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서 론. Ⅰ

조  강  스타트나 간 인 스퍼트를 

요  는 경  근 과 이 요 며 경

종목  특 상 체 요인이 요  에 많

 지도자들  들  경  향상  여 

신체  능  즉 체  향상 훈 에  고 , 

있다 조  마라톤처럼 에 지 소모가 많. , 

 힘든 스포 이며 식 스인 를 이, 2000m

스 면 약 가 소모  도  강5500 6500 kcal∼

도 높  스포  종목이라고   있다(Korea 

Rowing Association, 2012). 

크 아틴 구강투여가 조정선수들의 근활성도와 젖산농도에 

미치는 향 

허보  

경 학( · 동 학 )

The Effects of Creatine Oral Delivery on the Muscular Activity and Blood 

Lactate Density of Rowing Athletes 

Bo-Seob HEO Jim-Gu JIㆍ

(Pukyong National Universityㆍ Douneui University)

Abstract

The purpose of this study is to investigate how effects creatine dosage has on the improvement of 

rowing athletes' performance ability. Rowing athletes were administered with creatine, through which to 

examine the change of athletic performance ability, blood fatigue substances, and muscular activity. The 

subjects (participants) of this Study consisted of 12 male rowing athletes at P University, with at least 5 

years of rowing experiences, which divided into two groups - creatine dosing group of 6 persons and 

control group of 6 persons - for random sampling measurement. Enzymatic-colorimetric method using 

lacrate oxidase and 4-aminoantipyrine was performed for blood lactate level analysis, and wireless EMG 

system (QEMG-4: Lxtha Korea) for muscular activity analysis, with 4 channels set for data analysis. As 

body parts to be measured, two muscular parts - latissimus dorsi and lumbar spinel - were chosen. Then, 

on the 5th day from the date of administering them with creatine (that is, 4 days after dosing them with 

creatine), rowing movement with the highest level of activity was calculated as peak value, which was 

measured twice. The test data used for this Study were SPSS/PC 18.0, pre-movement and post-movement 

two-way ANOVA for repeated measurement for comparative analysis of each muscle, with significant level 

at .05. As a result, the change of blood lactate level was significantly higher in creatine dosing group than 

in non-dosing group (p<.05). As for the change of muscular activity, both latissimus dorsi and lumbar 

spinel showed a significantly higher change of muscle in creatine dosing group than in non-dosing group 

(p<.05 and p<.05, respectively) 
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 조  경 는  자 에  복 는 동

작  고  심  체간 근 이 많이 사

용 므  복근과 근  근 이 체  근 워 

에 요 게 작용  것이라고 다(Tse et 

al., 2005). 

그러므  복근  근  근 향상 그리고 

 균  조 경  시 체간  근 이 운동

행능 에 요  역   것이고  다른 스

포  종목  경 에도 인 향  미  

것  단 다.

조 경  같  에 지 소모량이 많  스포  

종목  운동보조  취가 매운 요  요인  

보고 고 있 나 직 지 과 합 에 

 요지는 견이 분분  상태이다 그러나 크. 

틴  경우 운동능 향상 보조  에 도 인체

에 해함이 지고 국 림 원회에  

지약  범주에  외 에 라 크 틴 취 

에 른 경  향상 여도에  연구들

이 지속  보고 고 있는 실 이다(Shim, 

Hyun-do et al., 2006).

고강도  운동 행에 있어 에 지 보충  사

용 어지는 크 틴  인체에 는 라이신

부  라이신 트란스 미나(glycine)

 매작용에 해  구(glycine transaminase)

니 노 틱 시드  (guanidinoacetic acid)

고 다시 구 니 노 이트 틸트랜스페라, 

 에 해  합(guanidinoacetate methyltransferase)

게 는데 주  간과 신장  통해 합 어

진다.

이 게 합  크 틴   통해 골격근

과 심근 등  포  달 며 달  크 틴, 

 포질과 미토 드리 에  크 틴  극

   태  장 게 creatine-phosphate(CP)

고 골격근  에 지 사(Schloss et al., 1994), 

에 있어  항상  조 과 근  지속 인 생

에도 요  역  행 다고 다(Walliman 

et al., 1992). 

에 면 Ham Woo-Taek Ha Chul-Soo(2011)·

태권도 겨루  경 에 크 틴  여했  시 

여집단에  산농도  루 스 농도  

 이가 나타나 경 향상에 향  주는 

것  보고 고 크 틴과 탄  각각 , 

여  연구에  크 틴 여집단에  리지

산이 높게 나타난 면 탄  여집단에, 

 가장 낮게 나타난 것  보고 다(Cho, 

Soo-Young et al., 2007).

Harris et al.,(1993)에 면 루 회 일 4-6 , 2

이상 크 틴  여  후 근  내  크 틴 

농도를  결과 지 증가 었다고 보50%

고 고 남자 명  상  크 틴 여가 , 8

고강도 운동 후 근 내 PCr 농도에 미 는 향 

 분  결과 크 틴 여시 근  내 크

틴과 PCr 농도가 각각  증가 다 25%, 35%

는 보고 다(Greenhaff et al., 1994  단). 

간  크 틴 취만 도  등척  운동 

특히 근 군  운동 에 큰 향상  가  

 있다고 보고 다(Urbanski et al., 1999). 

라  운동  크 틴 여는 근  내 PCr  

장능  증가시킴  ATP  생  증가시

키고 그 결과 근 를 지연시  운동 행능, 

 향상시킬  있 며(Kim, Byung-Roh et al., 

1998 특히 ), ATP-PC 시스 에 주  존 는 단 

시간  고강도 운동시 골격근  행능  향상

시킬  있다.

산소  에 지 사를 사용 는 운동  탄

 사를 진시키고 그에 라 산생 이 

많 지게 는데 크 틴  취  인해 고강도

 복 인 운동 행  경우 산이 감소 다

는 연구들이 보고 었다(Yoon, Jong-Dae Cho, ㆍ

Hyun-Chul, 2001; Kim, Byung-Roh Kim, Young-Gil,ㆍ  

2001).

이  같이 행연구들  살펴본 결과 조

들 상  생   변 에  연구들

 많이 진행 었지만 운동생 역  함께  ·

질과 근 도에  연구는 미미  실

이다. 
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라  본 연구는 조  들  상  크

틴 여 여 조 운동시 운동 행능  변

 질과 근 도를 살펴 써 

크 틴 여효과가 조 들  경  향상

에 어떤 향  주는지 규명 는데 목 이 있다.

연구 방법. Ⅱ

연구 상1. 

본 연구  험자는  남자 조  P 12

명  상  며 험자   크, 

틴 여군 명과 통 군 명  명  임  6 6 , 12

 고  경 이  이상인 조 들5

 다 그리고 연구  목 에  명. 

과 실험 가 동 를 며 실험에 여  , 

상자들  신체  특  과 같다<Table 1> .

N Age Height Weight Career

control
group

21.80
±0.88

79.20
±3.65

182.20
±4.45

5.7
±0.80

experimental  
  group

21.60
±0.89

81.30
±4.27

181.78
±5.78

5.5
±0.90

<Table 1> Participants characteristic       (N=12)

측정도구2. 

본 연구에 사용   도구  분 장 는 

 같다<Table 2> .

Instrument Model Company  Nationality

EMG
WEMG-8

(LXM5308) Laxtha   Korea

EMG
software

TeleScan Laxtha   Korea

Surface
electrode

Dual electrode Laxtha   Korea

Rowing 
Ergometer

Concept Ⅱ 
Rowing Ergometer

Concept USA

<Table 2> Experimental instruments

실험 차3. 

가 운동부 스트. 

각 험자들 실험 날부  시간 도  공12

복상태를 지 게 했고 실험 당일  침 식사, 

를 지  상태에  실시 다. Concept Ⅱ 

를 이용  Indoor Rowing Ergometer(Concept, USA)

스트시 분간  스트 칭과 운동  실시10

 후 본 실험에 임 며(Lee, Hyo-Taek, Kim, 

운동부  결  조Yong-Jae, 2010), 

회  지침에 라  항  단계  조(KARA) 10

 상태에  각 험자는 를 2000 m(Race pace)

자신  역량  주 도  다 운동부. 

 산  노  이  노  편(oar) (blade) 

이를 감 여 경 상황과 가장 사  2000 m 

운동강도를 결 여 산출 고 는 실  조

경  상황과 동일 게 지 부  지1 m 250m

는 를 지는 를 42-45 250-500 m 40 500 

부  지는 를 m 1500 m 36-38 1500-2000 m

지는  이상  다 그리고 크42 . 

틴 여군과 여군  각각  번에 걸쳐 3

실시 다.

나 크 틴 여 법. 

본 연구는 여집단과 여집단  합 소에

 통 에 동일  식  취 며 크 틴 

여집단   연구(Greenhaff et al., 1996; 

에 Harris et al., 1992; Hultman et al., 1996)

면 크 틴  효과를 평가  여 략 

루  일 동  여 며 이것  일  인20 g 4 , 

에게 있어  루에 체  당  크 틴  0.3 g

여 는 것  나타낼  있다 크 틴  일. 

 복용에 른 부작용이 없다고 진 

를 사용 다 크 틴  creatine monohydrate . 

루 여량  험자  체  당  1 kg 0.3 g

여 매 식후 회   취침  회  루 회1 1 4

 다 를 들어 체   험자  경. , 70 kg

우 루 취량  이다 이를 21 g (70 kg×0.3 g) . 

루 회 매식 후  취침 복용 므   4 ( ) 4
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나 어 회 여량  산출 면 이 며1 5.25 g , 

자 울  이용 여 소   자리 지 량 여 

약지 에 포장  후 이  같  법  일( ) 5藥紙

간 여  량  여 사 검사 후 creatine 

여집단 험자들에게 공 며 루 회 일, 4 5

간 매 식사 후  취침 에 생  함께 경구

여도  다.

다   분. 

 운동 실험실에  모든 상자들  P

 시간 동  공복  지  상태에  충12

분히  취  뒤 운동 과 운동후  간

사에 해 왼쪽  주 맥에  회 약  1 5ml

 취 여 원심분리  장  취 여 

생 분 에  분 다  산 농도는 . 

  이용  효소lacrate oxidase 4-aminoantipyrine

 색법 검사시 검사장( : LCAT, : COBAS 

 사용 여 분 다Integra 800) .

라 근 도분. 

근 도 분  크 틴 복용 일 이후 일4 5

째 조 에  가장 동 이 많  노를 번  

 크값  고 회 실시 다2 . 4

 산  근 도  를 사용WEMG-8-4

다.

본 실험에 는 면 극  사용 는데 근내

극 삽입부 부  각각 떨어진 부 에 1cm 

면 극  능동 극 개를 부 시키도  2

다 본 연구에  사용   구는 개  능동. 2

극에 공통  여 있는 공동모드신 를 

거 는 공통모드 거 (common mode rejection 

이 이상 즉 이상  ratio; CMRR) 10,000:1 , 80 db 

값  갖는 것이었다 그리고 이득 값  . (gain)

 여 원신 를 증폭시 다 증폭  ×1,000 . 

신 를 날 그 지  변 를 이용 여 변

시  샘 링 다. 

극  부  후 약 분 경과  후 실험10-15 

 함 써 부  극  도가 같게 여 

항  낮추었다.

마  부. 

조 에  가장 동 이 많  노를 번  

 요  역  는 근(latissimus dorsi), 

요추 립근 개  근  부(lumbar spinae) 2

 다(Heo, Bo-Seob et al., 2014).

      (1)   
            (2)

배근     (1). 

   (latissimus dorsi)

 

요추기립근 (2). 

   (lumbar spinae)

[Fig. 1] Location of Surface electrode

자료처리4. 

집  모든 자료처리는 통계SPSS WIN 19.0

그램  이용 여 개인별 변량에  평균과 

편 를 산출 다.

크 틴 여집단과 여집단간 변인들에 

 재 운동군과 이  운동군  시 간 그룹

간 상  작용  검증  해 이원 복분산

분  (two-way ANOVA with repeated measures)

실시 고   다.05 .

연구 결과  . Ⅲ

크 아틴 투여에 따른  젖산농도 변1. 

화

크 틴 여에 른  산  변  결과

는 과 같다 여군에  운동  <Table 3> . 

 산 농도가 이고 운동 후  1.84±0.48 nmol/l 

 산 농도는 이고 여군에9.00 ±0.55 nmol/l 

 운동   산 농도는 1.98±0.28 nmol/l 

이고 운동 후  산 농도는 6.88±0.46 nmol/l 

 그룹과 시 간  상 작용 효과가 나타

났다(p<.01).
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Group Before After t

control
group

1.84±0.48 9.00±0.55
28.116**

experimenta
l group

1.95±0.28 6.88±0.46

t 1.62 -2.42
＊＊ p<.01

<Table 3> The Change of Blood Lactate Level 

Caused by the Dosing of Creatine

                        unit:nmol/l

크 아틴 투여에 따른 근활성도 변화2. 

크 틴 여에 른 각각 근 도  변  

결과는 과 같다 요추 립근에  <Table 4> . 

여군 운동  에  운동 후  91.61±26.75 µV

 크 틴 여군에 는 운동 80.58±10.85 µV

 에  운동 후 107.15±21.11 µV 110.83±9.80 µV

 그룹과 시 간  상 작용 효과가 나타

났다 근에  여군 운동  (p<0.05). 128.06 

에   크 틴 여±14.10 µV 137.38±13.31 µV

군에 는 에  운동 후 144.80±9.83 µV 173.25 

 그룹과 시 간  상 작용 효±10.62 µV

과가 나타났다(p<.01).

Group
control
group

experime
ntal group

F

lumbar
spinel

Before
91.61

±26.75
107.15
±21.11

5.740*

After
80.58

±10.85
110.83
±9.80

latissi
mus 
dorsi

Before
137.38
±13.31

144.80
±9.83

23.108**

After
128.06
±14.10

173.25
±10.62

*p<.05, **p<.01

Table 4. The Change of Muscular Activity Caused 

by the Dosing of Creatin

unit:µV

 

논 의 . Ⅳ

경  향상에 향  미 는 요인들  근  

달과 양 보조   신체균  들 가 있

다 특히 근  달  운동 그램과 다양  . 

보조  취가 요  요인이라   있다. 

근 들  운동 후 회복에 도움  주는 운동보

조 를 많이 이용 고 있는 실 이다 그  . 

나인 크 틴에  연구는 다 면에  진행

고 있 나 연구 법과 처  법 등  상이

 인 여 연구결과가 다양 게 나타나고 있는 

실 이다.

생리  높  강도  근 동이나 단시간

 운동에  크 틴 인산   재합 에 ATP

요  는 질이다 크 틴  간 신장 췌. , , 

장에  티 닌 리 린 르지닌과 같  , , 

미노산이 매일  크 틴  합 다1-2 g

인체에  합  (Clark, 1997; Volek et al., 1997). 

체 크 틴  약 가 골격근에 장95-98%

며 그  는 크 틴 인산  태  장60%

고 나 지는 리크 틴  장 다(Jeong, 

Seong-Kug Kim, Kyu-Tae, 2005).·

크 틴 취   행연구들에 는 크

틴  후 에르고미  운동 시 나타나는 산

 변 를 실험  결과  이가 나타나지 

나 일간 크 틴   시킨 후 실시11

 에르고미  실험 연구결과에 는 산 가 

통계   이가 나타나 크 틴  

용도가 증가  것  보고 고 있다(Prevost et 

al., 1997).

남자 명  상  크 틴 여가 고강도 8

운동 후 근 내 농도에 미 는 향  분PCr 

 결과 크 틴 여시 근  내 크 틴과 

농도가 각각  증가 다는 연구PCr 25%, 35%

를 보고 다  단(Greenhaff et al., 1994). 

간  크 틴 취만 도  등척  운동 

특히 근 군  운동 에 큰 향상  가  

 있다고 보고 다 라(Urbanski et al., 1999). 

 운동  크 틴 여는 근  내  장PCr

능  증가시킴   생  증가시키ATP

고 그 결과 근 를 지연시  운동 행능, 
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 향상시킬  있 며(Kim. Byung-Roh et al., 

특히 시스 에 주  존 는 단1998). ATP-PC 

시간  고강도 운동시 골격근  행능  향상

시킬  있다.

편   질  나인 산  에 지 , 

합  해 가장 본 인 단계인 루 스 즉 

당  분해 는 과 인 해당과 에  루 스가 

 고 그에 른 부산  생Pyruvate

는 것이 산이다 산이 다량축 게 면 조. 

직이 산 가 고 그것  인 여 근 를 

결국에는 운동 행능  시키게 만들 , 

 있다 운동  인해 생(Merle Steven, 2002). ․

 산  산 도 고 간장이나 근 리

겐  재합 어 일부는 소변  어 

시  돌 게 다 산  평가는 . 

운동 행능  평가   좋  자료가 용

고 있다(Oh, In Suk, 1996).

본 연구  결과 산 농도  변 에  운

동 에 는 집단간 변 가 없었지만 운동 후

 집단과 여집단간 변 에  여집단이 

여집단보다 늦   산 농도를 보 다.

크 틴 여군에  운동 후 낮  산 농도

를 보인 것  운동이 복  지속 면  지

근 보다는 속근  사용이 증가 고 크 틴 

여조건시 재합 이 효  증가 어 PCr 

상  감소  산소  해당과 부  

에 지 존  결과  산  축 이 낮  

이라고 볼  있  것이다(Cho, Soo-Young et 

al., 2007). 

이러  연구결과는 Ham, Woo-Tae Ha, Chul- ·

 크 틴 여가 태권도 겨루  경Soo(2011)

 후 산 농도  변  결과  일 고, ․

 등  연구결과 도 일 는 것  나타

났다  크 틴 여  인해 산  농도가 . 

 변 를 나타낸 연구(Rossiter et al., 1996; 

Kim, Byung-Roh Kim, Young-Gil, 2001; Kim, ·

 일 는 것  나타Kwan-Hyun et al., 2001)

났지만  연구결과에 는 크Kim et al.,(1999)

틴 여군에  낮  산농노를 나타나 도 

다. 

이는 들  경 과 경  스타일  이  

산축  인  감소  요인이 닌 운동 

 에 지 사경  이라는 것  볼  있

 것이다.

라  조 경 시 운동강도가 높고 과격  경

임에도 불구 고 산 농도가 낮  이

는 크 틴 여  효과  볼  있  것이고 

울러 운동 후 근  회복능 이 높 다고 볼 

 있다.

편 근 도에 향  주는 요인 는 근, 

이 축시 동원 는 근  운동 법 근, , 

 특 근  용 태 등 다양  요인들에 , 

해 향이 나타난다고 볼  있다 조 경 시 . 

상체  동능 도 요 지만 실 는 인체 

심부인 허리부  체 근 이 침이 어야 

상체  동능      있는 운동

종목이다.

 신체 심부  Chung, Dong-Sik et al.,(2012)

근 이 부실 게 면 강  운동  행 는 

체  상체를 지탱 는 능 이 약해진다고 보고

며  조 경 에  체  , Tsc et al.,(2005)

상체  근 이 주도  힘   지만 신

체 심부  근 이 강해야만 사지  힘 이 효과

 다고 다.

조  근  능  종목  특이  고

  과 복부 그리고 다리를 심  신  

근  능이 요구 다 그리고 조  경. 

에 향  미 는 신체 부 별 근  조사연구

에 는 이 지 는 이 높지만 실  경

에  요  근  단면 인  부분만이 

니라 복부 체간 를 심  는 신  근( )

도가 요 다(Secher, 1975).

조 들  경 시  있는 자 를 지

며 이러  자 에  움직임  고  심, 

 체간  근  많이 사용 게 만들며 특히, 

복부근 과 근 이 요 게 작용 다고 
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다(Tse et al., 2005). 

노를  는 일  근 이 많이 동

원 지만 주동근인 근  지탱해주는 항근 

즉 복부근   체간에  생 는 힘  , 

는데 요  역   것  생각 다.

그 에 허리 주변  근 과 복부  근  약  

 불균  스포  나 일 인 모 에게 경

 행과 일상생  동에 지장  주는 요인

 작용 다 허리  요통  동 범 를 . 

고 근  가  이루어지지 못 도  

만든다(Foster Fulton, 1991).․

본 연구결과 크 틴 여군과 여군  

나 어 운동 후  변 에   각각  근 도․

를 분  결과 운동 후 척추 립근과 근에

 크 틴 여군  근 도가 높게 나타났

다.

이러  결과는 조 경 에  잉 동작  고

 굴곡과 신 이 복  이루어지므  

복부 근  향상과 뒤쪽  근 과  균  

이루는 것이 경 향상에 많  도움  주는 것

 생각 다고 다(Baudouin & Hawkins, 

 크 틴 2002). Yoon, Jong-Dae et al.,(2001)

여간격에 른 신체조 과 복 인 고강도 운동

행 에  연구에  여 법에 른 평균

워 크 워 산소 워가 증가 다고 보고, , 

 연구  보  크 틴 취가 근 도에 

인 향  미 다는 것  볼  있다.

행연구에  단 간  크 틴 이 산

소  운동에 효과를 가 다고 고 일 , 1 5g 

 번  여가 체 지 근  증가를 가4 , , 

다고 다(Noonan et al., 1998; Kelly et al., 

크 틴 이 골격근 내에  크 틴 1998). 

인산 장  증가를 볼  있다는 것  인

해 특히 일시 인 는 간 인 운동에  행

증가를  가능 이 존재 다고 볼  있 며, 

운동과 운동사이  회복  증 시  근 도를 

높일  있  것이라 사료 다.

본 연구에  크 이틴 구강 여가 조 들

 근 도  질에  연구에  크

틴이 인 역  는 것  나타나 

크 틴이 운동능 향상에 도움이 는 보조

 역  는 것  나타났다 향후 연구. 

에  크 틴 취에 른 연구는 단 간이 

닌 장 간  연구가 요 며 다양  보조 들  

처  연구를 진행 어야  것  사료 다. 

결 론. Ⅴ

본 연구는 크 틴 여가 조 들  운동 

 후 질과 근 도에 어떠  향  

미 는지를 규명  여 실시 다 이를 . 

해 남자 생 조  명  상  실12

험군과 크 틴 여군  구분 여 크 틴 

여후 다 과 같  결  얻었다.

크 틴 여군과 여군   산 1. 

농도  변 는 운동 후 여군에 해 ㆍ

여군에  높게 나타나  상 작용이 나타났

다

크 틴 여군과 여군  근 도  2. 

변   근  운동 후 근 도 변 는 ㆍ

여군이 여군 보다 높게 나타나  상

작용이 나타났고 척추 립근  운동 후 근, ․

도 변 는 여군이 여군 보다 높게 나

타나  상 작용이 나타났다.

라  이상  결과들  크 틴 여가 조

들에게 있어 효과 인 운동보조  역  는 

것  나타났고 단 간  크 틴 여   

산 농도를 낮추므 써 근  는데 용

게 작용  결과  보  운동 행능  높이

는데 인 효과가 있는 것  나타났다 그. 

러나 본 연구에 는 산과 체간부  시  

실험  실시 나 추후 다양  보조  취

 체간  포함  상 과 지  근  함께 연

구 여 상  규명   있는 연구가 진

행 어야  것  사료 다.
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