에르고미터 인터벌 트레이

닝의 경우, 피크파워에서 상지 17%, 하지는 9% 향상되었다((Bonato 

et al., 2015; Franchini et al., 2016; Kim et al., 2011). 이러한 고강

도의 훈련 효과에 대해서 Saraslanidis 등(2009)의 연구에서는 무산

소성 시스템의 자극과 반복적인 신전단축주기(Stretch Shortening 

Cycle)의 원리를 기반으로 근육의 상당한 대사 작용과 기계적 스트

레스의 작용을 보고하였다. 

이 같은 고강도 인터벌 트레이닝은 주기화 중 기본적인 선형주

기화로 진행하게 되는데, 선형주기화의 단점은 시간을 두고 단계

별 훈련을 실시 해야 한다는 조건이 만족되어야 하기 때문에 최대 

수행력(Performance)을 매번 일정하게 유지하는 것이 매우 어렵다. 

특히 1년 동안 진행되는 시합의 횟수가 많은 유도 종목의 특성상 

고도로 훈련된 전문 선수들에게 적용하는 것은 고려되어야 한다. 

따라서 이에 대안으로 블록주기화(Block Periodization)를 더 선호하

고 있다(Issurin, 2010; Stone et al., 2021). 블록주기화는 연간 수많

은 시합에 맞춰 훈련구성을 짧은 주기로 구성한다(Bompa & 

Buzzichelli, 2018). 예를 든다면, 최대근력 향상 단계에서는 최대근

력을 유지하면서 종목특성에 부합하는 훈련으로 전이시키고, 주요 

경기가 다가오면, 이 시기에 맞는 테이퍼링을 실시함으로써 최대 

경기력 수준을 완성하게 된다(Gonzalez-Rave et al., 2022). 이처럼 

고강도의 훈련은 주기화에 맞추어 비시즌에 진행하게 되며, 시즌 

동안에는 테이퍼링을 통한 훈련의 볼륨을 감소시키게 된다(Bompa 

& Buzzichelli, 2018; Mujika & Padilla, 2000). 그러나 이러한 테이퍼

링은 고도로 훈련된 선수에게는 디트레이닝(Detraining)이 될 수 있

으며, 과도한 테이퍼링보다 높은 수준의 강도 훈련이 권장되고 있

다(Mujika & Padilla, 2000). 따라서 시즌 중에도 고강도훈련 적용의 

대한 효과를 검증하는 것은 무엇보다도 중요하다. 이에 이 연구에

서는 22년 국제대회를 앞둔 시즌기에 고강도의 체력훈련을 실시한 

결과 <그림 1>, <그림 2>과 같이 1RM에서 파워클린과 데드리프트의 

수행력이 향상되었다. 파워클린의 경우 점프력 및 순간 폭발적인 파

워를 높일 수 있는 좋은 동작으로써 상·하지를 비롯하여 코어의 

근육을 사용해야 하는 전신운동이다(신민철 외 20220; Hoffman, et 

al., 2004). Seitz 등(2014)의 연구에서는 럭비선 수들의 1RM의 90% 

강도의 파워클린 훈련적용이 스프린트 능력의 증가를 보고하였다.

그림1. 파워클린의 변화

그림2. 데드리프트의 변화
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그림3. 400m 스프린트 기록 변화

데드리프트의 경우에는 파워클린과 마찬가지로 앉기, 서기, 밀

기, 들기 등을 기초로 전신 근육들을 자극하며, 전문 운동 선수들

의 훈련프로그램에 필수적으로 포함되는 종목이다(지영성 & 윤석

훈, 2020). 이를 보아 결과적으로 고강도의 체력훈련을 통해 국가

대표급 전문 유도선수들의 전신 근력이 유의하게 향상되었다는 것

을 알 수 있다. 

한편 유도시합 동안 에너지 시스템의 비율은 유산소성 50~81%, 

ATP-PCr 12~40%, 해당과정 6~10%, 공격과 휴식의 비율은 약 3:1

이다(Franchini et al., 2013; Miarka et al., 2014). 이와 같은 종목특

성에 따라 전문 유도선수들은 스프린트 인터벌 트레이닝을 많이 

실시하고 있으며, Kim 등(2011)의 선행연구에서는 비시즌 동안 스

프린트 인터벌 트레이닝 통해 근파워 향상을 보고하였다. 또한 

Howard & Stavrianeas, (2017)연구에서는 축구선수들이 시즌 동안 

고강도 인터벌 트레이닝을 통해 근육의 산화적 능력과 지구성 능

력이 향상되었다고 보고하였다. 이에 본 연구에서도 <그림 3>과 

같이 8주간의 시즌 중 최대 경기력 기간 동안 고강도의 체력훈련

을 통해 국가대표급 전문 유도선수들의 400m 기록이 향상되었으

며, 선행연구들과 동일한 결과를 나타냈다.

그러나 이러한 결과들은 중량-헤비급 선수들에게서 주로 나타

났으며, 경량-중량급 선수들의 경우는 데드리프트와 400m 스프린

트 기록에서만 유의한 차이가 나타나 중량-헤비급 선수와는 다소 

차이를 보였다. 이는 최대 경기력 기간 동안 실시한 체력훈련이 

경량-중량급 선수보다는 중량-헤비급 선수에게서 더 효과적인 훈

련방법이라고 해석할 수 있을 것이다. 따라서 전문 유도선수들의 

체급에 따른 훈련프로그램의 세분화, 차별화가 고려되어야 할 것

이다. 마지막으로 연간 수많은 경기에 출전해야 하는 전문 유도선

수들에게는 다양한 고강도 훈련 프로그램의 효과를 구명하기 위해

서는 종목특성을 잘 대변할 수 있는 필드검사를 활용하여 선수들

의 수행력과 컨디셔닝의 수준을 지속적으로 점검할 필요가 있을 

것으로 사료된다. 

Ⅴ. 결론 및 제언

이 연구는 주요 국내외 시합을 앞둔 최대 경기력 기간동안 고

도로 훈련된 국가대표급 전문 유도선수들을 대상으로 고강도의 체

력훈련을 8주간 실시에 따른 스프린트성 필드검사와 1RM을 측정

한 데이터를 활용하여 그 효과를 검증 하였다.  결과적으로 최대

경기력 기간동안 실시한 고강도의 체력훈련은 유도선수들의 체력

을 향상 시키는 것으로 나타났다. 이 같은 결과는 시즌 중 국가대

표급 전문 유도선수들이 고강도의 훈련을 지속하는 것이 체력을 

유지하거나 향상시키는데 효과가 있다는 점을 시사한다고 볼 수 

있을 것이다. 그러나 이 연구에서 제시한 바와 같이 체급의 특성

을 고려하여 체력훈련을 실시하는 것이 훈련의 효과를 더 극대화 

시킬 수 있을 것으로 사료되며, 이와 관련된 후속 연구가 실시 될 

필요가 있을 것으로 생각된다. 
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