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요  약  본 연구는 대학 엘리트 카나디언 선수들의 등속성 근기능을 검사 및 진단하여 선수들의 기능 향상 및 상해 
예방을 위한 훈련 방법론에 대한 조언을 하고자 함에 목적이 있다. 경주 소재 D 대학의 평균 8.5년의 경력을 가진 8

명의 엘리트 선수들이 실험에 참가했으며, Biodex system Ⅲ, Biodex stabilizer system, THP 2, Inbody 720이 근기능 
검사(peak torque, average power, work fatigue), 동적 균형 검사, 신체성분 검사를 위해 사용되었다. 등속성 근기능 검
사는 어깨와 허리, 무릎 관절에 대하여 실시하였으며, 측정 후 동측 불균형과 좌·우측 불균형 정도를 평가하였다. 검
사 결과 A3, A4, A5, A6, A8 선수는 어깨의 근력과 파워 훈련이, A1, A2, A7, A8 선수는 어깨의 근지구력 훈련이 
필요한 것으로 평가되었다. A2, A5, A8 선수는 허리의 근력과 파워 강화 훈련이 필요하였고, A1, A8 선수는 허리의 
근지구력 강화 훈련이 필요하였다. 대부분의 선수들은 무릎과 허리의 동측 근력비가 정상적이지 못했는데, 이의 개선
을 위해 A2, A3, A4, A8 선수는 복근의 강화가 필요했고 A3, A5, A6, A7, A8 선수는 햄스트링의 강화가 요구되었
다. 선수들의 BMI 평균은 24.90 kg/, 체지방율은 12.23%, 반응시간 평균은 324 msec, 밸런스 점수는 각각 2.0 미
만으로 나타났다. 이러한 결과를 종합해 볼 때, 카나디언 엘리트 선수들은 근력 불균형에 의한 경기력 저하와 상해 
잠재 위험성이 있으므로 정기적인 근기능 검사를 통한 관리와 함께 적절한 훈련 처방이 필요할 것이라 생각된다.

Abstract  The aim of this study is to evaluate university canadian paddlers' iso-kinetic muscle function and 
provide training advices. Eight university paddlers with a 8.5 years career participated in this study. Inbody 720, 
biodex system Ⅲ, biodex stabilizer system and THP 2 are used to investigate body component, muscle 
function(peak torque, average power and work fatigue), agility and dynamic balance. Iso-kinetic muscle function 
around shoulder, thorax and knee are measured. And then bilateral and unilateral muscle imbalance are 
calculated at each joint. 
Results of this study are as follows; University canadian paddlers' BMI average is 24.90 kg/ and percent 
body fat is 12.23%. Reaction time average was 324 msec and balance score at each leg are below 2.0. A3, A4, 
A5, A6, A8 are needed to train shoulder muscle strength and power. A1, A2, A7, A8 are needed to strengthen 
shoulder muscle endurance. A2, A5, A8 are needed to train thorax muscle strength and power. A1, A8 are 
needed to strengthen thorax muscle endurance. Most of paddlers' reciprocal muscle balance ratio on thorax and 
knee are out of normal range. A2, A3, A4, A8 are needed to train abdominal strength and A3, A5, A6, A7, 
A8 are needed to train hamstring strength.
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1. 서론 

1. 연구의 필요성 

카누 경기는 1983년에 한국에 보급되었다. 그 후 한국
의 카누는 지난 30년간 꾸준한 성장세를 이룩하며 아시
아권에서는 좋은 성적을 거두고 있으나, 아직 세계 수준
과 비교하기에는 상당한 수준차가 있는 것이 현실이다
[1]. 이러한 수준의 차는 카누 경기에 영향을 주는 요인들 
중, 근력과 근지구력 등의 체력 요인과 노를 젓는 방법에 
관련된 기술적 요인[2]에 기인한다고 생각된다. 물론 카
누 경기에서 좋은 성적을 거두기 위한 요소는 수도 없이 
많겠지만, 체력과 관련하여서는 근지구력과 근력, 파워가 
무엇보다 필요하다. 국내에서는 남자부의 경우 200 m, 
500 m, 1000 m 경기가 개최되고 있는데, 500 m와 1000 
m의 경우 페이스 조절이 경기의 우승을 위해 무엇보다 
중요하다. 초반에는 근력과 파워로 힘찬 출발을 할 수 있
어야 하고 중·후반부터의 레이스에는 근지구력이 바탕이 
되어야 하며, 또 마지막에는 마지막 스퍼트(last spurt)를 
할 체력이 필요한 것이다. 부족한 체력은 상해를 유발한
다. 카누는 신체접촉이 빈번한 구기 운동에 비해 상대적
으로 상해 위험성이 적다고 할 수 있으나, 그러나 또 카
누만이 가지는 특성으로 인해 공통적인 상해가 내재한다. 
제한적인 공간에서 급격한 감속과 가속이 여러 방향으로 
일어나기 때문에 어깨와 팔꿈치 등에서 과사용에 의한 
손상이 빈번히 나타나는 것으로 알려져 있으며, 이러한 
연유로 체력적 보강이 필요하다[3, 4].

카누 선수들의 부위별 상해 비율 조사에서 팔(45.2%), 
허리(18.1%), 다리(14.8%)의 순으로 나타났는데[5], 이는 
패들링 시 물의 저항을 이겨내기 위해 이 부위에 큰 힘이 
작용하기 때문인 것으로 생각된다. 또한 증상별로도 근육 
및 건의 상해가 31.9%나 차지하여 부상의 위험성을 나타
내고 있다. 카나디언의 경우 특히나 한쪽 방향으로의 패
들링만 일어나기 때문에 신체의 불균형적인 발달이 일어
날 수 있어 부상의 위험성이 카약보다 큰 것으로 생각되
며 이러한 상해의 예방을 위한 동측과 좌우측 근력 균형
비 유지 노력이 필요하다.

국외의 경우 카누와 관련된 연구는 동작 분석, 에르고
미터 제작, 등속성 근력과 근육 유형과의 관계 구명 등[6, 
7, 8, 9, 10] 다양한 분야에서 연구가 시도되고 있으나 국
내의 경우는 동작 분석[2, 11]과 상해 유형 조사[5], 체력 
측정[1, 12]에 한정된 경우가 대부분이었다. 또한 대부분
의 연구는 2000년도 이전에 진행된 것이 많았고[2, 4, 5, 
8, 11], 진단 후 트레이닝에 어떻게 접목시킬 것인가를 논
의한 연구는 많지 않았다. 이에 본 연구에서는 카누 선수

들의 등속성 근기능을 평가할 수 있는 바이오덱스 시스
템 Ⅲ 등을 이용하여 어깨와 허리, 무릎 관절의 굴신근력
을 측정하여 Peak torque, Average power, Work fatigue를 
분석하였다. 또한 민첩성, 평형성 검사와 함께 신체 조성
을 분석할 수 있는 Inbody 720을 사용하여 체성분을 측
정하였다. 이러한 연구가 궁극적으로 국내 대학 카누선수
들의 체력 특성을 정확히 파악하고 이로부터 부족한 부
분을 진단하여 추후 훈련 프로그램에 반영시키며 또한 
상해 예방을 위한 기초 자료로 쓰일 것으로 기대한다.

2. 연구방법

2.1 연구대상

경주 소재 D 대학교에 재학 중인 대한카누연맹 소속 
현역 선수 8명의 남성을 본 실험의 연구 대상자로 선정하
였으며, 이들의 평균 연령 및 신체 계측 정보는 다음 
(Table 1)과 같다. 이들은 모두 레이싱 카누의 카나디언 
종목 선수들이다.

var.

sub.
Age(year) Height(m)

Weight

(kg)

Career

(yrs)

A1 22 1.73 77.3 12

A2 20 1.86 90.9 7

A3 20 1.79 82.4 10

A4 18 1.73 72 7

A5 19 1.8 76.9 9

A6 19 1.8 78.5 9

A7 18 1.92 90.1 4

A8 21 1.68 70.6 10

Mean 19.63 1.79 79.84 8.50

S.D. 1.41 0.08 7.54 2.45

[Table 1] Subjects

2.2 측정 장비 및 모델

본 연구에서는 대학 카누 선수들의 어깨, 요부, 무릎의 
등속성 관절 기능을 평가하기 위하여 등속성 측정 장비
인 Biodex system Ⅲ(Biodex Co., U.S.A.)를 사용하였다. 
또한 체중, 체지방률, 근육량, BMI 등의 신체구성을 측정
하기 위하여 체성분 분석기인 Inbody 720(Biospace Co., 
Korea)을 사용하였다. Inbody 720은 전기저항을 측정하
는 생체전기 임피던스법을 통해 근육량, BMI, 체지방률 
등을 산출해 준다. 선수들의 동적 평형성을 측정하기 위
해 Biodex stability system(Biodex co., U.S.A.)을 이용하
였으며, 민첩성 검사를 위해 전신반응 측정기(THP 2 : 
NURY TEC Inc., Korea)를 사용하였다.
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2.3 실험 절차

본 실험은 실험에 관한 전반적인 목적과 방법에 대한 
설명 후, 연구 대상자들의 동의를 얻고 실시되었다. 체성
분 분석 후, 민첩성 검사와 균형성 검사 그리고 어깨·요
부·무릎의 등속성 근기능 검사를 실시하였다. 측정은 서
울 소재 종합병원인 P 병원의 스포츠메디컬 센터에서 전
문 운동 처방사들에 의해 이루어졌다.

2.4 분석변인

2.4.1 전신반응 시간

선수들의 민첩성을 검사하기 위해 다양한 검사 방법 
중에서 전신반응 시간을 선택해 측정하였으며, 단위는 
msec 이다.

2.4.2 평형성 점수

Biodex stability system에서는 왼발과 오른발의 평형성 
점수를 자체 평가한 점수로서 평균과 표준편차 값으로 
알려준다.

2.4.3 Peak torque, Average power, Work fatigue

근력, 파워, 근지구력을 분석하기 위해 Peak torque, 
Average power, Work fatigue 값을 각각 측정 하였다. 어
깨 관절은 60  /〬sec(reps. 4), 180  /〬sec(reps. 10), 300 〬
/sec(reps. 25)의 각속도에서, 허리 관절은 60  /〬sec(reps. 
4), 90  /〬sec(reps. 10), 120  /〬sec(reps. 25)의 각속도에서, 
무릎 관절은 60  /〬sec(reps. 4), 180  /〬sec(reps. 10), 240  
/〬sec(reps. 25)의 각속도에서 각 변인을 측정 분석하였다. 
최대 근력은 상호 비교를 위해 개개인의 체중(BW: Body 
weight)으로 나눈 표준화 값을 제시하였다. 그리고 좌·우 
같은 근군의 근력 대칭 정도, 주동근과 길항근의 동측 근
력 균형비를 파악하기 위하여 Peak torque의 결손율을 계
산하였다.

2.5 자료처리방법

대학 카누 선수들의 신체조성과 민첩성, 평형성, 그리
고 주요 관절의 등속성 근기능을 평가·진단하기 위해, 원 
자료를 Excel 2007을 이용하여 정리하였다.

3. 결  과

본 실험의 결과는 다음과 같다. 평균 8.5년의 경력을 
가진 대학 카누 선수들의 근육량, BMI, 체지방률, 민첩
성, 평형성, 어깨·허리·무릎 관절의 등속성 근기능을 측정
한 결과는 다음과 같다(Table 2)∼(Table 6).

sub.

Skeletal muscle 

mass

(kg)

BMI

(kg/ )

Percent body 

fat(%)

A1 38.3 25.8 13.5

A2 45.5 26.3 13.5

A3 41.3 25.7 10.7

A4 37.3 24.1 9.4

A5 38.2 23.7 13.1

A6 39 24.2 12.4

A7 45.6 24.4 11.3

A8 34.2 25 13.9

M±S.D. 39.93±3.99 24.90±0.94 12.23±1.60

[Table 2] Inbody Analysis

sub.

Agility

(msec)

Balance

Left foot Right foot

A1 287 2.2 ± 1.87 0.7 ± 0.56

A2 319 2.2 ± 1.70 1.9 ± 1.37

A3 317 1.1 ± 0.85 2.0 ± 1.18

A4 289 0.8 ± 0.68 1.0 ± 1.05

A5 322 1.6 ± 1.41 1.3 ± 1.24

A6 317 1.5 ± 1.26 1.3 ± 1.09

A7 360 2.7 ± 1.48 1.2 ± 0.99

A8 327 2.2 ± 1.49 2.3 ± 1.36

M±S.D. 324±29.46 1.79 ± 0.64 1.46 ± 0.55

[Table 3] Agility and Balance Test

선수들의 BMI 값은 24.90 kg/으로 같은 나이군의 
평균 오차 범위에 속했다. 체지방율은 12.23%로 같은 레
이스 종목인 스피드스케이팅 선수들과 비슷했으며, 반응
시간 평균은 324 msec로 좋은 편이나 최상위와 최하위의 
편차가 크게 나타났다. 동적 평형성 점수는 좌·우 각 2.0 
미만의 값으로 상당히 우수한 경향을 보였으나 선수들 
간의 개인차가 존재하였다.

등속성 근기능 검사 결과 A3, A4, A5, A6, A8 선수는 
어깨 근력과 파워가 낮은 것으로 나타났으며, A1, A2, 
A7, A8 선수는 어깨의 근지구력이 낮은 것으로 나타났
다. 어깨의 동측 근력비가 50% 미만 혹은 50% 수준으로 
근력의 불균형이 크게 나타난 선수는 A2, A5였고 좌·우 
신전근 혹은 굴근의 결손률이 큰 선수는 A4, A5였다. 
A2, A5, A8 선수는 허리의 근력과 파워가 낮은 것으로 
나타났고, A1, A8 선수는 허리의 근지구력이 낮은 것으
로 나타났다. 대부분의 선수들의 무릎과 허리의 동측 근
력비가 정상적이지 못했는데 특히 A2, A3, A4, A8 선수
는 복근이 근력이 상대적으로 약해 허리의 동측 근력비
가 깨져 있었으며 A3, A5, A6, A7, A8 선수는 햄스트링
이 약해 무릎의 동측 근력비가 깨져 있었다. A4 선수는 
무릎 굴근의 좌·우 결손률이, A6 선수는 무릎 신전근의 
결손률이 10% 이상으로 나타났다.
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sub.

Peak torque
1) (60  /〬sec)

Average power
2)

(180  /〬sec)
Work fatigue

3) (300  /〬sec)

R4)
L

5)
Deficit R L Deficit R L Deficit

A1

(R)

EX 158.2<206.2>6) 142.4<185.6> 10 196.5 233.6 -18.8 31.8 17.9 77.65

FLEX 90.1<117.4> 92.7<120.9> -2.9 114 116.8 -2.5 46.6 42.5 9.65

Ratio7) 57 65.1 · · · · · · ·

A2

(R)

EX 141.1<155.4> 147.4<162.4> -4.5 165.1 168.1 -1.8 40.8 44.1 -7.48

FLEX 68.1<75.0> 74.6<82.2> -9.6 79.6 80.2 -4.2 17.7 35.9 -50.70

Ratio 48.3 50.6 · · · · · · ·

A3

(R)

EX 122<148.5> 120.2<146.3> 1.5 160.3 142.7 11 29.7 28.3 4.95

FLEX 62.7<76.3> 65.4<79.6> -4.3 50.3 53.4 -6.1 56 48.2 16.18

Ratio 51.4 54.4 · · · · · · ·

A4

(R)

EX 102.8<143.2> 102.6<143.0> -0.2 132.9 146.5 9.2 37.5 39.1 4.09

FLEX 69.8<97.4> 49.2<68.5> -42.1 37.8 70 46 72.5 59.4 -22.05

Ratio 68 47.9 · · · · · · ·

A5

(L)

EX 134<176.7> 113.1<149.2> -18.5 170.1 150.1 -13.3 9.5 29 67.24

FLEX 67.3<88.7> 55.1<72.7> -22 67.8 48.8 -39 46.7 73.4 36.38

Ratio 50.2 48.8 · · · · · · ·

A6

(L)

EX 124.1<159.9> 127.7<164.5> 2.8 177.6 188.7 5.9 60.2 54.2 -11.07

FLEX 69.5<89.5> 67<86.4> -3.6 52.7 66.1 20.2 57.1 49.8 -14.66

Ratio 56 52.5 · · · · · · ·

A7

(R)

EX 159<176.9> 158.8<176.7> 0 174.2 175.4 -0.7 24.2 26.3 -7.98

FLEX 80.1<89.1> 89<99.0> -11.1 57 68.5 -20.1 29.4 46.1 -36.23

Ratio 50.4 56 · · · · · · ·

A8

(L)

EX 111.1<158.8> 115<164.5> 3.4 155.7 151.3 -2.9 22 16.8 -30.95

FLEX 81.8<117.0> 84<120.2> 2.6 58.6 51.3 -14.1 46.6 69.4 32.85

Ratio 73.7 73.1 · · · · · · ·

M

±

S.D.

EX
128.40±19.38

<165.70±20.27>

131.54±20.54

<161.53±14.91>
·

169.55

±30.40

166.55

±18.44
·

31.96

±12.95

31.96

±15.00
·

FLEX
72.13±15.78

<93.29±17.41>

73.68±9.27

<91.19±20.28>
·

69.39

±21.99

64.73

±23.40
·

53.09

±13.15

46.58

±16.91
·

Ratio 56.05±8.76 56.88±9.24 · · · · · · ·

1) Peak torque : N·m

2) Average power : Watts

3) Work fatigue : %

4) (R) : Right side rowing paddler

5) (L) : Left side rowing paddler

6) <     > : N·m/BW

7) Ratio : Agonist / Antagonist

[Table 4] Shoulder joint isokinetic muscle function assessment   
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sub.

Peak torque (60  /〬sec)
Average power      

(180  /〬sec)
Work fatigue (300  /〬sec)

R L Deficit R L Deficit R L Deficit

A1

(R)

EX 248<323.2> 217.6<283.6> 12.3 263.2 286.9 -9 43.1 46.5 -7.31

FLEX 114.1<148.7> 152.4<198.6> -33.5 136.7 137.5 -0.6 21.5 30.4 -29.28

Ratio 46 70 · · · · · · ·

A2

(R)

EX 276.3<304.3> 290.7<320.2> -5.2 323.8 277.1 14.4 39.8 34.7 14.70

FLEX 145.9<160.6> 131.3<144.7> 10 162.8 169.6 -4.2 58 44.1 31.52

Ratio 52.8 45.2 · · · · · · ·

A3

(R)

EX 231.1<281.3> 250.8<305.3> -8.5 322.8 281.4 12.8 41.7 44.6 -6.50

FLEX 99.3<120.8> 112.5<136.9> -13.3 107.1 74.9 30.1 57.4 42.9 33.80

Ratio 43 44.8 · · · · · · ·

A4

(R)

EX 190.4<265.5> 189.4<264.1> -0.5 190.8 217.4 12.3 42.6 45.7 6.78

FLEX 90.9<126.8> 110.4<153.9> 17.6 87.1 106.9 18.5 46.1 31.6 -45.89

Ratio 47.7 58.3 · · · · · · ·

A5

(L)

EX 253.5<334.4> 244.7<322.7> -3.6 269.7 256.5 -5.1 49.4 37.4 -32.09

FLEX 107.7<142.0> 116.6<153.8> 7.7 119 135.1 11.9 32.4 30.6 -5.88

Ratio 42.5 47.7 · · · · · · ·

A6

(L)

EX 197.8<254.7> 220.3<283.8> 10.2 286.4 253.5 -13 50.6 46.1 -9.76

FLEX 96<123.7> 100.4<129.3> 4.3 115.1 128.7 10.6 56.8 51.7 -9.86

Ratio 48.6 45.6 · · · · · · ·

A7

(R)

EX 279.5<311.0> 282.9<314.8> -1.2 311.4 310.9 0.2 41 40.4 1.49

FLEX 114.1<126.9> 108.6<120.8> 4.8 126.4 148.8 -17.7 42.1 28.5 47.72

Ratio 40.8 38.4 · · · · · · ·

A8

(L)

EX 197.6<282.7> 188.8<270.0> -4.7 206.5 195.2 -5.8 42.9 35.4 -21.19

FLEX 71.6<102.4> 88.8<127.0> 19.4 82.9 92.6 10.4 42.4 40.1 -5.74

Ratio 36.2 47 · · · · · · ·

M

±

S.D.

EX
234.28±35.82

<294.64±28.09>

235.65±38.67

<295.56±23.09>
·

271.83±

50.69

259.86±

38.05
·

43.89±3

.94

41.35±5

.00
·

FLEX
104.95±21.63

<131.49±18.20>

115.13±19.40

<145.63±24.64>
·

117.14±

26.01

124.26±

30.96
·

44.59±1

3.03

37.49±8

.41
·

Ratio 44.70±5.16 49.63±9.90 · · · · · · ·

[Table 5] Knee joint isokinetic muscle function assessment   
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sub.
Peak torque (60  /〬sec) Average power (90  /〬sec) Work fatigue (120  /〬sec)

A1

(R)

EX 349.1<455.0> 303.9 13.8

FLEX 285.2<371.7> 145.7 15.9

Ratio 81.7 · ·

A2

(R)

EX 455.7<501.9> 393.6 21.7

FLEX 145<269.8> 169.9 37.4

Ratio 53.8 · ·

A3

(R)

EX 460.2<560.0> 404.5 16.1

FLEX 246.4<299.8> 147.5 38.8

Ratio 53.5 · ·

A4

(R)

EX 392.3<546.9> 302.2 23.1

FLEX 222<309.5> 123 38.6

Ratio 56.6 · ·

A5

(L)

EX 284.5<375.2> 249.5 13

FLEX 218.2<287.8> 160.7 29.4

Ratio 76.7 · ·

A6

(L)

EX 389.8<502.1> 313.9 25.4

FLEX 339.7<437.6> 179.7 39.8

Ratio 87.2 · ·

A7

(R)

EX 484.6<539.1> 364.8 17.5

FLEX 392.9<437.0> 153.5 33.8

Ratio 81.1 · ·

A8

(L)

EX 357<510.6> 256.9 8.8

FLEX 172.5<246.8> 81.7 27.6

Ratio 48.3 · ·

M±

S.D.

EX
396.65±67.33

<498.85±59.81>
323.66±58.58 17.43±5.64

FLEX
252.74±83.23

<332.50±74.04>
145.21±30.80 32.66±8.15

Ratio 67.36±15.72 · ·

[Table 6] Thorax joint isokinetic muscle function assessment   
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4. 논 의

이상의 측정 및 분석 결과로부터 다음과 같은 논의를 
도출할 수 있다. 2009년 체육과학연구원이 발표한 국민
체력실태보고 조사 자료에 따르면 19세∼24세의 평균 
BMI는 23.6, 표준편차 3.52의 값을 나타내고 있는데, 이
는 카누 선수들의 BMI 평균(24.90 kg/)과 비슷했다. 
체지방율의 경우 체육과학연구원의 자료는 피부 두겹법 
측정법을 사용한 후 환산하였기 때문에 비교에는 어려움
이 있다. 대신 종목에 따른 국내 엘리트 선수들의 체지방
율 보고에서[13], 카누 선수들(12.23%)의 경우 같은 레이
스 종목인 스피드 스케이팅 선수들(11.4%)과 가장 비슷
한 것을 알 수 있다.

민첩성 측정은 소리 반응 테스트로 실시하였다. 역시
나 체육과학연구원의 민첩성 측정 자료는 50 m 달리기를 
통해 수집하고 있기 때문에, 국내 평균 남성과의 비교는 
불가능하다. [14]에 따르면 20∼29세 전신반응시간 평균
은 0.390초, 표준편차는 0.066초라고 한다. 이에 비하면 
카나디언 선수들의 민첩성은 좋은 편이나, 제일 빠른 연
구 대상자(287 msec)와 느린 대상자(360 msec)의 차이가 
0.073초 가까이 나는 것을 알 수 있다. 스타트 총소리에 
따라 빠른 출발을 해야 하는 카누 선수들에게 있어 민첩
성 능력은 무엇보다 필요하다 생각된다. 뿐만 아니라 초
반 스타트가 심리적인 측면에 주는 영향을 생각하여 민
첩성 훈련의 프로그램화가 필요하다 하겠다.

동적 평형성은 카누 선수들에 있어 무엇보다 중요한 
능력이다. 보트의 흔들림이 없어야 불필요한 저항이 줄어 
속도를 유지하거나 높이는 데 유리하기 때문이다. 카누 
선수들의 동적 평형성은 일반인들(선호 발: 3.56±1.19, 
비선호 발: 4.06±1.38)에 비해 높은 것으로 나타났다[15]. 
그러나 역시 카누 선수들 간에 개인차가 존재하는 것을 
알 수 있으며, 왼 발과 오른발의 균형 능력 차가 심한 경
우도 있었다. 오른쪽에서 패들링을 하는 선수의 경우 오
른쪽 다리의 균형 능력이 왼쪽 보다 좋아야 하고 왼쪽에
서 패들링 하는 선수의 경우는 그 반대가 되어야 하는데, 
측정 결과 <A3, A4, A5, A6> 선수가 패들링 하는 반대쪽 
다리의 균형 능력이 더 좋게 나타났다. 동적 평형성이 떨
어지는 선수들에 대한 평형성 훈련이 필요할 것으로 사
료되며 특히 패들링 하는 쪽의 균형 능력을 증대시키는 
훈련을 해야 한다.

카나디언은 레이싱 종목이다. 500 m, 1000 m 경기는 
근력과 파워, 근지구력이 모두 필요하다. 근력과 파워가 
부족하면 초반과 중반 레이스에서 뒤쳐지게 되고, 근지구
력이 부족하면 후반 레이스에서 뒤쳐지게 된다. 또한 균
형 잡힌 신체 조건을 유지해야 부상의 위험 없이 훈련과 

경기를 소화할 수 있다. 신체 근력 균형의 정도는 Peak 
torque 값을 이용해 계산한 근력비로 유추해 볼 수 있는
데, 어깨의 굴곡과 신전비는 2 : 3, 요추의 굴곡과 신전비
는 1 : 1, 무릎의 굴곡과 신전비는 2 : 3이 최적정 비율이
라고 하고 있다[16]. 그러나 학자에 따라 정상 비율을 범
주로 두고 있는데, 무릎의 경우는 대퇴에 대한 햄스트링
의 근력이 50∼70% 정도를 정상으로 보고 있다. 좌·우의 
같은 근군의 근력 비율은 1 : 1일 때가 가장 좋으나 10% 
정도까지의 차이는 정상의 범위로 보고 있다[17].

A1 선수는 어깨의 근력과 평균 파워가 월등하게 좋으
나 근지구력에서는 평균 정도의 수준을 보이는 것으로 
나타났다. 특히 왼쪽 어깨의 신전 근지구력(17.9%)이 하
위에서 2번째로 왼쪽 어깨의 신전 근지구력을 집중적으
로 트레이닝 할 필요가 있다. 허리의 신전 근력(455.0 
Nm/BW)이 평균 이하였으며, 근지구력이 약해 이에 대한 
보강 훈련도 요구된다. 무릎의 좌·우 굴근력의 결손율이 
33.5%에 달해 좌·우 비대칭을 보여주고 있으며, 특히 오
른쪽 무릎은 동측 근력비가 46% 밖에 되지 않아 상해 유
발 가능성이 크므로 오른쪽 무릎의 햄스트링을 강화하는 
훈련이 필요하다.

A2 선수는 양 어깨의 굴근력과 근지구력이 상대적으
로 낮은 것으로 나타났다. 특히 굴근의 근지구력은 연구 
대상자 중 최하위였다. 또한 좌·우 어깨 모두 신근과 굴근
의 동측 근력비가 50% 미만으로 깨져 있어 상해의 위험
성이 크므로 굴근력을 강화시킬 필요가 있다. 허리의 굴
곡 근력은 269.8 Nm/BW으로 최하위였으며 신전근과의 
동측 근력비가 53.8% 밖에 되지 않아, 허리 부상의 위험
성이 있다. 이에 대한 보강 훈련이 반드시 필요하다 생각
된다. 무릎의 등속성 근기능은 근력과 파워, 근지구력에
서 최상위에 속했으나 신전근의 근지구력을 보강할 필요
가 있다. 왼쪽 무릎의 동측 근력 비율이 깨져 있으므로 
햄스트링을 강화시킬 필요가 있다.

A3 선수는 어깨의 근력과 파워가 최하위에 속한다. 
좌·우 동측 근력비 또한 50% 수준으로 깨져 있어 상해 위
험성이 있다. 요부의 파워와 근지구력은 평균에 가까웠으
나 동측 근력비가 53.5%로  허리 부상 위험성이 있으므
로 복근 훈련이 요구된다. 좌·우 무릎 모두 햄스트링이 약
해 동측 근력비가 50% 이하로 심하게 깨져 있으므로 햄
스트링 강화 훈련을 할 필요가 있다. 또한 연구 대상자 
중, 무릎 굴근의 파워가 가장 약하게 나타났다.

A4 선수는 어깨의 근지구력은 최상위에 속했으나 왼
쪽 어깨의 근력이 많이 약한 것으로 나타났다. 특히 굴곡 
근력은 8명 중 최하위로 A1 선수의 56% 수준이다. 또한 
이로 인해 어깨 굴곡 근력의 좌·우 결손율이 42.1%에 달
한다. 이에 대한 보강 훈련이 필요하다. 허리 부위의 근력
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비가 많이 깨져 있어(56.6%), 굴근력을 향상시킬 필요가 
있으며, 전체적으로 허리의 파워가 약한 것으로 나타났
다. 좌·우 무릎 굴곡 근력의 결손율이 17.6%로 차이가 크
므로 우측 햄스트링을 강화시킬 필요가 있다. 그리고 무
릎의 파워를 향상시키는 트레이닝을 해야 한다.

A5 선수는 선수들 중, 어깨의 좌·우 근력 불균형이 가
장 심했다. 신전근의 결손율은 18.5%, 굴근의 결손율은 
22%에 달했다. 왼쪽 어깨의 굴신근력 모두 평균보다 많
이 떨어지므로 이에 대한  보강 훈련이 필요하다. 동측 
근력비도 50% 수준이므로 굴근력의 보강이 필요하다. 요
부의 근력, 특히 신전근은 A3 선수와 비교했을 때 200 
Nm/BW 정도나 작으므로, Back extension 훈련을 강화해
야 할 필요가 있다. 무릎의 등속성 근기능은 평균에 속했
으나 좌·우 모두 동측 근력비가 50% 미만으로 깨져 있어 
역시 햄스트링의 강화가 필요할 것으로 보인다.

A6 선수는 어깨의 등속성 근기능에 있어 근지구력이 
최상위에 속했으며 파워도 좋은 편이었으나 근력은 평균
에 속했다. 근력 훈련을 보강하면 좋을 것이다. 동측 근력
비가 50% 정도이므로 굴근력의 보강에 중점을 두어야 
할 것이다. 전반적으로 좋은 요부 근기능을 가지고 있다. 
좌·우 무릎의 동측 근력비 모두 50% 미만이므로 햄스트
링 강화 훈련이 따로 필요하다. 또한 좌·우 신전근의 결손
율이 10.2% 이므로 우측 대퇴 강화 훈련이 필요하다. 

A7 선수는 어깨의 근력과 파워는 평균이나 근지구력
이 약한 것으로 나타났다. 또한 좌·우 굴근의 결손율이 
11.1%이므로 이에 대한 보강 훈련이 필요하다. 요부의 
근력은 상당히 좋은 편이며 파워와 근지구력은 평균에 
속한다. 무릎의 파워는 상당히 좋은 편이나 근지구력이 
약하다. 그러나 가장 큰 문제점은 무릎의 동측 근력비가 
깨져 있다는 것이다. 왼쪽 무릎 38.4%, 오른쪽 무릎 
40.8%로 햄스트링 상해의 위험성이 크다. 이에 대한 보
강 훈련이 반드시 필요하다.

A8 선수는 어깨 근력의 균형적인 발달이 연구 대상자 
중 가장 좋았으며, 이를 유지하며 근력을 강화할 필요가 
있다. 그러나 파워와 근지구력은 최하위에 속했으며, 특
히 신전근의 근지구력에 대한 트레이닝을 중점적으로 해
야 한다. 이 선수의 가장 큰 문제는 요부의 동측 근력비
가 50%도 안 된다는 것이다. 허리의 상해 예방을 위해 복
근의 강화가 무엇보다 중요한 선수이다. 파워와 근지구력 
또한 최하위이며 전반적인 허리 강화가 필요할 것으로 
생각된다. 무릎 또한 근력, 파워, 근지구력 모두 최하위였
다. 무릎도 동측 근력비가 오른쪽 38.2%, 왼쪽 47%로 햄
스트링 상해의 위험성이 상당히 크다. A8 선수는 허리와 
무릎 부위의 전반적인 근력 트레이닝을 받아야 할 필요
가 있는 선수라 하겠다.

실질적으로 골프[18], 아이스하키[19], 농구[20], 스피
드스케이트[21], 프로야구[22] 등 몇몇 종목에서 선수들
의 등속성 근기능에 대한 연구가 진행되고 있으나 근기
능 분석에만 국한되는 경우가 있어 실질적인 경기력 향
상과 연계하는 연구가 필요할 것이라 생각한다.

5. 결론

본 연구의 주된 목적은 대학 엘리트 카나디언 선수들
의 신체조성과 민첩성·평형성 능력을 검사하고, 어깨와 
허리, 무릎 관절의 등속성 근기능을 평가·진단하여 추후 
트레이닝을 위한 기초자료 및 상해 예방 자료로 쓰고자 
함에 있다. 

카나디언 선수들의 BMI는 24.90 kg/, 체지방율은 
12.23%로 나타났다. 전신반응 검사의 평균 소요시간은 
324 msec로, 동적 평형성 검사는 좌우 각 2.0 미만으로 
나타났다. 일반인에 비해선 상당히 우수하였으나 선수 개
인별 편차가 커 하위 그룹의 보강 훈련이 요구된다. 

어깨 부위의 등속성 근기능 평가 결과, 근지구력은 좋
으나 근력과 파워의 보강 훈련이 필요한 선수들(A3, A4, 
A5, A6)과 근력과 파워는 좋으나 근지구력 보강 훈련이 
필요한 선수들(A1, A2, A7) 그룹으로 나뉘어졌다. 굴근
과 신근의 동측 근력비가 깨어져 있는 선수가 많아 이들
에 대한 훈련이 필요하다. 허리 부위의 등속성 근기능 평
가 결과, 근력과 파워의 보강 훈련이 필요한 선수들(A2, 
A5, A8)과 근지구력 보강 훈련이 필요한 선수들(A3, A7)
로 나뉘어졌다. A2, A3, A4, A6 선수는 동측 근력비가 많
이 깨어져 있으며 복근의 강화가 필요하다. 무릎 부위의 
등속성 근기능 평가 결과, 모든 선수들의 무릎의 동측 근
력비가 깨어져 있었다. 특히 A3, A5, A6, A7, A8 선수는 
햄스트링 근력 보강 훈련이 필요하다.

카나디언은 레이스 경기로 페이스 조절이 필수적이며 
이를 위해서는 근력과 파워, 근지구력이 모두 골고루 발
달되어 있어야 한다. 또한 편측 운동으로 신체 불균형을 
초래하기 쉬워 이로 인한 일상 및 경기 중 상해의 위험이 
크다. 그러므로 카나디언 선수들을 대상으로 한 정기적인 
등속성 근기능 평가가 요구되며 평가 후, 세심한 트레이
닝 처방이 필요하다 사료된다. 추후 카누뿐만 아니라 카
약 종목 선수들에 대한 연구도 필요할 것이며 경력과 경
기 기록, 입상 성적별로 자료를 군집화 해보는 것도 의미
가 있을 것이라 생각한다. 
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