
요약

운동선수의 경기력을 최적화하는 데 있어서 영양학적 처방(다량영양소 및 미량영양소)은 필수적이다. 적절한 양의 영양소는 운동을 위한 충분

한 연료를 공급하고 피로를 줄여주며, 선수가 빠른 회복력을 가지는데 도움이 된다. 식이 보충제 또한 유해한 영향을 미치지 않으면서 소량으

로도 경기력을 향상시키는 주요한 역할을 하기 때문에, 섭취량, 섭취 시기 등에 관한 증거를 기반으로 한 구체적인 접근이 요구된다. 배드민

턴 종목은 순발력에 의한 강한 스트로크 및 엄청난 양의 달리기를 포함하는 광범위하고 강도 높은 활동으로 유, 무산소 운동 대사 과정이 복

합적으로 이루어진 대표적인 라켓 스포츠 중에 하나이다. 특히, 배드민턴 선수들은 시즌 내내 토너먼트 경기 방식이라는 고강도의 에너지 고

갈에 정기적으로 노출되어 있으며, 매 시합마다 달라지는 경기 시간 및 휴식 시간에 대한 변수가 주기적으로 반복되는 이벤트적 특징을 겪게 

된다. 배드민턴 종목의 경기력 향상을 위해서는 주요영양소 및 보충제 섭취에 대한 적절한 기준이 필요하며, 이는 배드민턴 시합의 특성에 부

합하는 구체적인 증거를 기반으로 적용되어야 한다. 따라서 본 고찰을 통해 배드민턴 종목의 영양학적 접근을 구체화하여 엘리트 배드민턴 

선수의 경기력 향상을 위한 처방의 근거를 제시하고자 한다.

Abstract

Nutritional prescriptions (macronutrients and micronutrients) are essential to optimizing athlete's performance. Adequate amounts of nu-

trients provide enough fuel for exercise, reduces fatigue, and helps athletes recover faster. Nutritional supplements (ergogenic aids) also 

provide performance-enhancing benefits in small doses without side effects, so specific approaches are needed based on evidence of in-

take and timing. Badminton is one of the representative racket sports in which aerobic and anaerobic metabolic processes are combined 

with a wide range of high-intensity activities including strong strokes and a huge amount of running. In particular, badminton players are 

regularly exposed to high-intensity energy depletion of the tournament play, and they experience repeated variables for game time and 

rest time that vary from game to game. In order to improve the performance of badminton sports, appropriate standards for intake of 

major nutrients and ergogenic aids are required, which should be applied based on specific evidence consistent with the characteristics 

of badminton competitions. Therefore, through this review, the nutritional approach of badminton is specified and the basis for pre-

scription for improving the performance of elite badminton players is presented. 
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Ⅰ. 서론

배드민턴은 실내에서 빠르게 진행되는 광범위하고 강도 높은 

대표적인 라켓 스포츠이며(Guven et al. 2017), 신체 시스템에 상당

한 부하를 가하는 고강도 운동으로 알려져 있다(Liddle et al., 

1996; Phomsoupha & Laffaye, 2015). 배드민턴 경기시에는 엄청난 

양의 달리기, 점프, 스윙을 포함하기 때문에 지구력 및 폭발적인 

근력이 필수적이다(Majumdar et al., 1997). 높은 수준의 배드민턴 

경기력을 위해서는 속도, 힘, 민첩성, 유연성 및 기술의 조합이 요

구되는 생리학적으로 까다로운 스포츠이며(Lees, 2003), 이와 관련

되어 크게 두 가지 특징이 있다. 

첫째, 배드민턴은 한 세트의 지속시간이 평균 10-12분이며, 선

수의 한 경기가 약 30-35분 지속되는(Chen & Chen, 2008) 길고 힘

든 랠리 종목으로, 스프린트와 스트로크를 반복적이고 강력하게 

유지해야 한다(Girard & Millet, 2008). 이는 선수 개개인의 능력에 

달려 있으며, 신체 내 피로 현상과 매우 높은 상관관계를 가진다. 

증가된 피로도가 배드민턴 경기력에 있어서 포지션 플레이와 샷의 

정확도를 감소시키고(Lees, 2003), 특히, 신경근 피로로 인해 강력

하고 정확한 샷을 구사하는 데 필요한 힘을 생성하고 유지하는 능

력이 감소 되는 것으로 나타난다고 보고되고 있다(Enoka, 2002). 

뿐만 아니라, 피로도의 증가는 크레아틴 인산(Phosphocreatine, PC)

의 가용성을 떨어뜨리고, 근육 글리코겐 저장 고갈 및 근육 산성

도 증가를 비롯한 여러 대사 요인의 불균형을 가져오게 된다

(Girard & Millet, 2008). 

둘째, 배드민턴은 고강도의 간헐적 동작이 특징으로, 잦은 일시 

중지와 매우 강렬한 스프린트가 있는 비주기적인 종목이다. 따라

서 배드민턴 경기 시 신체의 대사 시스템은 무산소 에너지원과 유

산소 에너지원 사이에서 번갈아 나타나며, 근육 내 ATP와 크레아

틴인산 뿐만 아니라, 해당과정 및 산화시스템을 이용한 호기성 에

너지원이 복합적으로 이용된다. 이와 같이 배드민턴 선수는 무산

소 및 유산소 에너지 시스템의 조합이 필수적이며, 이러한 시스템

의 효율성은 선수의 체력 수준, 랠리의 강도 및 대사 과정 시 사

용되는 에너지원에 따라 다르게 나타난다. ATP-PC 시스템과 해당

과정은 순발력이 요구되는 고강도의 강력한 스트로크, 방향 전환, 

타격 활동시에 사용되며(Bhide &  Mandalika, 2018), 산화 시스템

은 경기 랠리 전반에 걸쳐 지속적으로 쓰인다.

생리학적인 에너지 대사의 다양한 변형은 신체 에너지원에 기

반하고 있으며, 훈련 및 운동 능력을 향상 시키기위해 영양소를 

올바로 섭취하는 것이 효율적인 에너지 대사를 조절할 수 있게 한

다(Purcell 2013). 적절한 양의 다량영양소와 미량영양소의 섭취는 

고강도 운동을 위한 충분한 연료를 공급하는 데 필수적이며

(Purcell 2013), 피로와 부상 위협을 줄이고, 빠른 회복을 가져와

(Hoch et al. 2008) 선수의 경기력을 향상시키는 데 도움이 된다. 

특히, 탄수화물은 단시간 고강도 운동뿐만 아니라 90분 이상 지

속되는 장시간 운동 경기에서 사용되는 다량 영양소로 잘 알려져 

있다(Kovacs & Baker, 2014). 고강도 운동으로 인한 피로 현상의 

기저에 있는 메커니즘 중 하나는 근육 대사와 기능의 감소로 인한 

저혈당으로써(Girard & Millet, 2008), 당의 효율적 사용이 피로도를 

조절하는 주요 역할을 하게된다. 지구력 운동에 대한 탄수화물 보

충의 효과는 골격근 및 중추 신경계 기능을 조절하는 기질로서

(Kovacs, 2006), 정상 혈당을 유지하는 메커니즘을 조절하며(Rollo 

et al., 2010), 근육 글리코겐의 고갈을 지연시킨다고 보고된다

(Davis, 2000). Vergauwen 등은 라켓 스포츠의 시뮬레이션 경기에

서 탄수화물 보충이 위약 섭취와 비교하여 경기 실책 수를 감소시

킨다는 것을 발견했다(Vergauwen et al., 1998).  또한, 운동 전과 

운동 중에 섭취한 수분에 탄수화물을 추가하면 근육 글리코겐

(Tsintzas et al., 1995) 사용이 절약되고 혈당과 탄수화물 산화가 

유지되기 때문에(Wright et al., 1991) 운동 수행 능력이 향상되는 

것으로, 경기 시간이 긴 종목의 경우 에너지원이 신중히 고려되어

야 한다. 

영양 에르고제닉 에이드(Nutiritional Ergogenic Aids)는 식이 요

법을 보완하기 위한 영양 성분을 함유하는 경구 복용 보충제로써, 

다양한 종목에서 운동 수행 능력을 향상시키고, 훈련 적응 능력을 

개선 시킨다(Porrini & Del, 2016). 알려진대로, 영양 보충제는 개인

에게 해로운 영향을 미치지 않는 범위내에서 섭취하면(Kerksick et 

al., 2018), 고강도 스포츠에서 피로를 감소시키고, 탄수화물, 수분 

등의 흡수를 효율적으로 도와준다고 보고된다(Hulston & 

Jeukendrupet, 2008; Roberts et al., 2010).

선수들은 경기력 향상을 위해 대부분의 시간을 연습에 투자하

기 때문에, 훈련 세션이 더 효과적이도록 하기 위해서 훈련에 필

요한 영양소 섭취를 상시화하는 것이 필수적이며, 이러한 에너지

원으로써 영양소의 의미는 현재는 많은 선수들이 스스로 인식하고 

있다. 그러나, 앞서 설명한 바와 같이 간헐적인 고강도 운동이라는 

특성을 가진 배드민턴 종목에 대해서는 실제 경기 시 여러가지 영

양소와 보조제 섭취가 생리 및 영양학적  측면에서 어떻게 효과를 

보였는지 구체화하지 못하였으며, 배드민턴의 다양한 기술 변화에 

모호한 결과를 나타냈다 (Mitchell et al., 1992; Zeederberg et al., 

1996; Ferrauti et al., 1997; Vergauwen et al., 1998; Bottoms et al., 

2006). 따라서 본 연구는 배드민턴 종목의 생리학적 특성을 분석하

고, 경기력 향상을 위한 영양소 및 보조제의 의미를 고찰하는데 

그 목적이 있다.

Ⅱ. 경기력 향상과 영양소의 다양성

유전적 구조, 적절한 훈련 및 영양은 선수의 경기력에 영향을 

미치는 주요 요인 중 하나이다(이지연 외, 2018; Girard & Millet, 

2008). 개인의 신체적 특징, 심리적 요인, 건강, 영양, 훈련 계획, 

전략 등의 스포츠 관련 요인들은 운동의 성과를 높여주는데 매우 

중요하지만, 이 중 어떠한 요인이 최대의 성과를 내는데 가장 많

은 영향을 미치는가에 대해서는 논하기가 어렵다. 하지만 영양 상

태가 좋지 않아 건강하지 못한 운동선수가 좋은 성과를 낼 것이라

고는 기대하기 힘들다(Hornery et al., 2007). 스포츠에서 좋은 성과

를 거두기 위해서는 건강한 신체와 종목에 부합되는 체격이 있어
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야 하며, 영양소는 건강한 신체조건을 종목의 특성에 따라 적절하

게 발달할 수 있도록 하는데 가장 큰 기여를 한다. 고강도 훈련을 

하는 운동선수는 평상시에 신체 발달에 필요한 탄수화물, 지방, 단

백질, 미네랄 등을 균형 잡힌 식단을 통해 음식으로 섭취하여, 훈

련 프로그램에서 최대로 효율성을 높일 수 있는 신체 컨디션을 만

들어야 한다. 즉, 선수가 목표를 달성하기 위한 가장 중요하고 기

본적인 지원 방식은 올바른 영양 프로그램을 적용하여 계획된 훈

련에 참여하는 것이라고 할 수 있다. 훈련 및 영양학적 전략의 목

표는 운동 경기의 요구에 따라 ATP를 생성하기 위해 근육에 연료

를 저장하거나, 적절하게 사용할 수 있는 가용성을 높이기 위함이

며, 이를‘대사유연성’이라고 한다. 

지구력 스포츠를 위한 영양 가이드라인은 경기 중 근육 글리코

겐 함량 및 탄수화물 활용을 최적화하기 위해 운동 전 탄수화물 

로딩을 사용하여, 더 긴 운동기간 동안 높은 탄수화물의 사용성을 

유지하는데 초점을 맞추었다(Burke et al. 2018). 이러한 접근 방식

은 운동 전반에 걸쳐 높은 탄수화물 산화율을 유지시키고(Hawley 

et al. 1997), 지구력 수행 능력을 향상시키며(Burke & Maughan, 

2015), 이는 엘리트 운동선수의 경기시에 적용된 사례를 통해 확인

할 수 있었다(Hyman, 1970; Pfeiffer et al. 2012; Burke et al. 

2017). 운동의 형태에 따른 적절한 영양소의 선택은 운동으로 손상

된 근육의 치료 효과를 개선한다. 운동 후 8시간 정도의 단기 회

복은 운동 후 글리코겐 합성을 최대화하기 위해 1.2-1.5g/kg/h의 

탄수화물 섭취가 필요한 것으로 알려진다. 또한, 운동 후 30분 이

내에 규칙적인 간격(예: 15-30분 마다)으로 빠르게 탄수화물을 섭

취하는 것이 높은 혈장 포도당 및 인슐린 농도를 유지시켜서 근육 

글리코겐 합성을 최대화하는 것으로 알려져 있다. 이는 운동 종료 

후 탄수화물 섭취를 2-3시간 이상 지연시키면 글리코겐 수치가 낮

아지고 회복이 지연됨을 의미하며(Kloby et al., 2020), 운동 후 회

복을 향상시키기 위해 효과적인 영양 전략을 적용하는 것이 중요

하다고 볼 수 있겠다.  

또한, 영양소 및 관련 보조제의 적절한 타이밍 처방은 선수의 

운동 능력을 최대화하고 훈련 적응력을 증대하며 회복을 촉진한다

(Kerksick et al., 2008). 지금까지 알려진 탄수화물과 단백질이라는 

두 가지 다량 영양소의 효능뿐만 아니라(Kerksick et al., 2017), 카

페인, 크레아틴, 질산염, 중탄산나트륨, 베타 알라닌, 철 및 칼슘 

등과 같은 미량 영양소의 전략적 섭취가 근육과 운동 수행에 영향

을 미칠 수 있으며, 특정 생리적 반응을 개선할 수 있음을 보고하

고 있다. 앞서 언급한 미량영양소 및 식이 에르고제닉 에이드의 

소비는 최근 몇 년 동안 전 세계적으로 증가하고 있으며, 이에 따

라 섭취 및 사용의 범위를 추정하기 위해 다양한 연구가 이루어지

고 있다. 2015년에 발표된 메타 분석에 따르면 엘리트 운동선수는 

비 엘리트 운동선수보다 더 많은 식이 보조제를 사용하고 사용 빈

도는 남성과 여성에서 비슷했다고 보고하였다(Knapik et al., 2016). 

카페인은 축구 경기시 피로 유발을 감소시켜 달리기의 속도를 증

가시키는 역할을 하고(Gant et al., 2010), 탄수화물과 카페인의 혼

합 섭취 효과가 우수하다고 알려져 있으며(Roberts et al., 2010), 

카페인이 스포츠 음료와 함께 섭취될 때 탄수화물 단독으로 제공

되는 것보다 더 큰 보조제의 이점을 제공한다는 것을 보여주었다

(Hulston & Jeukendrupet, 2008). 또한 사이클링 종목에서 운동 전

과 운동 중에 카페인 섭취와 섭취 타이밍을 적절히 변화했을 때, 

운동 수행 결과가 증가하는 것으로 나타났다. 그러나 식이성 질산

염 또는 시트룰린 말산염과 같은 산화질소 전구체와 관련된 다른 

보조제들은 운동 수행과 관련된 영양학적 효율성이나 타이밍 전략

에 관해 덜 알려져 있다. 

Ⅲ. 배드민턴 경기의 생리학적 특징

배드민턴은 점프, 네트를 향한 돌진, 빠른 방향 전환 및 셔틀콕

을 치기 위한 다양한 팔 움직임을 실행해야 하는 비접촉 스포츠이

다(Hoy et al., 1994; Phomsoupha & Laffaye, 2020). 라켓이라는 수

동 기구를 사용하여 상대에게 되돌릴 가능성이 없는 위치에 놓을 

목적으로 1대1 (싱글) 또는 2대2 (복식) 의 플레이어 사이에서 셔

틀콕으로 네트 위 랠리를 이어가는 것이 특징이다. 싱글 플레이어 

경기는 복식 경기보다 훨씬 더 까다로운 경향이 있으며, 경기시에

는 고강도의 운동 80%가 10초 미만으로 지속된다고 알려져있다

(Liddle et al., 1996; Manrique & Gonzalez, 2003; Cabello, et al., 

2004; Abian-Vicen et al., 2013; Phomsoupha & Laffaye, 2015). 따

라서 배드민턴 선수는 훈련을 통해 가속, 감속, 방향 전환, 이동, 

균형 유지 및 최적의 스트로크를 반복적으로 생성해야 한다

((Girard & Millet, 2008). 

성공적인 배드민턴 경기 수행을 위해서는 체격, 신체의 구성 성

분, 기초 및 전문 체력이 상당한 수준에 도달해야 하고 고강도의 

경기를 지속하는 유, 무산소 능력이 필수적이다(Mishra 2016 ). 활

성화된 근력과 특정 운동 수행 간의 관계는 매우 구체적이고 과학

적으로 해석되어야한다(Wagh et al. 2017). 

그립은“손가락과 손바닥 사이에 쥐고 있는 물체를 쥘 때, 엄지

손가락과 함께 손가락의 모든 관절에서 굴곡을 일으키는 강력한 

작용”으로 정의한다(Bohannon 1997). 총 상완 길이, 손바닥 길이 

및 너비, 손 폭, 손목 둘레 등과 그립의 강도가 유의한 상관관계를 

가지는 것으로 알려져 있으며(Hager-Ross and Rosblad 2002; Koley 

and Srikanth 2016; Alahmari et al. 2019; Aydogmus and Ozcan 

2020), 이러한 기초 체력이 영양 상태의 기능적인 지표로 간주되기

도 한다(Casanova and Grunert 1989; Koley and Srikanth 2016; 

Nakandala et al. 2019). 악력은 손의 기능적 완전성을 평가하는 신

뢰할 수 있고 효과적인 요소로써(Jones 1989), 일상적인 작업과 스

포츠 활동 전반에 걸쳐 효율성을 제공하는 데 필수적인 역할을 하

는 기초적인 체력 요인이다(Joseph et al. 2021). 라켓 스포츠인 배

드민턴 선수는 종합적인 근력뿐만 아니라(Massy-Westropp et al. 

2004), 손과 팔의 근력이 (Nwuga 1975) 경기에 많은 영향을 끼치기 

때문에 상완근의 탄력과 손을 쥐는 힘이 엄청나게 요구된다. 운동 

선수의 체성분은 영양 상태와 훈련이 체성분에 어떠한 영향을 미

치는지를 판단하기 위해 반드시 체크되어야 한다. 체성분 평가는 
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보조영양소 농도 대상(수) 성별 연령 경기력 수준 처치기간 운동 프로토콜 측정항목 결과 참고문헌

Carbohydrate-
electrolyte 

drink
6.40% 9명 남성 24.8 ± 

6.8

배드민턴 
경기에 

참여한성인

15분전, 
1회 

점진 부하 트레드밀 
테스트 

(초기 1% 기울기, 
처음 6분 동안 2분마다 
증가, 그 이후 매분 2% 

증가)

젖산 ↓

Bottoms 
et al., 
2012

글루코스 ↓

반응 시간 ↓

숏 서브 정확성 ↑

롱 서브 정확성 ↔

Carbohydrate 6.40% 12명 남성 28 ± 9

배드민턴 
선수 경력 

8±3년 
(영국)

60분전, 
1회,  

Yo-Yo Intermittent 
Recovery Level, 

시뮬레이션 경기 (33분)
숏 서브 정확성 ↑

Clarke & 
Duncan, 

2016

Low-Fat 
Chocolate 

Milk

500ml 
(370kcal, 

지방 7.5g, 
단백질 
16g, 

탄수화물 
59.5g, 
칼슘 

600mg, 
인 

500mg)

7명 여성 23.1 ± 
1.5

배드민턴 
선수 경력 
5년 이상 

(이란)

훈련 
직후, 
7회 

YOYO intermittent test, 
RAST test, SEMO Test, 
메디신볼 던지기, 악력, 

버티컬 점프 테스트

유산소 능력 ↑

Molaeikh
aletabadi 
et al., 
2022

최소 무산소 능력 ↑

민첩성 ↔

상완 근력 ↑

악력 ↔

탈진 시간 ↑

하지 근력 ↑

하지 지연성 
근육통 ↓

활동 지각 척도 ↓

L-carnitine 4g 12명 남성 16 ± 
0.8

배드민턴 
선수 경력 
5년 이상 
(대한민국)

50분전 
1회

점진 부하 트레드밀 
테스트 (운동 강도 
70%에서 탈진까지) 

젖산 ↓
김상규 & 
이동수, 
2012

암모니아 ↓

운동 지속 시간 ↑

Caffeine 3mg/kg 16명 남성 25.4 ± 
7.3

배드민턴 
선수 경력  
5년 이상 
(스페인)

60분전, 
1회 

악력, 점프, 민첩성 
테스트, 

시뮬레이션 경기 (45분)

최대 악력 ↔

Abian 
et al., 
2015

스매시 점프 ↔

반동력 ↑

점프력 ↑

민첩성 ↔

유효 공격 횟수 ↑

심박수 ↔

활동 지각 척도 ↔

Caffeine  4mg/kg 12명 남성 28 ± 9

배드민턴 
선수 경력 

8±3년 
(영국)

60분전, 
1회 

Yo-Yo Intermittent 
Recovery Level, 

시뮬레이션 경기 (33분)

젖산 ↔

Clarke & 
Duncan, 

2016

글루코스 ↔

실책 ↓

서브 정확도 ↔

반응 시간 ↓

스프린트 시간 ↓

Sodium
bicarbonate 300mg/kg 30명 남성 21

학생 
배드민턴 

선수 
(인도네시아)

90분전, 
1회 

점진 부하 트레드밀 
테스트

pH ↑

Hartono, 
2017

젖산 ↑

탈진 시간 ↑

Sodium
citrate 300mg/kg 30명 남성 21

학생 
배드민턴 

선수 
(인도네시아)

90분전, 
1회 

점진 부하 트레드밀 
테스트

pH ↓

Hartono, 
2017

젖산 ↑

탈진 시간 ↑

표 1. 배드민턴 선수의 영양학적 보조제 처치에 따른 경기력 변인 분석 



배드민턴 스포츠의 영양학적 효과에 대한 고찰  

운동선수의 체력 수준을 파악하는 데 중요하며, 때로는 근본적인 

건강의 위험을 드러내는 수단이 되기도 한다. 신체 비율에 대한 

연구는 다른 종목 운동선수와 배드민턴 선수와의 생리학적, 영양

학적 관계를 확인할 수 있는 기회를 제공하기도 한다. Gahlot의 연

구 결과에서 엘리트 남자 배드민턴 선수와 서브 엘리트 남자 배드

민턴 선수의 체성분에 대한 데이터에서 체지방률에 차이를 보이며

(Gahlot, 2016), 엘리트 배드민턴 남성과 여성 모두에서 동일한 강

도의 다른 지속적인 지구력 운동에 비해 낮은 체지방과 마른 체형

을 보인다고 보고하였다(Heller, 2010).

근지구력은 개인 및 팀 스포츠에서 성공적인 운동 수행을 위한 

가장 결정적인 요소 중 하나이다(Newton & Kraemer 1994). 배드

민턴 경기에서 유산소 시스템은 중간 강도의 활동이 길어지는 시

점에서 관여되어 피로를 지연시키는데 주요한 역할을 하고, 간접

적으로 경기 중 집중력과 기술을 최적화시켜 랠리를 유지할 수 있

도록 한다(Manrique et al., 2003; Majumdar & Yadav, 2009; 

Kondric, et al., 2013). 배드민턴 경기 중 평균 심박수(HR)는 최대 

HR(HRmax)의 60-80%에 도달하고, 고강도 상황에서는 HRmax의 

90%까지 증가한다(Wilkinson et al., 2009; Zagatto et al., 2010). 이

처럼 배드민턴은 간헐적인 중지와 매우 강렬한 워크로드가 있는 

비주기적인 종목이며, 최근 연구에서는 동일한 평균 강도의 지속

적인 지구력 운동에 비해 간헐적 고강도 운동시 생리학적 반응에 

상당한 차이가 있음을 제시하였다(Christmass et al., 1999; Ferrauti 

et al., 2001). 최대 산소 섭취량으로도 알려진 VO2max는 운동선수

의 유산소 지구력 측정으로, VO2max가 높을수록 유산소 운동에 

더 적합하고 긴 게임이나 긴 랠리에서도 중요한 역할을 한다고 가

정할 수 있다. 배드민턴 경기 중 에너지의 60~70%는 유산소 운동

으로, 30%는 무산소 운동으로 얻는 것으로 추정된다(Chin et al., 

1995). 엘리트 선수와 서브 엘리트 남자 배드민턴 선수의 심폐지구

력은 평균 VO2max가 54.8±3.2 ml/kg/min 및 51.8±2.9 ml/kg/min

으로 차이를 보이는 것으로 보고되었다(Gahlot, 2016). 또한, 경기 

중 혈중 젖산의 농도를 통해 선수가 사용하는 에너지 경로를 보다 

정확하게 알 수 있게 된다. 라켓 스포츠와 같은 장기간의 고강도 

경기 동안 젖산은 1.0–4.0 mmol/L에서 8.0–12.0 mmol/L까지 다양하

며(Bergeron et al., 1991; Kingsley et al., 2006; Phomsoupha & 

Laaye, 2015), 경기 중 해당 에너지 시스템 경로의 핵심 역할을 하

는 지표로 활용하게 된다(김상규 & 이동수, 2012).

지연성 근육통(Delayed onset muscle soreness, DOMS)은 중강도 

또는 고강도 운동 후 즉시 발생하지 않고 서서히 나타나는 근통증

이다. 배드민턴으로 유발된 지연성 근육통은 종종 선수의 성과와 

회복에 상당한 영향을 미친다. 특히 배드민턴과 같은 신장성 근 

수축이 빈번한 경우, 훈련 세션이나 격렬한 경기 후 근육 구조 부

상으로 인한 지연된 근육통이 발생하며(Lin, 2014; Chang et al., 

2020),  이는 근경직, 압통, 관절 운동 범위 감소가 지속적으로 나

타나 운동 능력에 불가피한 악영향을 미친다고 (Lin, 2014) 보고된

다. 영양소의 적극적인 활용은 이와 같은 회복에 있어서 근육 손

상 치료를 개선할 수 있기 때문에, 배드민턴과 같은 고강도의 혼

합 대사 시스템을 사용하는 선수에게 확립되어야 한다.

Ⅳ. 배드민턴 경기력 향상을 위한 영양

에너지 생성에 있어서 유, 무산소 시스템을 모두 사용하는 고강

도의 스포츠 종목은 저장된 에너지원을 보다 효율적으로 사용하는 

것 뿐만 아니라, 고갈된 에너지를 보충해줄 수 있는 보조적 영양

소와 체액 손실 보충이 절실히 요구된다, 

운동 경기 중 과도한 체액의 손실은 탈수의 형태로 나타난다. 

전체 수분의 2% 정도의 작은 감소가 스포츠 성능에 해로운 영향

을 미칠 수 있으며(Coyle, 2004), 탈수는 라켓 스포츠에서 피로를 

유발한다고 보고되었다(Sawka, 1992). 뿐만 아니라, Bottoms 등은 

수분만을 섭취하는 경우에 비해 탄수화물 및 전해질과 결합된 수

분 섭취가 운동 후 피로도를 낮추고, 배드민턴 서브의 정확도를 

유지할 수 있다고 제시하였다(Lees, 2003; Bottoms et al., 2012). 일

반적으로 경기 전에 식이로 섭취하는 탄수화물 양을 체중 kg당 

10g까지 늘리게 되면, 근육 글리코겐 저장량이 증가하고, 90분 이

상의 경기에서는 지구력 운동 능력의 증가를 가져온다고 보고된다

(Hargreaves et al., 2004). 운동 후 역시 빈번한 간격(15 -60분 간

격)으로 제공되는 탄수화물 보충(~1.0g/kg/1h/1회)이 근육 글리코겐

의 회복을 증가시키는 것으로 나타났다(Jentjens & Jeukendrup, 

2003; Bishop et al., 2008). 운동선수는 앉아있는 사람보다 더 많은 

단백질이 필요하기 때문에, 근육 단백질 합성과 회복을 촉진하기 

위해 운동 후 약 20-25g의 단백질을 섭취하는 것이 권장된다(Bhide 

&  Mandalika, 2018). 지방산의 산화는 장기간 저강도 운동을 하는 

동안 에너지 소비의 50~60%를 차지하고, VO2max의 65~80%를 필

요로 하는 격렬한 최대하 운동시 더 적은 지방(소비된 에너지의 

10~45%)을 사용하게 된다(Askew, 1984). 따라서 지구력 운동선수의 

경우에 저탄수화물 고지방 식이가 근육에서 지방의 방출, 수송, 흡

수 및 활용을 증가시켜주기도 한다(Spriet, 2014). 남성 배드민턴 선

수의 훈련 당일 에너지 소비는  4684 ± 1179 kcal/일, 여성 배드

민턴 선수는 3238 ± 548 kcal/일 로써(Watanbe et al, 2008), 배드

민턴 선수의 경우 높은 제지방과 낮은 체지방을 유지하는 것이 바

람직하다고 알려진다.

높은 수준의 라켓 종목의 선수가 가장 자주 사용하는 영양학적 

보조제는 크레아틴, 카페인 및 중탄산나트륨으로 보고되었다

(Lopez-Samanes et al., 2017; Ventura et al., 2018). 카페인 보충제 

섭취는 라켓 경기의 마지막 단계에서 서브의 속도를 증가시키고

(Hornery et al., 2007), 전력 질주 및 점프의 성능을 향상시키는 것

으로 확인되었다(Gant et al., 2010). 구체적으로는, 3~4mg/kg 카페

인 섭취가 배드민턴에서 라켓을 쥐는 힘에는 영향을 미치지 않았

으나, 스쿼트, 점프의 높이, 임팩트 횟수의 개선과 함께 예상 반응 

시간, 전력 질주 시간의 오류 감소를 보여, 위약그룹보다 훨씬 우

수한 것으로 나타났다(Abian et al., 2015; Clarke & Duncan, 2016). 

혈액의 완충액은 운동시 변화된 pH를 조절하여 체내의 완충 능력

을 증가시켜주는 경기력 보조제로 잘 알려져 있다. 남성 배드민턴 
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선수를 대상으로 운동 90분 전에 중탄산나트륨 0.3g/kg, 구연산나

트륨 0.3g/kg를 각각 섭취한 결과, 두 보충제 모두 탈진시까지 소

모되는 시간이 늘어났다. 그러나 두 보충제 모두 혈중 젖산 수치

가 상당히 증가되어 있으며, 중탄산나트륨 섭취 그룹만이 혈장 pH

의 증가를 보이는 것으로 보아(Hartono, 2017), 배드민턴 종목 선수

의 경기력 향상을 위한 에르고제닉 에이드의 구체성이 요구된다.

V. 결론 및 제언

엘리트 운동선수들이 최고 수준의 경기 결과를 나타내기 위해

서는 체력 및 훈련 등이 필요하며, 무엇보다 훈련시에 안정적인 

체력을 장기적으로 유지하기 위해서는 영양학적 계획이 필수적이

다. 특히나 영양은 가시적인 결과를 제공하지 않기 때문에 종종 

운동선수에게 간과되지만 올바른 영양과 결합된 적절한 훈련 요법

이 중요한 성공 요인이 된다. 

배드민턴 선수의 경우 훈련과 영양을 통해 낮은 체지방률을 유

지하고, 과도한 피로나 부상을 피하기 위해 에너지 섭취를 균형있

게 개선해야하는 필수 종목 중 하나이다. 배드민턴 경기는 고강도

의 간헐적이고, 지속적인 에너지 소모의 특징을 가지기 때문에 경

기시에 증가된 에너지 요구 사항을 충족하기 위해 영양소와 보충

제를 적절한 타이밍에 올바르게 사용해야한다. 보충제를 과도하게 

섭취하거나 부적절하게 섭취하면 선수의 단기 또는 장기적 건강뿐

만 아니라 경기력에 부정적인 영향을 미치게 된다. 일반적으로 높

은 수준의 엘리트 배드민턴 선수의 영양소 및 보충제의 권장사항

은 개인 트레이너, 코치 혹은 스포츠 영양사가 처방하게 된다. 따

라서 선수는 타이밍, 복용량 등과 같은 사용 지침에 대한 과학적 

근거 없이는 효과적인 가이드라인을 제공 받기 어렵다. 본 고찰을 

통해 배드민턴 종목에 대한 에너지원을 기반하여 회복을 향상시키

기 위한 효과적이고 구체적인 영양 전략을 선수와 지도자에게 제

공하여, 배드민턴 경기력 향상을 위한 잠재적인 방향을 제시하고

자 한다.
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