
1. 서론 

정수카약경기는기록경기로잔잔한물에서실시하며

개별코스에서속도를겨룬다[1]. 1인승경기를 K-1, 2인

승 경기를 K-2, 4인승 경기를 K-4라고 하는데, 남녀 모

두 200m, 500m, 1000m로 공식 경기 거리가 나뉜다. 이

정수카약종목이국내에 도입된것은 1983년[2]으로, 우

리나라는 이듬해인 1984년부터 올림픽 등 세계 대회에
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요  약 본연구는카약K-1 1000m 경기에서우수선수그룹과비우수선수그룹의랩타임을비교·분석한 후경기력향상을

위한페이스조절전략에대한조언을하기위해실시되었다. 1000m 전체경기구간을 100m 씩 10개구간으로나누어측정한

후, 200m 단위로랩타임을분석하였다. 측정은엘리트카약선수 12명을대상으로실시하였으며, 최종기록순위를기준으로

A그룹(최상위 그룹), B그룹(차상위 그룹), C그룹(차하위그룹), D그룹(최하위 그룹)으로나누어그룹별-구간별랩타임을분

석하였으며, 이를 위해 반복측정분석, 일원변량분석, 상관분석을 실시하였다. A vs. C, B vs. C 그룹 간 스타트 구간(0∼

200m)과 스퍼트구간(800∼1000m)은 차이가나지않았으나, 200∼400m, 400∼600m 구간에서랩타임차이가유의하게났다.

D그룹은전구간에서전반적으로경기력이떨어졌다. 비우수선수의경우, 중간구간에서의랩타임기록향상을위한페이스

조절 전략 수정이 필요하다.
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Abstract  The purpose of this study is to evaluate the lap time of K-1 sprint competition and compare the records 

of the best group and the other groups. Based on these data we are willing to provide them on pace control strategies 

for improving their performances. The analysis was conducted on 12 elite kayak players, measuring the lap time 

by every interval after dividing the entire 1,000-meter race into 10 sections of 100 meters. We divide the group A, 

B, C and D based on their final time records. Two-factor repeated measures ANOVA, One-way ANOVA, and 

correlation analysis were performed. There were no significant lap time differences in the section of first 200m and 

last 200m between A, B and C. But the C’s lap time of 200m∼600m were significantly later than group A and 

B. Non-superior athletes need to establish strategies to reduce lap time in the middle section.
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출전해왔다. 그러나아쉽게도첫올림픽출전후 34년이

란 시간이 지났음에도 국제 대회(하계 올림픽, 세계선수

권, 월드컵 등)에서아직 단한개의메달도 획득하지 못

하며 세계무대와 현격한 기록 차이를 보이고 있다.

이런 세계 수준과의 경기력 차이를 극복하기 위한 다

각도의노력이필요했던바, 그간이를위해체육학분과

별로카누관련국내연구가진행되어왔다. 그러나대부

분이 체력[3], 운동생리학[4], 운동역학[5], 트레이닝[6]

분야 연구들이었으며, 그나마도 최근에는 카약 종목에

대한 연구가 많지 않은 상황이다.

이런 현실적 상황을 타개하기 위해 카약경기가 기록

경기라는 점에 착안하여, 기존의 방법과는 다르게, 시합

운영의 전략적 측면에서경기력분석을해볼 필요가 있

다. 특히 1000m 종목은단거리경기와달리전구간에서

의페이스조절(pacing strategy) 전략이경기결과에 영

향을 미치기 때문에, 이에 따라 경기력을 높일 수 있는

여지가 높다.

페이스 조절이라는 것은 결국 구간별 속도 조절을 의

미하고 이는 힘의 배분을 어떻게 할 것인가와 연계된다.

페이스 조절을 위해서는 구간별 기록에 대한 분석이 필

요하다. 구간별 기록을 랩타임(lap time)이라고 하는데,

랩타임 분석은 다른 기록경기인 육상[7]과 수영[8], 사이

클[9] 등에서는중요한 전략요소로여겨지고있다. 그러

나 아직카누·카약 종목에서는 랩타임 분석을 통한경기

력향상노력이 미흡하며, 관련논문도 찾아보기 힘들다.

그리하여본논문에서는K-1 1000m 경기를대상으로전

구간에 대한 랩타임 분석을 시도하였다. 이를 통해 선수

별로 기록이 저조한 구간을 찾아내고, 우수선수와 비우

수선수그룹의랩타임을비교하여카약경기의경기력향

상 방안을 모색해 보고자 한다.

우리는본연구를통해다음과같은구체적목적을달

성하고자한다. 첫째, 선수개인별랩타임측정을통해레

이스 패턴을 파악하는 것이다. 둘째 우수선수와 비우수

선수의레이스패턴을비교하는것이다. 셋째, 이를통해

비우수선수 그룹의 경우 본인의 기록이 느린 경기 구간

을찾고, 필요하다면이를바탕으로추후경기전략과이

에 맞는 훈련 계획을 수립한다.

2. 연구방법

2.1 연구대상

대한카누연맹에 레이싱 카약 선수로 등록된 경북 소

재 D 대학교 선수 2명과 경기도 소재 Y 고등학교 선수

10명을 본 연구의 대상자로 선정하였다. 이들의 연령과

신체계측정보, 선수경력의평균은다음과같다. Table 1

Table 1. Subjects                              (N=12)

Variables Mean±S.D.

Age(yrs.) 18.33±1.07

Weight(kg) 69.20±6.31

Height(m) 1.75±0.04

Career(yrs.) 4.37±1.62

2.2 측정 절차 및 장비

본연구는연구의목적과방법, 절차에관한전반적인

설명을 연구 대상자들에게 한 후, 동의를 받고 진행하였

다. 랩타임측정은경기도소재한강조정·카누경기장에

서 실시하였다. 한강 조정·카누 경기장은 1986년에 완공

된 국제 규격의 인공 경기장이다.

선수들의 1000m 전체 구간에대한 100m 구간별소요

시간을 측정하기 위하여, 100m 구간마다 설치된 부표를

랩타임 측정의 기준으로 하였다. 연구자는 개별 선수들

의출발과동시에출발선에서모터보트를타고출발하여

카약 선체(船體)의 선두(船頭)가 부표를 통과하는 시점

의 시각을 기록하였다. 매 구간별 시간 기록은 1/100초

단위로 300랩타임 기록이 가능한 스톱워치 세이코

S141(Seiko Co., Japan)을 사용하였다. 이 때모터보트는,

모터보트로 인해 생긴 파도가 레이스에 영향을 주지 않

도록, 충분한 거리를 두고 운행하였다.

2.3 분석변인

2.3.1 구간별 랩타임

100m 단위로랩타임을측정하고, 200m를 단위구간으

로 하여 랩타임을 제시하고 분석하였다. 단위는 초(s)이

다. Table 2

2.3.2 랩타임 별 순위변화

최종순위 대비 랩타임 별 순위 변화 양상을 분석하였

다[10].

2.3.3 구간별 랩타임과 최종기록과의 상관

구간별랩타임과최종기록과의상관정도를통계적으

로 분석하였다.
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Table 2. Lap times

Sub. 0∼200m 200∼400m 400∼600m 600∼800m 800∼1000m

S1 43.54 (2) 48.23 (2) 48.81 (1) 48.28 (1) 49.82 (1)

S2 45.55 (7) 47.92 (1) 49.56 (2) 51.09 (4) 51.77 (7)

S3 45.03 (5) 50.08 (4) 50.34 (5) 50.17 (2) 51.38 (5)

S4 44.54 (4) 50.21 (5) 49.92 (3) 51.64 (6) 51.18 (4)

S5 43.38 (1) 49.74 (3) 51.45 (7) 52.4 (7) 50.64 (3)

S6 45.83 (9) 50.46 (6) 50.28 (4) 50.22 (3) 51.89 (8)

S7 45.15 (6) 50.65 (7) 51.11 (6) 51.46 (5) 50.35 (2)

S8 44.31 (3) 52.11 (9) 54.68 (9) 54.10 (9) 52.22 (9)

S9 45.66 (8) 52.48 (10) 53.75 (8) 54.86 (10) 51.51 (6)

S10 48.00 (10) 52.02 (8) 55.72 (10) 53.74 (8) 54.59 (11)

S11 48.54 (11) 54.29 (12) 57.14 (12) 55.74 (11) 53.39 (10)

S12 48.69 (12) 53.61 (11) 56.76 (11) 55.86 (12) 55.10 (12)

r=.861 r=.938 r=.978 r=.931 r=.885

Table 3. Two-factor Repeated Measures ANOVA

Group Mean / S.D. 0∼200m 200∼400m 400∼600m 600∼800m 800∼1000m Group*Distance

A

(n=3)

Mean 44.707


48.743


49.570


49.847


50.990


F=3.098, p=.005

S.D. 1.04328 1.16792 0.76505 1.43263 1.03184

B

(n=3)

Mean 44.583


50.137


50.550


51.420


51.237


S.D. 1.22557 0.36556 0.79994 1.10653 0.62692

C

(n=3)

Mean 45.0400


51.7467


51.7467


53.4733


51.3600


S.D. 0.68169 0.96759 0.96759 1.78453 0.94398

D

(n=3)

Mean 48.4100


53.3067


53.3067


55.1133


54.3600


S.D. 0.36290 1.16500 1.16500 1.19085 0.87790

Between Group Difference
F=12.567,

p=.002

F=12.360,

p=.002

F=22.454,

p=.000

F=8.111,

p=.008

F=9.721,

p=.005

Tukey’s HSD Test a,b,c<d
e<g ,

e,f<h

i<k , i<l

j<l , k<l
m<p ,

n<p

q<t, r<t ,

s<t

2.3.4 우수선수 그룹과 비우수선수 그룹의 비교

최종 순위 대비 최상위 3명, 차상위 3명, 차하위 3명,

최하위 3명의 자료를 중점적으로 비교하였다. 이는이정

호, 박영준, 김수연의 연구[11]를 참조했다. Table 3

2.4 자료처리방법

선수들의 랩타임 자료를 분석하기 위하여, 개인별로

측정된 자료를 Excel 2013 프로그램을 이용하여 정리하

였다. 통계분석을 위해 SPSS 21 버전을 사용하였으며,

반복측정변량분석과 일원변량분석 및 상관분석을 실시

하였다. 유의수준은 .05이다.
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3. 결과

Table 2는 200m 단위 구간별 랩타임 분석 결과이다.

S1은 전체 기록이 1위이며, S2는 2위, 이후 기록 순으로

정렬하여 S12는 전체 기록이 12위인 선수이다.

Table 3은 2요인(그룹과거리)으로반복측정변량분석

을 한결과이다. 1000m 최종기록순으로 상위 3명씩 그

룹을나눈후(A: 1-3위, B: 4-6위, C: 7-9위, D: 10-12위),

거리별 랩타임 차이를 검증하였다. 그룹과 거리 형태에

따른상호작용효과는 F(12)=3.098, p=.005로 통계적으로

유의하였다. 이는 상기 A, B, C, D 그룹 간 거리마다 나

타난 랩타임은 서로 차이가 있음을 나타낸다. 집단별 거

리구간에따른랩타임의변화경향은 Fig. 1에서확인할

수있다. A, B, C 그룹의초반 200m 구간과마지막 200m

구간의 랩타임은 거의 비슷한 것을 알 수 있다. 중간 구

간에서 뚜렷한 랩타임 차이가 나타난다.

랩타임의변화경향을파악한후, 거리구간에따른 A,

B, C, D 집단별 랩타임 차이가있는지검증하기위해 일

원변량분석을 실시하였다. 이에 대한 결과는 Table 3에

있다. 전 구간에서 A 그룹과 B 그룹은 통계적으로 유의

한차이가나지않았다. 최하위 3명으로구성된 D그룹은

모든 구간에서 전반적인 경기력 차이가 크게 나타났다.

A 그룹과 C, D그룹간차이, B 그룹과 C, D 그룹간기록

차이가 레이스 중반 구간에서 나타나고 있으며, 이는 통

계적으로도 유의한 결과를 나타냈다.

상관분석 결과 전체기록과 가장 관계가 높은 기록 구

간은 400∼600m 구간으로 나타났으며(r=.978), 초반

200m 구간과 마지막 200m 구간은 상대적으로 상관관계

가낮게나타났다. 이는최종순위대비랩타임별순위변

화양상에서도확인할수있는데, 최종순위상위 3위까지

는 200∼400m, 400∼600m, 600∼800m 랩타임별순위역

시 상위권 이었다. 2위 선수의 경우, 초반 200m와 후반

200m의랩타임 순위는 7위였음에도불구하고중반기록

이좋아최종순위 2위를기록했으며, 3위 선수의경우도

초반과후반 200m 기록은각각 5위로좋지않았다. 반면

최종순위 5위선수의경우초반 200m를 1위, 후반 200m

를 3위에 들어왔으나, 중반 구간의 기록이 저조한 것을

확인할 수 있다. 7위 선수의 경우도 후반 200m의 경우 2

위, 8위 선수의 경우 초반 200m를 3위로 들어왔으나, 중

반 구간 기록 저조로 인해 최종 순위가 좋지 못했다.

Fig. 1. The pattern of lap times between groups

※ 1=0-200m, 2=200-400m, 3=400-600m, 4=600-800m, 5=800-1000m

4. 논의

카약은 기록경기이며, 기록경기에서의 승리는 시간을

단축시킴으로써 얻을 수 있다. 카약 1000m 경기에서는

시간을 단축시키기 위해 단거리 경기(100m, 200m)와 달

리 기술, 체력뿐만 아니라 전 구간에 걸친 페이스 조절

전략이 중요하다. 그러나 아직 국내에서 전 레이스 구간

에 대한 랩타임별 분석이 경기력에 미치는 영향에 관한

연구는이루어지고 있지않다. 이는사이클, 육상중장거

리, 수영등의종목에서랩타임분석에관한연구가이루

어지고 있는 것과 대조적이다.

본 연구의결과에대한분석을통해다음과같은논의

를 도출할 수 있다.

첫 번째 논의할 부분은 상위 그룹과 하위 그룹 간 구

간별 랩타임 경향 비교이다. Table 3에서 명확히 알 수

있듯이, A, B, C 그룹은 상호간 최초 200m 구간과 마지

막 800∼1000m 구간에서는큰기록차이가나지않는다.

600∼800m 구간도통계적으로유의한차이는나지않는

다. 전체경기결과를결정지은경기력차이는중간레이

스 구간(200∼600m)에서 나타났는데, 특히 최상위 그룹

(A)과 차하위 그룹(C)의 랩타임 자료 비교에서 이 경기

력변별요인을발견할수있다. A 그룹과 C 그룹은초반

200m 구간과 결승선을 앞 둔 200m 구간의 랩타임은 유

의한 차이가 나지 않았다. 두 그룹의 전체 기록 차이를

초래한것은중반 200∼400m, 400∼600m 구간의랩타임
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이었다. 이는 차하위 그룹 선수들이 최상위 그룹의 기록

을 만들어 내기 위해서는 중반 구간의 레이스를 포기하

지 않고, 일정 시간 안에 들어와야 함을의미한다. 즉 하

위그룹선수들이상위 그룹선수로 가기위해서는중간

레이스구간의랩타임을줄여야함을알수있다. 일반적

으로 기록경기에서는 최종순위가 좋은 선수일수록 주행

시간을일정하게유지하며최종 Lap에서 Lap time 중짧

은주행시간을나타낸다고알려져있으며[10], 이는 카약

경기도예외는아니나, 카약 1000m 경기의경우에는 400

∼600m 구간의 기록이 최종 랩타임보다 최종순위와 더

상관이높은것을알수있었으며(Table 2), 이는 중간레

이스 구간의 속도 유지가 상당히 중요하다는 것을 의미

한다. 참고로 위의논의에서 D 그룹의기록 비교는 제외

하였는데, 이는 D 그룹이 전구간에서 A, B, C 그룹과의

경기력 차이가 아주 크게 났기 때문이다.

둘째, 그림 Fig. 1의 분석을통해 A, B 그룹과 C, D 그

룹의 랩타임 변화 경향비교를해 볼 수있다. A와 B 그

룹은점차적으로기록이늦어지고있는경향이나, C와 D

그룹은중간레이스구간에서늦어졌다가마지막구간에

서 빨라지고 있다. 즉 최초 구간에서 속도를 내고, 중간

구간에서는 늦췄다가, 다시 마지막 구간에서 스퍼트를

하는전략을쓰고있는것이다. 그러나 A와 B 그룹은중

간구간에서최대한스피드를떨어뜨리지않고유지하려

고 노력하며, 마지막 구간에서도 그 스피드를 유지하려

는전략을쓰고있다. 이는구간별속도변화의측면에서

바라볼 수 있다. 기록경기에서는 구간별 속도에 큰 변화

가없도록속도의균형을유지하는것이중요한데[10], A

와 B 그룹선수들은이런패턴을유지하나 C와D 그룹은

그렇게하지못하고있다. ‘초반의질주, 이후결승선까지

의서서한감속’이라는 레이스 패턴이 A, B 그룹과 C, D

그룹간의 차이점으로 보인다.

마지막으로 카약 경기력 향상을 위한 랩타임 분석의

필요성과 효용성에 관한 부분이다. 기록경기 종목인 단

거리 달리기의 경우 이런 구간속도 연구는 선수들의 최

고 속도와 최고 속도가 나타나는 지점, 감속되는 위치와

정도를 파악해 훈련 과정에 피드백 된다[11]. 사이클의

경우 최종거리에따라 랩타임전략이달라야 함을분석

하거나[12], 다양한 페이스 조절 전략에 대한 연구로[13]

구간별 전략에 도움을 주거나, 수영에서도 국제 개인 혼

영경기등을분석하여거리·성·주법별랩타임을분석비

교하며[14] 경기력 향상을 위한 노력들을 하고 있다. 그

러나 서두에서 밝혔지만, 아직 국내에 카약 경기의 구간

별 랩타임에 대한 연구는 전무한 실정이며, 앞으로 많은

연구가 필요할 것으로 보인다.

이 번연구의 결과와논의를통해선수별로 1000m 전

구간의 구간별 기록 특성이 모두 다를 수 있으며, 우수

선수와비우수선수의특성또한 분류할수 있음을알 수

있었다. 예를들면, A, B, C 그룹 간 마지막 구간의 기록

이 거의 같다는 것으로부터 경기력을 결정짓는 구간에

대한이해와 함께, B와 C 그룹선수들의 경우중간 경주

전략을 새롭게 세워야 할 필요가 있음을 알 수 있다. 이

는다음과같은의미를시사한다. 모든훈련에앞서개인

별랩타임을체크해야한다. 이는국내우수선수, 나아가

세계적인 선수의 개인별 랩타임과 비교한 후, 상대적으

로 기록이 저조한구간의랩타임을줄이기 위해어떤 부

분을어떻게 훈련해야 할지를결정할수 있도록하기 위

함이다. 그 후 개인별로 특화된 훈련 프로그램을 적용하

여 각자에게 부족한 근기능을 보강해야 한다. 전체 구간

에서스스로 페이스조절을할 수있기 위해서는 근력과

파워, 근지구력 등이 균형 있게 발달되어야하기 때문이

다[15]. 예를 들면, 초중반 기록이 저조한 선수들은 근력

과 파워 훈련을, 중후반 기록이 저조한 선수들은 파워와

근지구력 훈련을 더 강조할 수 있을 것이다.

5. 결론

본 연구는 카약 1000m 스프린트 선수들의 구간별 랩

타임을 분석하여 상위 그룹과 하위 그룹 선수들의 레이

스패턴을비교한후, 경기력향상을위한페이스조절에

대한 전략적 조언을 하는 목적을 가지고 실시되었다.

최상위 그룹의 경우, 스타트 구간(200m)에서 최대한

의 노력으로 랩타임을 단축시키고, 중반 구간인 200m부

터 800m까지 48∼49초대로레이스속도를유지하였으며,

마지막스퍼트구간에서는약간랩타임이떨어지긴했지

만 그 속도를 유지하는 전략을 썼다.

차상위그룹의경우, 스타트구간의기록은최상위그

룹과비슷하게좋았으나, 중반구간에서랩타임이 1초정

도씩 뒤져 속도를 유지하지 못했다. 그러나 레이스 패턴

은 최상위 그룹과 비슷하게 나타났다.

차하위그룹의경우, 스타트구간의기록은 A, B 그룹

에비해평균 0.5초 정도밖에뒤지지않았으나, 400m 구
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간에서 51초대를, 600∼800m 구간에서 53초대를 기록하

여 전체 기록이 저조하게 나타났다. 마지막 스퍼트 구간

에서는 랩타임이 200∼400m, 400∼600m, 600∼800m 구

간보다 오히려 더 빠르게 나타났다.

최하위그룹의경우, 랩타임별기록이 A, B, C 팀과다

소큰차이가났다. 전체적인레이스전략은차하위그룹

과 비슷한 패턴(600∼800m 구간보다 800∼1000m 구간

이 더 빨라지는 패턴)으로 나타났다.

상위그룹선수들과하위그룹선수들의가장큰경기

력차이는초반 스타트 구간과중반 구간의 레이스전략

에서 나타났다. 결론적으로 중반 구간의 레이스 전략에

서 힘을 비축하지 말고, 초반의 Lap time 기록을 중반에

서도 가능한 유지해야 함을 알 수 있다. 최종 기록이 좋

은상위선수일수록초반 200m의기록은최대한당기고,

중후반 구분 없이 중반부터 마지막 스퍼트까지 그 속도

를 계속 유지하려는 경향을 보이고 있다.

결론적으로 1000m 카누 스프린트의 경기력을 향상시

키기 위해서는 선수 개인별로 본인의 구간별 시간 기록

을 확인하는 것이 선행되어야 하며, 이를 바탕으로 기록

이저조한구간에대한 기록을보완하기위한 페이스 조

절훈련프로그램을수립해야한다. 추후세계상위클래

스 선수들과의 비교 연구가 필요할 것이며, 이런 연구들

이국내선수들의실질적인경기전략수립및체력훈련

프로그램 구성에 도움이 되어야 할 것이다.
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