
1. 

카누 스프린트 경 는 ‘ 한 ’  건  가진 해

진 코스에  진행 는 [1], 보트  형태에 라 카 과 

카  목  뉜다. 카   에  우 

쪽  들링  하 , 카   꿇고 한쪽

 들링  하는 특징  다[2]. 별· 원·코스  거리

에 라 경  목  보다  는 , 별 

 ·여 경 , 원  1 승, 2 승, 4 승 경 , 

거리  200m, 500m, 1000m, 그리고 5000m 경

 다[3]. 카  처럼 하게 규  거리에

  겨루  에 그에  경  특  가진다. 

 여느 경  마찬가지  체 간 비  

간마다  도  어떻게 할 것 지에 한 략  
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    본 연 는   K-1 1000m 결승 경  랩타  하여 경  향상  한 간별 스  

략  색하  해 실시 었다.  해 99회 체  결승 경  랩타  250m 단  간  측 하 , 

  2018 도에 개  World Championship   결승 경  랩타  료  비 · 하 다. 내 

상  수들    평균  248.651 ,  상  수들  210.826  38 가량 경  차 가 다. 

랩타 별 는 250m 간마다 8 , 11 , 6 , 13  처지는  타냈다. World Championship 참가 수들

 Fast-Maintain-Maintain-Spurt 략  쓰는 , 내 수들  Fast-Slow-Fast-Slow  스  략  

주  쓰고 었다. 내 수들  경  향상  해, ‘빠  스타트에   스 지, 마지막 스 트’  

 스  략 수  필 하다.
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Abstract  This study was conducted to analyze the lap time of the K-1 1000m final race of men's general 

division and to develop strategies to adjust the pace for the intervals to improve the performance. We 

measured the lap time of the final race of the 99th National Sports Festival by 250m intervals and 

compared them with the data of the World Championship finals held in 2018. The final average record 

of domestic top-ranked players was 248.651 seconds, and the top international's 210.826 seconds. 

There was a time gap of 38 seconds in the record. In lap-time, it was 8, 11, 6, and 13 seconds behind 

every 250m. World Championship players used the Fast-Maintain-Maintain-Spurt strategy while 

domestic players used the pacing strategy of Fast-Slow-Fast-Slow. In order to improve the performance 

of domestic players, it is necessary to adjust overall pace control strategies to maintain the pace after 

the quick start and to spurt at the last lap.
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 단  한 한 가 는 ,  ‘ 스 

 략(pacing strategy)’ 라 한다. 경  스는 

수 개 별  단하여  하는 , 는 수 개

별  체  특  다 고,  간 동  과 등한 

신체  능  현할 수 없  다.  스  

략  에 지 진과  [4], 주어진 거리  

가  짧  시간에 가  한 화  도  미하

는 것 [5], 경  한 다. 그  에 

개 별  화  스  략  필 하 , 량 

에 라 화  스  략 한 어  한다.

카  스프린트 1000m 경 는 200m, 500m 경  

달리 간별( · ·후 ) 스  략  경  

변화에 상당한 향  미친다. 그런  내  카누  

에  랩타 과 연계한 경  향상 연 는 거  

한 실 다. 는 상 게, 에 는 화  

싱 략(pacing strategy)  우는 것  경  

공과 실  가늠 짓는 주 한 라고 리 식

고 고[6], 주 한 연  가 고 다. 스  

하는 연 는 극  어떻게 싱 략  결

고, 경  향상  것 지에 한 들  는 

 목  다[7]. 러한 스  간별 랩타

에 한  통해 략  하고 개 할 수 다.

카  목  내에 도  것  1983 [8],  

목  내에 도  지도  36  지났다. 그러  

내 상  수들  경  직도 계  다  

차 가 는 실 다. 에 내 카  경  경  

할 수 는 99회 체 (NSF: National Sports 

Festival) 경   수  경  할 수 는 

2018  계 챔피언십(WC: World Championship) 

  결승 경 (Final A)  랩타  비 · 하

여, 스  략 라는 에  현재 내 카  경

 경  수  하고 경  향상  개  

한 향  색해 보고  한다.  연  통해 우리

는 카  경  경   수 과 비 함 , 

 훈  향에 한  고민과 새 운 근  

색할 수  것 라 생각한다.

2. 연

2.1 연  료

99회 체    K-1(카  1 승) 1000m 

목 결승 경 에  직  측 한 9  랩타  료  

 카누연맹 홈 지에  획득한 2018  World 

Championship Final A 경  9  랩타  료  연

에 활용하 다. 

2.2 측  비  차

내 수들 랩타  료  획득  체  개  

 원지( 라 도 산시)에  결승 경  당  하

, 한카누연맹 회 운  본  동  득한 후 진

행하 다. 500m 랩타  과 1000m   

한카누연맹 홈 지에  획득하 , 한카누연맹에

 측 하지 는 250m  750m 간  랩타   

직  측 하 다. 2  측  보 들  250m  

750m 지 에 , 카  리가 각 지 에 치  

 지 가는 시   시각  측 하 ,  

코 S141(Seiko Co, Japan) 스톱워치  사용하 다.

2.3 료 

2.3.1 체  vs. 계 챔피언십 결승  포 

 회  결승  경   도 (dot plot)  

시하 다. Fig. 1  도  활용하여  회( 내 vs. 

)   포  확 하 다.

2.3.2 간별 랩타   

체  결승  경  간별 랩타  료  Table 

1에, 계 챔피언십 결승  경  료  Table 2에 

시하 다. Table 3에는  경  500m 단 별 랩타

 시하 다. 랩타  단 는 (second) 다.

2.3.3 랩타  별 순 변화

각 간별 랩타 에 , 간별 랩타  순  시

하여  과 비 해 볼 수 게 하 다. 한 간

별 랩타  과  과  상 계  확 하 다.

2.3.4 간별 랩타  변화 상 비

체  1-3 , 체  4-9 , 체  1-9 , 

WC 1-3 , WC 4-9 , WC 1-9  랩타  평균  변

화  Fig. 2에 시하 다.

2.4 료 처리 

료  해 Excel 2013 프 그램과 통계  

프 그램  SPSS 21  활용하 다. 수  .05에  

상  하 다.
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3. 결과

3.1 랩타  측     결과

3.1.1 랩타    포 

Fig. 1. WC vs. NSF final records

3.1.2 간별 랩타  측  결과

Sub. 250m 500m 750m 1000m Final

S1 56.05(3) 63.159(4) 58.241(3) 63.081(3) 240.531

S2 56.59(4) 59.743(1) 62.537(7) 61.811(2) 240.681

S3 58.13(5) 60.220(2) 63.09(8) 61.699(1) 243.139

S4 55.37(2) 64.842(5) 56.658(2) 67.437(6) 244.307

S5 58.60(6) 63.03(3) 63.66(9) 65.071(4) 250.361

S6 54.29(1) 72.978(9) 49.302(1) 74.183(9) 250.753

S7 59.75(7) 65.725(8) 60.305(4) 65.819(5) 251.599

S8 60.21(8) 65.58(7) 60.86(5) 68.196(7) 254.846

S9 60.88(9) 65.269(6) 62.501(6) 72.991(8) 261.641

M. 57.763 64.505 59.684 66.699 248.651

S.D. 2.307 3.876 4.532 4.525 7.087

R .667 .485 .055 .756 ·

Table 1. 99th National sports festival final records

Sub. 250m 500m 750m 1000m Final

S1 48.503(2) 52.601(1) 53.472(2) 53.09(5) 207.666

S2 48.467(1) 53.506(6) 53.82(4) 52.598(2) 208.391

S3 49.664(5) 52.832(3) 54.116(5) 52.565(1) 209.177

S4 50.203(8) 53.573(7) 53.153(1) 52.988(3) 209.917

S5 48.975(3) 52.701(2) 54.532(6) 55.469(9) 211.677

S6 49.501(4) 54.329(8) 54.794(7) 53.383(6) 212.007

S7 49.901(6) 53.438(5) 54.927(8) 54.336(7) 212.602

S8 51.514(9) 54.506(9) 53.637(3) 53.01(4) 212.667

S9 50.035(7) 52.955(4) 55.157(9) 55.185(8) 213.332

M. 49.640 53.382 54.176 53.625 210.826

S.D. 0.948 0.687 0.707 1.098 2.074

R .641 .398 .678 .650 ·

Table 2. 2018 World championship final records

National sports festival World championship

Sub. 500m 1000m 500m 1000m

S1 119.209(3) 121.322(1) 101.104(1) 106.562(3)

S2 116.333(1) 124.348(4) 101.973(3) 106.418(2)

S3 118.35(2) 124.789(5) 102.496(4) 106.681(5)

S4 120.212(4) 124.095(3) 103.776(7) 106.141(1)

S5 121.63(5) 128.731(7) 101.676(2) 110.001(8)

S6 127.268(9) 123.485(2) 103.83(8) 108.177(6)

S7 125.475(6) 126.124(6) 103.339(6) 109.263(7)

S8 125.79(7) 129.056(8) 106.02(9) 106.647(4)

S9 126.149(8) 135.492(9) 102.99(5) 110.342(9)

M. 122.268 126.382 103.023 107.804

S.D. 3.989 4.208 1.465 1.672

R .857 .872 .601 .714

   p<.05,  p<.01

Table 3. 500m, 1000m correlations

3.1.3 간별 랩타   

Fig. 2. Lat times pattern between groups
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Fig. 1에   회 결승 경 에 참가한 수들  개

별·그룹별 경  수  비 해 볼 수 다. 계 챔

피언십 결승 경 는 상  4  210  내  , 9

 원  215  내  시간  하고 다.  

체  1등 수는 240.531  하여, 계 챔피언

십 9  수  에도 25  게 처지고 다. 한 

Fig. 1 , 체 에 참가한 내 수들 간  비

에 도 1-3  4-9  경  수  차 가 고 

  수 다. 

Fig. 2에  계 챔피언십 1-3 , 4-9 , 1-9 , 

체  1-3 , 4-9 , 1-9  간별 랩타   변화 

 확 할 수 다. 확한 개 별  Table 1과 

Table 2에  비  가능하다. 체  결승 경  평균 랩

타  57.763 (0-250m), 64.505 (250-500m), 59.684

(500-750m), 66.699 (750-1000m)  했다.  

계 챔피언십  간 순  49.640 , 53.382 , 

54,179 , 53.625  했다.  회  250m 간별 

평균 랩타  차 는 6-13  에  타 고 다. 

 과  상  도는  500m 간보다 후

 500m 간  게 타났 , 체  

(r=.667)과 마지막 간(r=.756)  상  도가 고, 

계 챔피언십  500-750m 간  상  도(r=.678)

가 게 타났다(Table 3 참고).

4.  

본 연 는 2018 도에 개  체  K-1  

 결승 경  계 챔피언십 결승 경  수별 랩

타   비 · 하여 내 카  경  수  

확 하고, 계 상  수들과  차  하여, 

경  향상  한 개  찾  해 진행 었다. 연

 결과  다 과 같   도 할 수 다.

첫째, 내 상  수들  경 과 계 상  

수들  경  차 는 결승 경   비  가능

한 ,  회에  각 회 1-3  간   평균 33

, 체 수들 간   38  차 가 났다. 간별

는, 1-3  그룹  8 (0-250m), 8 (250-500m), 7

(500-750m), 9 (750-1000m) 차 가 났 , 체 

 8 , 11 , 6 , 13  차 가 났다. 여  1-3  

그룹 간 비 에 는 랩타  차 가 한 경향  타내

는  비해, 체 그룹 간  비 에 는 랩타  차 가 

규칙한 경향  띄는 , 는 체  4-9  수들  

스  략  상 한 것에  비 한다. 는 Fig. 2  

4-9   그래프  할 수 다. 내 수들  

경   수  어 리  해 는, 내 수

들  간별   8  상  랩타  단 해  한다.

째, 체   내 상  그룹과 하  

그룹  랩타  비 · 하여, 결승  하  그룹 수

들  개  견할 수 다. 4-9  그룹과 1-3  그

룹  차 는 Fig. 2에 타 다. 4-9  수 그룹  경

우, Fast-Slow-Fast-Slow  스  형태  보 고 

다.  1-3  수  경우,  250m 간   

빠  도  주 하고, 250-500m 간에 는 다  늦

어 , 500-750m  마지막 간에 는 스  어

느 도 지하고 다. 500-750m 간  랩타  

 4-9  수들   빠 , 런 스  략  

쓰는 수들  1-3  수들과 같  스  략

 변경하여  할 것  보 다.

째, 계 챔피언십 회 1-3  수들  경우 

에   내고, 그 후 보다는 4-5  도 랩

타  쳐진 상태에  꾸  그 스  지하다가, 

마지막에 다시 한  스 트(spurt)  하는 략  쓰고 

는 , 는 수 , 달리  목  우수 수들도 쓰는 

략 다[9,10]. 1-3  수들   간  

500-750m 간보다 1 가량 단 었다. 는 계 챔

피언십 4-9  수들에게 도 비슷하게 타 는 

 그 단  도가 다. Fig. 2에   한 가지 해

 볼 것 , 계 챔피언십 1-3  수들   간과 

마지막 간  차 가 4  도 고 , 내 1-3

는 과 마지막 간  랩타  차 가 7 가량 다

는 것 다. 내 상  수들  마지막 250m 간에

  250m 간에 비해 격한 랩타  하  보

지  해 는, 한 스 과 지  보강 훈

 필 한 것  보 다.

째, 상  하여 체 에 는 과 마지막 

간    과 상  고, 계 챔피언

십  경우 500-750m 간   과 상   

것   수 었다. 는 간 스 간  도 지

가 경 과 계가  것  미한다[11]. 한 

Table 4   간 보다, 후  500m 간  랩타

  과 상   것   수 었다. 

리하 , 내에 카  도  지 35  었 에

도 내 수들  K-1 1000m 경  경  직 

 비 하여  에  많  처지는 것  확

했다. 평균  단순 계산하여도, 계 챔피언십 
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회 1 가 결승  통과할 , 체  1  수는 

869m 지  통과하고 는 것  계산 다. 랩타 별

 250m 간마다 8-10  도  처지는 , 는 

들링 술  운동역학  통한 향상에 한 연  

[12,13] 체  훈  필 [14-16] 한 한다. 그리고 

런 술과 체  탕   스  략  ,  

  엇보다 하다[17].  250m   

50  래 하고, 250m 후  결승  통과 지

는 거  비슷한 스  지해  한다. 체  1  

수마 도, Fast-Slow-Fast-Slow 략  쓰고 는 , 

 역시  수가  해 는 략 수  

필 할 것  단 다.  연   상  

수들  경우, ‘  간  빠  질주,  간  

스 지, 마지막 간  스 트’ 경향  하 , 내 

수들  주  활용하고 는 략   Fast-Slow-Fast-Slow 

략  지 어  할 것  보 다.

5. 결   언

본 연 는 2018  산에  개  체   

 K-1 1000m 결승 과 계 챔피언십 결승  랩

타   비 · 하여 내 카  경  현주

 살펴보고 개  향  찾  하여 진행 었다.

 경  랩타  비 ·  결과, K-1 1000m 목 

내  상  그룹(1-3 )  경  계 상

 수  그룹(1-3 )에 비해 33 가량 처진 것  

타났다. 는 매 250m 간마다 랩타  8 가량 처

지는 다. 한 체 간  스 에 어 마

지막 스 트 간  한 습  보 다. 

체  결승  1-3  4-9  랩타   결과, 

하  수들  Fast-Slow-Fast-Slow  경주 형

 확 했 , 는 지 해  할 스  략  

확 했다. 내 경  수  에 근 하  해

는, 체  들링 술 향상  체  진  

탕   후, 48-50   250m 간 질주, 그 후 

500m 간  스 지, 마지막 250m 간  스 트 

능  필 한 것  결  낼 수 다.  하  

Fast-Maintain-Maintain-Spurt 략 라 할 수 다.

 연 에 는 보다 많  경  료들  활용하

여 그룹별 비 뿐 니라 개 별  심도 는 랩타  경

향  한 해볼 필 가 다. 혹  한 수  량 

에  시계열  랩타  변화 상 한 연 해 볼 

필 가 다. 런 연 들  후 내 카  경  

 수  카  경  다가가는  할 것 다.
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