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강속구의시대,한국야구는왜소외됐나

MLB투수평균구속150㎞육박

KBO리그는142㎞에서계속정체

재능중요해도관리육성아쉬워

투수별맞춤투구폼훈련법필요

놀란라이언
NolanRyan

아롤디스채프먼
Aroldis Chapman

1947년1월 미국

188㎝ 86㎏

162.4㎞/h(1974년)

출생

신장

최고스피드

1988년2월 쿠바

193㎝ 98㎏

170.6㎞/h(2011년)

광주일보가 선동열야구학을연재합니다.

선동열야구학은야구를가르치는내용이아닙

니다. 야구를 새로 배우는 과정입니다. 국보 투수

로, 프로야구 감독으로, 국가대표 코치감독으로

지낸과거에서벗어날것입니다. 40년넘게축적된

선동열야구에대한반성으로부터시작할것입니

다.

선동열전국가대표감독은올해초메이저리그

(MLB)뉴욕양키스로지도자연수를떠날예정이

었습니다.그의전문분야인투수파트외에도타격

과수비,작전등을폭넓게경험하고싶어서였습니

다.프런트오피스미팅을통해구단의의사결정과

정을경험할계획도있었습니다.

그러나신종코로나바이러스감염증(코로나19)

팬데믹으로인해연수를떠나지못했습니다. 선동

열전감독은 온택트(ontact)연수를시작했습니

다. 온라인을통해MLB를공부했고, 오프라인에

서야구장밖의사람들을만났습니다.

수개월동안야구를공부하면서선동열전감독

은새로운정보를얻었습니다.전과는다른시각으

로야구를봤습니다.관념적으로알았던정보를데

이터를통해재해석했습니다.월요일아침격주로

여러분을찾아갑니다. <편집자주>

야구는 시속 100마일(161㎞)의 강속구 시대를

맞이했다. 미국에서투수가시속 160㎞이상의공

을 던지는 것은 더는 뉴스가 아니다. 메이저리그

(MLB)와 마이너리그를 포함하면 100마일 투수

가1000~1500명정도있다고한다.

선수와코치, 감독으로서현장에서오랜시간을

보냈다. 그래도시속 160㎞가넘는강속구가얼마

나위력적인지,그런공을던지기위해어떤노력을

얼마나해야하는지정확히알수없었다. 또타자

들은 그 공을 쳐내기위해어떤방법을찾는지에

대해서도알고싶었다.

시속160㎞는내가한번도던진적이없는공이

다. 그러나MLB와일본야구에서꽤많은투수가

던지고있다.

KBO리그에는왜 160㎞를 던지는 투수가 없는

것일까?내야구공부는,바로여기에서시작했다.

MLB 스탯캐스트에패스트볼속도대비타율

기록이 있다. 2018년 MLB 타자들은 92마일

(148㎞)의 공을 때렸을 때 타율 0.283, 출루율

0.364,장타율0.475를기록했다. 148㎞도빠른공

에속하지만,타자들이곧잘대응했다.

투수의공이빨라질수록타자의기록이점차나

빠졌다. 101마일(163㎞)의 패스트볼에는 타율

0.198, 출루율 0.257, 장타율 214에그쳤다. 기록

에서볼수있듯,강속구는역시최강의무기다.

투수의체격과비례하는 강속구

MLB를 보면 강속구의 시대를 실감할 수 있

다.뉴욕양키스마무리아롤디스채프먼은신종코

로나바이러스감염증(코로나19)치료를받고지난

달 돌아오자마자 163㎞의 패스트볼을 던졌다. 코

로나 19로 인해 비정상적으로 시즌이 치러지는데

도, 올시즌MLB에서161㎞이상의공을던진투

수는10명이넘는다.브루스더그라테롤(LA다저

스)은161㎞싱커를던졌다.

특출한투수의공만빨라진게아니다.MLB투수

전체의패스트볼평균구속은매년증가하고있다.

2002년143㎞였던게2019년149.8㎞로올라갔다.

MLB 구성원들은강속구가야구자체를바꿨다

고보고있다.2018년은150년MLB역사상처음으

로삼진(총2430경기에서4만1207개)이안타(4만

1018개)보다많은시즌이었다.KBO리그가역사적

인타고투저(打高投低) 시즌을보내는동안MLB

투수의강속구는타자를압도했다. 이현상은2019

년(4만2039안타, 4만2823삼진) 더 심화했다.

2019년MLB전체타율(0.245)은1972년이후가

장낮았다.올해도이추세가이어지고있다.

MLB 투수들의공은왜빨라지는것일까. 그답

은어렵지않게찾을수있다.MLB를대표하는투

수클레이턴커쇼(LA다저스)는워싱턴포스트와

인터뷰에서 스피드의증가는게임의진화일뿐이

다.축구나농구선수들도더커지고,강해지고,빨

라지고있다.NFL(미국프로풋볼리그)선수의운

동능력을보라.야구선수들도마찬가지라고말했

다고한다.

실제1990년대이후태어난선수들은어느세대

보다좋은체격을타고났다.어려서부터영양을충

분히섭취했고,과학적인체력훈련을받았다.

일부선수들은부모의지원을받아사설기관에

서훈련하기도한다고들었다.좋은체격을물려받

은데다,체계적인트레이닝환경까지제공받는것

이다. 아버지에 이어 아들이 MLB에서 활약하는

사례가많아지는것도이런배경과무관하지않다

고생각한다.웨이티드볼(Weighted ball, 실제공

보다두배무거운훈련용공)을이용해몇주동안

구속을5㎞정도늘려주는프로그램도있다.

체격의향상이 100마일시대를열었다는가설

은틀림없는것같다. MLB 투수들의스피드는체

격과함께증가했다. 2019년MLB 투수들의평균

신체는키192㎝,몸무게98㎏이다.미국인들은원

래 체격이 좋았을 것 같은데, 2000년(189㎝98

㎏), 1960년(186㎝86㎏) 자료와 비교하면 차이

가꽤난다.

전설적인투수놀란라이언(73)은 1974년세계

최초로100마일이넘는공을던졌다.1970~80년대

MLB를 주름잡았던 그는 많은 투수들의 우상이

자,거인이었다.라이언의프로필을보니키가188

㎝, 몸무게가 86㎏였다. 30여 년이 지난 지금은

MLB투수의평균체격이다.

현재가장빠른공을던지는투수중하나인채프

먼(193㎝98㎏)은 다른 투수들보다 뛰어난 하드

웨어를 갖고 있다. 체격과 근력은 대체로 비례한

다. 근력이 좋아지면 더 강한 공을 던질 가능성이

커진다.게다가팔과다리가길면조금이라도더가

까이던질수있다.

일본도 속도경쟁 중이다

그렇다면한국인과비슷한체격조건을가진일

본투수들은어떨까?지난해일본프로야구(NPB

) 투수들의패스트볼평균스피드는143.7㎞였다.

일본투수들의구속도우상향하고있다.

특히일본의상위투수들은 100마일시대를이

미열었다. 2010년사토요시노리(당시야쿠르트)

가NPB최초로161㎞를던졌다.최근에는센가고

다이(소프트뱅크), 타이라 카이마(세이부), 후지

나미신타로(한신)등이160㎞를돌파했다.

일본최고구속은MLB에진출한오타니쇼헤이

(LA 에인절스)가 2016년 니혼햄 시절 기록한

165㎞다. 고교시절에이미160㎞를던진19세사

사키로키(지바롯데)는 오타니선배를넘어 170

㎞에도전하겠다고했다.

일본야구는전통적으로정교한제구와수직무

브먼트를강조한다. 동시에강속구에대한열망도

가지고 있다. 일본의 톱클래스 투수들을 보면

MLB 못지않은힘과 스피드를 갖고 있다. 오타니

(193㎝92㎏),센가(187㎝90㎏),후지나미(197㎝

89㎏), 로키(190㎝85㎏) 등이 그렇다. 사토

(179㎝80㎏)와 타이라(173㎝100㎏)의 체격은

그리크지않다. 사토는늘부상에시달리고있고,

타이라는 아직 21세다. 즉 MLB급 구속을 내는

아시아투수들은대부분 MLB급체격을갖췄다.

일본선수들의구속향상을보면KBO리그투수

들의정체가더욱와닿는다.외국인선수를제외하

면구위로타자를압도하는투수들을거의찾기어

려워졌다. 선발투수중에서는최고 150㎞를던지

는구창모(NC),불펜투수중에서는157㎞를기록

한적이있는조상우(키움)정도를꼽을수있다.

KBO리그패스트볼의평균구속(2019년기준)

은 141.9㎞에 불과하다. 이는 2002년 MLB 투수

들의 패스트볼보다도 느리다. 2019년 MLB 기록

과는7.9㎞차이가난다. 그리고격차는점점커지

고있다. 여기에도여러이유가있다. 2010년전후

만해도한국투수들의체격이일본선수들을앞섰

다고봤다. 최근엔그렇지도않다. 일본야구의저

변이워낙넓어서뛰어난체격과재능을가진투수

들이많이프로에입단하고있다.

스피드향상에는한계가있다

나는스피드는천부적인소질이라고믿는다.프로

야구에입단할정도의실력을갖춘투수가추가로얻

을수있는스피드는5㎞정도라고본다. 그것도좋

은지도자를만나고, 선수가엄청나게노력해야가

능하다. 열심히빠른공을던지지못하는투수에게

는가혹하게들리겠지만,그건엄연한현실이다.

원석이좋아야세공을거쳐훌륭한보석이되는

것이다.문제는KBO리그가원석을그대로두지도

못한다는점이다.

미국이나일본처럼현재KBO리그투수들의체격

은향상되고있다.예전에비해투구수를관리하고,

트레이닝도강화하고있다. 그러나KBO리그투수

들의패스트볼구속은10년가까이정체돼있다.

나는그이유를투수들의훈련법과투구폼에서

찾는다. KBO리그 투수들가운데하체중심이동

이자연스러운투수가많지않다.스트라이드가안

정적인투수가릴리스때어깨와팔꿈치를수평으

로만들줄아는경우는거의없다.

선수 시절 내 폼도 완벽하지 않았다. 몸 전체가

구부러져(arching)부담이가는자세였다.그러나

내몸에맞는폼으로조금씩바꿔가며최적의밸런

스를찾으려했다.

이런이유로내가투수코치나감독을할때선수

에게내폼을참고하라는말을하지않았다.각자의

신체와특성이다양한만큼,힘을모으고폭발하는

메커니즘은각자다르다. 선수들과함께고민하며

밸런스를찾는게지도자의역할이다.

투구밸런스보다더중요한게있다.튼튼한하체

를바탕으로하는기본기다.이건야구를시작하면

서부터은퇴할때까지소홀해서는안된다.그런데

KBO리그의 원석은 여기에서부터 흠집이 나고

있다.이부분에대해서는다음기회에따로설명할

예정이다.

그렇다면지금KBO리그투수들은어떤방향으

로노력해야할까? 최고의무기강속구를갖기위

해당장웨이티드볼을던지고,무거운역기를들어

야할까?시속5㎞라도스피드를늘리려고무슨수

라도써야할까?

그래서평균140㎞의패스트볼을던졌던투수가

145㎞를던질수있게됐다면?코치나감독은최강

의무기를가진그투수를당장활용해야할까?

아니다. 내것이아닌무기를욕심내다가위기에

빠질수있다.

<광주일보와중앙SUNDAY제휴기사입니다>


