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요약 

본 연구의 목적은 케냐 이텐(Iten)과 캅타갓(Kaptagat) 고지대 훈련 현장에서 엘리트 장거리 훈련이 어떠한 운영 원리와 의

사결정 규칙에 의해 유지⋅조정되는지를 심층적으로 규명하는 데 있다. 이를 위해 고지대 훈련 운영에 직접 관여한 케냐 

코치 1명과 해당 환경에서 훈련을 수행한 선수 2명(케냐 선수 1명, 한국 선수 1명)을 유목적 표집과 눈덩이 표집을 통해 

선정하였다. 자료는 2026년 1월 현지에서 영어 기반 반구조화 심층면담으로 수집하였고, 면담 전사본과 연구자 노트 및 현

장 시각 자료를 함께 활용하였다. 분석은 Braun과 Clarke의 주제분석을 적용하되, 사례 내 분석과 사례 간 비교를 병행하여 

운영 원리를 구조화하였다. 분석 결과, 이텐⋅캅타갓의 훈련은 개별 세션 처방 외에 환경과 문화가 결합된 운영 시스템으

로 나타났다. 주간 계획은 하드(hard)-이지(easy) 리듬을 중심으로 설계되고 유지되었으며, 컨디션 평가는 호흡, 다리 감각, 
통증, 수면과 같은 주관적 신호를 포함하되 코치의 관찰과 집단 규칙을 통해 조절되고 정교화되었다. 영양⋅수분⋅회복관

리는 복잡한 개별 처방보다 일정한 타이밍과 반복성에 기반한 루틴으로 고정되어 있었으며, 날씨⋅노면 상태⋅이동⋅통증 

등 제약 상황에서는 계획 변경이 실패가 아니라 지속가능성을 확보하는 핵심 운영 규칙으로 작동하였다. 이러한 결과는 

케냐 고지대 훈련 시스템의 효과적인 적용이 특정 훈련 세션의 모방이 아니라, 훈련 리듬을 안정적으로 유지할 수 있는 

운영 조건(회복 보호, 일정 구조, 조절 규범)을 어떻게 설계하고 지속하느냐에 달려 있음을 시사한다.

주요어: 케냐, 고지대 훈련, 마라톤, 훈련 운영 원리, 질적 사례연구

Abstract
This study explored the operational principles and decision rules through which elite distance-running training is organized, 
regulated, and adapted in the high-altitude settings of Iten and Kaptagat, Kenya. Using purposeful and snowball sampling, 
three information-rich participants were recruited: one coach, one Kenyan elite marathon runner, and one Korean runner 
with high-altitude training experience in Kenya. Data were collected through semi-structured interviews conducted in English, 
supported by field notes and contextual visual materials. Thematic analysis with within-case and cross-case comparison 
identified five themes: (1) training as an ecosystem shaped by environment and socialization; (2) weekly organization built 
around a clear hard–easy rhythm; (3) condition regulation based on embodied cues (breathing, leg sensations, pain, sleep) 
refined through coach observation and group norms; (4) recovery maintained through routinized nutrition, hydration, and 
sleep; and (5) constraint-responsive adjustments framed as protective decisions to preserve long-term training quality. These 
findings suggest that effective application of the Kenyan high-altitude training system depends not on replicating isolated 
workouts, but on designing operational conditions that stabilize training rhythm and protect recovery. 

Key words: Kenya, High-altitude training, Marathon, Training operational principles, Qualitative multiple-case study
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서론

1. 연구의 필요성 및 목적

마라톤은 42.195km를 지속적으로 달리며 제한된 에

너지와 체액, 누적되는 근신경계 피로를 관리해야 하는 

대표적인 지구력 종목이다(Sjödin & Svedenhag, 1985). 
경기 수행은 단순한 체력 수준을 넘어 에너지 고갈과 

탈수 위험을 동시에 관리해야 하므로 탄수화물 보급 

및 체액 보충과 같은 영양⋅수분 전략이 페이스 유지와 

경기력에 직접적으로 영향을 미친다(Jeukendrup, 2014; 
Sawka et al., 2007). 또한, 마라톤은 단일 체력 요소로 

설명되기보다 심폐능력, 효율성, 지속가능한 대사 능력 

등 여러 요인의 상호작용으로 이해되어야 한다(Joyner 
& Coyle, 2008). 따라서 마라톤에서의 경기력은 훈련

량 외에 훈련 강도 분배와 주기화, 회복 배치가 어떠한 

원리로 조직되는지에 따라 크게 달라진다(Seiler, 2010). 
더 나아가 레이스 성패는 구간별로 에너지 배분과 페

이싱 전략을 어떻게 선택하고 조절하는지에 의해 좌우

된다(Abbiss & Laursen, 2008). 
한편, 반복되는 고강도 자극과 과도한 훈련⋅경기 

일정은 피로 누적을 가속화해 비기능적 오버리칭

(nonfunctional overreaching) 및 과훈련(overtraining) 
문제로 이어질 수 있으므로 선수 반응에 근거한 예방

적 관리 체계가 요구된다(Meeusen et al., 2013). 부상 

예방 관점에서도 부적절한 훈련 운영이 부상 위험을 

높일 수 있다는 점은 국제 올림픽 위원회 합의문

(International Olympic Committee consensus statement) 
수준에서 제시되며, 운동 부하와 회복을 통합적으로 다

루는 실천적 접근의 중요성이 강조되어 왔다(Soligard 
et al., 2016). 이러한 논의는 결국 마라톤 경기력을 좌

우하는 핵심이 개별 훈련 유형 자체보다, 훈련 강도 분

배와 회복 배치, 페이싱 조절이 어떤 운영 원리로 현장

에서 적용되는지의 문제로 수렴된다. 
케냐는 고지대 기반 마라톤 훈련 문화와 국제무대에

서의 우수한 성과가 결합된 대표적 사례 국가로 자주 

언급된다. 특히, 이텐(Iten)은 해발 약 2,400m에 위치

하고, World Athletics으로부터 ‘World Athletics 

Heritage Plaque’를 수여받아 공식 Heritage Landmark
로 선정된 바 있다(World Athletics, 2020; World 
Athletics, 2025). 또한 캅타갓(Kaptagat)은 케냐 하이

랜드 지역의 고지대 훈련 거점으로 해발 약 2,500m 내
외에 위치한다. 실제로 NN Running Team의 훈련 베

이스 설명에서도 해발 약 2,400m에서 시작해 2,700–
2,800m 수준까지 상승하는 장거리 코스가 제시되는 등 

고지대 환경이 훈련 운영의 핵심 요소로 활용되고 있음

을 보여준다(World Athletics, 2022; dsm-firmenich 
Running Team, 2017). 마라톤 선수의 고지대 훈련은 

지구력 수행 향상과 이와 관련된 생리적 적응을 유도

하는 대표적인 환경 기반 전략으로 논의가 지속되어 

왔다(Levine & Stray-Gundersen, 1997). 
한편 케냐 장거리 선수들의 우수성은 고지대라는 환

경 요인만으로 설명되기보다 성장기 활동 경험, 생활양

식, 동기, 식이, 훈련 문화 등 다양한 요인이 복합적으

로 작용한 결과로 해석된다(Wilber & Pitsiladis, 2012). 
실제로 케냐 장거리 선수들의 인구학적 특성과 훈련 

배경을 다룬 연구는 고지대 맥락을 신체적 요인뿐 아

니라 생활 조건을 포함한 환경적 조건과 함께 이해할 

필요가 있음을 보여준다(Onywera et al., 2006). 특히 

이텐⋅캅타갓 현장에서는 생활 여건, 회복 자원 접근

성, 이동과 안전, 훈련 공간의 제약 등이 훈련 강도 조

절과 회복 배치의 실제에 영향을 미칠 수 있어, ‘고지

대’라는 단일 조건만으로 훈련 운영 논리를 설명하기 

어렵다(Wilber & Pitsiladis, 2012).
따라서 고지대의 생리적 효과 자체를 넘어서 현장 

제약 조건 속에서 코치와 선수가 어떤 정보와 신호를 

근거로 훈련을 조정하는지에 연구의 초점을 세울 필요

가 있다(Johnston et al., 2022). 이러한 맥락으로 본 연

구에서 다루는 하드(hard)–이지(easy) 리듬은 지구력 종

목에서 논의되어 온 훈련 강도 분포(training intensity 
distribution)와 연결된다(Seiler & Kjerland, 2006; Seiler, 
2010). 고강도 훈련과 저강도 회복 훈련의 배열은 피로 

누적을 조절하고 다음 훈련의 질을 확보하기 위한 부

하 관리 전략으로 이해될 수 있다(Kellmann, 2010; 
Halson, 2014). 또한 호흡, 다리 감각, 통증, 수면 상태

와 같은 감각 기반 컨디션 정보는 피로–회복 균형

(fatigue–recovery balance)을 판단하고 현장에서 훈련 
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강도와 회복을 조절하기 위한 실천적 기준으로 볼 수 

있다(Saw et al., 2016; Bourdon et al., 2017).
피로와 회복은 신체적 요인뿐 아니라 인지적, 심리

적 요인과도 연결되는 다차원 현상이므로 현장에서 회

복이 어떻게 인식되고 어떤 방식으로 실행되는지를 함

께 이해할 필요가 있다(Bestwick-Stevenson et al., 
2022). 더 나아가 회복 행동은 동기, 규범, 팀 문화, 실
용성의 영향을 받을 수 있어 회복 전략이 실제로 선택

되고 지속되는 이유를 질적으로 확인하는 접근이 요구

된다(Rowlands et al., 2025). 동시에 선수 자기보고나 

모니터링 자료는 부담감과 불신, 보고 왜곡 등으로 자

료의 질과 활용에 영향을 줄 수 있으므로, 어떤 자료가 

실제 의사결정에 채택되고 어떻게 해석되는지까지 포

함해 살펴볼 필요가 있다(Coventry et al., 2023).
국내에서도 마라톤 및 육상 종목을 중심으로 고지훈

련의 효과를 심폐기능과 혈액 변인 중심으로 분석한 

연구가 지속적으로 수행되어 왔으며, 이를 통해 고지훈

련의 생리적 근거가 일정 부분 규명되어 왔다(김기진, 
2011). 또한 한국체육학회지에는 한국과 케냐 남자 엘

리트 마라톤 선수의 최대운동 후 심박수 및 혈중 젖산 

회복 양상을 비교한 연구가 보고되어 회복 반응의 차

이를 실증적으로 제시한 바 있다(조성연⋅오창석⋅이

재현, 2012). 그러나 기존 국내 선행연구들은 특정 생

리적 바이오마커의 효과 검증에 머무르고 있어 이텐⋅

캅타갓과 같은 고지대 훈련 현장 조건에서 선수와 코

치가 어떠한 기준점과 우선순위를 통해 마라톤 훈련 

강도 및 회복을 관리하는지에 대한 학술적 내용은 심

도 있게 다루지 못했다. 실제 현장에서는 부상과 피로 

문제가 구체적으로 보고되고 있으며 대학 엘리트 선수 

종단 연구에서도 부상과 관련된 역학적 근거가 제시되

어 회복과 훈련 관리의 중요성이 재확인된다(김은국 

외, 2020). 더불어 기록 종목 선수 대상 조사에서 훈련 

중 내적 요인으로 과사용 또는 휴식 부족이 높게 보고

되어, 회복 기준 마련과 훈련 환경 조건을 포함한 관리 

필요성이 드러난다(최철민, 2022).
케냐와 같은 고지대 훈련 현장을 국내에서 재현하거

나 유사한 방식으로 적용하려는 시도가 증가하더라도 

현장 제약 조건과 코칭 의사결정 맥락을 고려하지 않

은 적용은 훈련 부하의 불균형을 초래하고 과부하와 

컨디션 저하로 이어질 수 있다(Gabbett, 2016). 따라서 

고지대 현장에서 형성된 훈련 운영 논리를 ‘경험 기반 

지식’으로 구조화하고, 강도 조절과 회복 배치가 어떤 

기준과 신호에 의해 결정되는지에 대한 이해가 필요하

다(Gabbett, 2016). 이를 위해서는 코치의 설계 논리, 
엘리트 선수의 실행⋅조절 경험, 고지대 현장을 경험한 

한국인 러너의 전이⋅적응 경험을 동일한 질문 축에서 

수집하고 비교하는 질적 접근이 적절하다(Kvale & 
Brinkmann, 2009).

특히 사례 내 분석과 사례 간 비교를 통해 운영 원

리를 도출하는 다중사례 설계는 현장 조건 속 의사결

정 체계를 재구성하는 데 유용한 방법론적 근거를 제

공한다(Yin, 2018). 자료 분석은 주제분석을 통해 핵심 

개념과 관계를 체계적으로 도출할 수 있으며 이는 훈

련 강도 조절 기준, 회복 배치 원칙, 의사결정에 활용

되는 정보와 신호의 유형을 구조화하는 데 기여할 수 

있다(Braun & Clarke, 2006). 따라서 본 연구는 케냐 

이텐⋅캅타갓 고지대 훈련 환경에서 훈련하는 케냐 코

치⋅엘리트 마라톤 선수, 한국인 엘리트 마라톤 선수 

사례를 통해 심층적으로 비교⋅분석하고자 한다. 특히 

케냐의 생활 양식과 마라톤 훈련 시스템을 실제로 경

험한 실제 거주자의 관점을 통해 환경적 제약 속에서 

형성되는 훈련 운영 원리를 규명하고, 이를 바탕으로 

국내 마라톤 현장에 적용 가능한 실천적 전략 모델을 

제안하고자 한다. 

연구 목적

본 연구의 목적은 케냐 이텐⋅캅타갓 고지대의 특수

한 훈련 현장 생태계와 그 조건 속에서 훈련을 하고 있

는 엘리트 마라톤 선수들의 훈련 특성을 규명하는 데 

있다. 이를 위해 케냐의 코치 1명, 엘리트 마라톤 선수 

1명을 선정하였다. 그리고 해당 환경에서 장기간(7년) 
거주하면서 훈련 시스템을 지속해 온 한국인 엘리트 

마라톤 선수 1명을 연구참여자로 선정하였다. 본 연구

는 한국의 제도적 시스템과 케냐 현지 시스템의 차이

를 면밀하게 비교하고 한국적 맥락에서 주요한 정보를 
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제공하고자 하였다. 이를 통해 심층면담 자료를 수집하고, 
사례 내 분석과 사례 간 비교를 통한 고지대 훈련 대조⋅

비교 과정을 거치고 그 특수성을 질적으로 분석하였다.

연구 설계

본 연구는 케냐 이텐⋅캅타갓 고지대 마라톤 훈련 

현장에서 코치와 선수들이 경험한 훈련 운영 방식과 

의사결정 과정을 탐색하기 위한 질적 사례연구이다. 장
기 참여관찰을 중심으로 하는 전통적 의미의 문화기술

지라기보다 현장 경험을 지닌 참여자를 대상으로 한 

반구조화 심층 면담, 연구자 노트, 현장 시각 자료를 

활용하여 훈련 운영의 맥락과 의미를 해석하는 데 초

점을 두었다. 따라서 본 연구의 결과는 케냐 고지대 훈

련 시스템 전체를 일반화하기보다 이텐⋅캅타갓 현장

에서 확인된 사례 기반 훈련 운영 특성을 심층적으로 

이해하는 데 목적이 있다.

주요 개념의 정의와 구분

본 연구에서 사용하는 주요 개념은 생태학적 관점과 

제약 기반 접근을 바탕으로 구분하였다(Newell, 1986; 
Davids et al., 2008; Henriksen, 2010; Henriksen et 
al., 2010). ‘훈련 생태계’는 고지대 환경, 생활 조건, 집
단 훈련 문화, 회복 여건 등 훈련을 둘러싼 넓은 맥락

을 의미한다. ‘문화’는 이러한 생태계 안에서 공유되는 

훈련 태도, 규범, 생활양식, 회복에 대한 인식을 의미한

다. ‘운영 시스템’은 환경과 문화 속에서 훈련 일정, 강
도 조절, 회복 배치, 모니터링, 제약 대응이 실제로 조

직되는 구조를 의미한다. 마지막으로 ‘운영 특성’은 그 

시스템 안에서 반복적으로 확인되는 구체적인 의사결

정 기준과 조절 방식을 의미한다. 따라서 본 연구는 고

지대 훈련 생태계와 문화적 맥락을 배경으로, 실제 훈

련 운영 시스템 안에서 나타나는 특성을 분석하는 데 

초점을 두었다.

연구 방법

1. 연구참여자

참여자 선정은 목적에 부합하는 정보를 보유하고 있

는 대상을 전략적으로 선택하는 유목적 표집(Purposeful 
Sampling) 방법을 체택하였다. 본 연구자는 이텐⋅캅

타갓이라는 케냐 현지의 특수한 고지대 환경에서 마라

톤에 특화된 훈련 시스템을 운영⋅설계하고 장기간으

로 실제 수행하고 있는 대상자를 확보하는데 집중을 

하였다. 더불어 외부인 접근이 제한적인 현지 마라톤 

집단의 특수성을 고려하여 현지 인적 네트워크 활용을 

통해 핵심 정보 제공자를 연결해주는 눈덩이 표집

(Snowball Sampling)을 진행하였다. 최종적으로 케냐 

코치 1명, 케냐 선수 1명, 그리고 현지에서 장기 거주

한 한국 선수 1명을 선정하였으며, 참여자 수의 규모보

다 연구 문제와 직접 관련된 경험의 깊이와 역할별 관

점의 다양성을 우선적으로 고려하였다.
참여자 선정 기준은 케냐 이텐(Iten) 및 캅타갓

(Kaptagat) 고지대 훈련 환경에서 장거리 훈련에 직접 

참여한 경험이 있거나(선수), 훈련 프로그램을 지도⋅

설계⋅관리한 경험이 있으며(코치), 해당 훈련 운영 원

리 및 현장 조정 과정에 대해 구체적으로 진술할 수 있

는 자로 한정하였다. 또한 역할(코치/선수)과 훈련 경

험의 범위를 고려하여 참여자를 구성하였다.
모집 절차는 다음과 같이 진행하였다. 연구자는 케

냐 고지대 훈련 현장 네트워크를 통해 훈련 운영 전반

을 설명할 수 있는 핵심 참여자 1인을 우선 섭외하였

다(유목적 표집). 이후 면담 과정에서 훈련 운영을 서

로 다른 역할에서 경험한 바 있는 인물을 소개받아 추

가로 섭외하였다(눈덩이 표집). 그 결과 총 3명의 참여

자를 확보하였다.
익명성 보호를 위해 본 연구에서는 참여자의 실명, 

소속, 지역 기반 기관명 등 개인을 특정할 수 있는 정

보는 본문에 포함하지 않았으며 모든 참여자는 가명과 

역할 표기(코치 1명, 선수 2명)로 제시하였다. 참여자

는 케냐 코치 A, 케냐 선수 B, 한국 선수 C로 구성되

고 세 참여자는 모두 고지대 엘리트 장거리 훈련 운영
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과 수행을 직접 경험한 핵심 정보 제공자로서 본 연구 

주제에 대한 심층 자료 제공이 가능하다고 판단하였다. 
코치 A는 이탈리아–케냐 기반으로 운영되는 국제 장거

리 훈련팀(가명: Highland Heart Running Team)에서 

훈련 운영 및 지도를 담당하고 있으며 케냐 출신 엘리

트 선수 중 국제대회 메달리스트를 포함한 다수의 상

위권 선수를 지도⋅육성한 경험을 보유하고 있다. 케냐 

선수 B는 국제 엘리트 러닝팀(가명: Global Elite 
Running Team) 소속 경험을 바탕으로 고지대 엘리트 

훈련 체계를 수행해 왔으며, 마라톤 개인 최고기록이 2
시간 04분대에 해당하는 최상위 수준의 선수이다. 한
국 선수 C는 국내 실업팀(가명: C-County Sports 
Team) 소속으로 케냐 고지대 전지훈련 참여 경험을 

바탕으로 외부인(한국 선수) 관점에서의 적응 과정과 

현장 운영 방식의 차이를 구체적으로 진술할 수 있었

다. 또한 모든 참여자는 연구 참여의 자발성, 중도 철

회 가능, 자료의 비밀보장 및 익명화 원칙에 대해 사전 

안내를 받았으며 면담 및 보조 자료(현장 관찰 기록, 
코치 공유 영상 등)는 연구 목적 범위 내에서만 사용하

였다. 인용문은 의미를 훼손하지 않는 범위에서 비식별 

처리(지명⋅기관⋅개인 단서 삭제 또는 일반화)하여 

제시하였다. 개인적 특성은 <표 1>에 상세히 제시하였

다. 본 연구에서 세계적 수준의 케냐 B 선수와 한국 C 
선수를 동시에 선정한 것은 단순 기량의 차이 비교를 

목적이 둔 것이 아니다. 케냐 훈련 시스템의 이상적인 

표준(Standard)을 보여주는 B 선수와 이러한 시스템을 

이방인의 시각에서 적용하고 해석하려는 외부자 C 선
수의 관점을 대비 시켜주는 대조적 표집 전략이라고 

할 수 있다. 

2. 심층면담

본 연구에서 심층 면담은 2026년 1월 5일부터 1월 

16일까지 케냐 이텐 및 캅타갓 현지에서 집중적으로 

수행하였다. 해당 기간은 전 세계적으로 춘계 마라톤 

대회를 대비한 동계 집중 훈련기로서 아시아, 유럽, 아
프리카 및 아메리카 선수들 분포가 상당한 기간이며 

훈련의 밀도와 강도가 가장 높은 시기이다. 본 연구는 

물리적인 체류 기간을 늘리는 것보다 마라톤 훈련의 핵

심 단위인 ‘주간 마이크로 사이클(Weekly Micro-cycle)’ 
전체를 전부 포함하는 기간 동안 참여자들과 선수촌에 

24시간 동거하며 밀착 관찰을 병행하였다. 이러한 문

화 기술적 접근을 통하여 라포(Rapport)와 실제 현장 

이해를 바탕으로 연구 자료의 밀도 확보에 주력하였다. 
면담은 연구 참여자들이 익숙한 언어 환경에서 자신이 

가지고 있는 관점과 경험을 충분히 전달할 수 있도록 

영어로 진행하였다. 더불어 스와힐리어⋅영어⋅한국어

가 가능한 한국인 통역사 1인을 동행하여 뉘앙스가 불

명확한 표현에 대하여 실시간으로 의미 확인을 지원함

으로써 자료의 정확성을 높였다. 면담 방식은 일대일 

반구조화 심층면담(semi-structured interview)을 채택

하였으며(Blee & Taylor, 2002; Burgess, 1991), 훈련 

일정과 현장 여건을 고려하여 대면으로 진행하였다. 1
회 면담 시간은 약 40분에서 90분 내외였으며, 모든 면

담은 참여자의 동의 하에 녹음되었다. 또한 면담 직후 

연구자는 현장 메모와 연구자 노트를 작성하여 진술의 

참여자
(가명)

역할 주요 종목/포지션
케냐 고지대 

훈련⋅체류 기간
주요 경험/배경 본 연구에서의 정보 기여

케냐 A 
코치

코치
장거리(마라톤)코칭/

훈련 운영
20년

고지대 훈련 현장에서 
엘리트 선수 지도 및 
프로그램 설계⋅운영 

훈련 운영 원리, 주간⋅월간 
계획, 환경⋅피로⋅부상 등 
제약 조건에서의 조정 규칙

케냐 B 
선수

선수 마라톤/하프마라톤 30년
케냐 엘리트 훈련 

그룹에서의 훈련 수행 

선수 관점의 실행 루틴, 
강도 조절 체감, 회복(수면

⋅영양) 및 현장 규범

한국 C 
선수

선수 장거리/(마라톤) 7년
케냐 전지훈련 참여 및 

고지대 적응 경험

외부인(한국 선수) 관점의 
적응 과정, 문화⋅소통, 훈
련 운영 요소의 전이 가능성

표 1. 연구 참여자의 개인적 특성
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맥락과 비언어적 요소, 그리고 밀착 관찰 내용을 상호 

보완하였다. 모든 참여자에게 연구의 목적, 절차, 참여

의 자발성 및 중도 철회의 가능성, 개인정보 보호와 익

명성 보장의 원칙, 자료의 학술적 활용 범위(논문 및 

학술발표)를 상세히 설명하고 서면 동의를 확보하였다. 
주요 면담 내용으로는 훈련 내용의 핵심과 제약 조건 

발생 시 선수의 의사결정 규칙, 그리고 한국 선수의 문

화적 적응 과정을 포괄적으로 질의하였다. 질의응답은 

사전에 구성된 질문지를 기반으로 하였으나 참여자의 

응답 맥락에 따라 유연하게 진행하였다. 

3. 자료수집 및 분석

본 연구는 Braun과 Clarke(2006)의 주제별 분석 6
단계 방법으로 분석하였다. 전사본과 현장에서 분석한 

노트를 반복적으로 정독하여 연구의 전체 맥락을 파악

하였다. 의미 단위별로 1차 코딩을 수행하였고 이 과정

속에서 ‘계획보다 리듬이 우선’, ‘집단간 훈련의 양면

성’, 선수 회복을 위한 전략적인 절제‘ 등 실질적인 코

드가 도출되었다. 이후 유사한 코드들은 범주화를 거쳐 

최종 핵심 주제로 확정하였다. 연구에서 도출된 주제와 

하위 범주의 구체적 체계는 <표 2>와 같이 나타났다. 

4. 언어 운영 및 번역⋅감수 기준

본 연구는 선행연구를 근거로 하여 진실성을 확보 

하였다(Guba & Lincoln, 1985). 다각적인 시선 및 연

구자 노트를 교차분석하는 삼각 검증(Triangulation)을 

실시하여 본 연구 자료 해석의 타당성을 높였다. 전문

가 집단과 동료 간 협의는 연구 참여자에게 해석에 대

한 내용을 재확인하는 구성원 전원 검토를 거친 후 연

구자의 편향을 제외하고 결과의 타당성과 객관성을 확

보하였다. 

5. 자료분석

분석은 주제분석(thematic analysis)을 적용하여 전

사 자료로부터 핵심 개념과 관계를 체계적으로 도출하

였다(Braun & Clarke, 2006). 분석 절차는 자료에 대

한 반복 읽기, 초기 코딩, 코드의 범주화, 잠정 주제 도

출, 주제 검토 및 명명, 결과의 서술적 통합 순서로 수

행하였다(Braun & Clarke, 2006). 사례 내 분석에서는 

각 참여자의 훈련 운영 논리와 의사결정 기준을 현장 

맥락과 함께 정리하였고, 사례 간 비교에서는 공통 운

영 원리와 차별적 요소(역할에 따른 판단 근거, 적용⋅

적응 과정에서의 조정 규칙)를 대비하여 해석하였다

(Yin, 2018).

6. 연구의 신뢰성과 타당성 검증

연구의 신뢰성과 타당성 확보를 위해 첫째, 참여자 

확인(member checking)을 실시하여 주요 진술 요약 

및 해석이 참여자의 의도와 일치하는지 점검하였다. 둘
째, 분석 과정에서 코딩 및 주제 도출의 근거를 분석 

상위 주제 중위 주제 하위 주제

환경과 사회화가 만든 
훈련 생태계

철학⋅원리, 주간 계획 리듬
하드⋅이지 구분, 롱런⋅인터벌⋅언덕 

배치, 시즌 접근 시 조정

감각 중심 컨디션 조절 판단 신호, 데이터와 감각의 우선순위
호흡⋅다리 감각⋅통증, 관찰 기반 

피드백, 웨어러블은 추세 참고

루틴으로 운영되는 
영양⋅회복

영양⋅수분⋅전해질, 수면⋅몸 관리
타이밍 고정, 고도⋅기온에 따른 보충, 

모빌리티⋅스트렝스 루틴

제약 조건의 의사결정 규칙 대체 훈련 선택, 금기 선택
강도 낮추기⋅휴식, 부상 징후 시 수정, 

장기 질 우선

적용 가능성 한국 적용 조건
운영 규범, 일정/회복 인프라, 

모니터링 체계의 현실화

표 2. 이텐⋅캅타갓 훈련 운영 원리의 주제 구조
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메모로 기록하여 해석의 추적 가능성을 확보하였다

(Braun & Clarke, 2006). 셋째, 필요 시 동료검토(peer 
debriefing)를 통해 코드와 주제 구성이 연구자 편향에 

의해 왜곡되지 않았는지 검토하였다.

7. 윤리적 고려

본 연구는 연구 윤리 규정을 준수하여 수행하였다. 
면담 전 모든 연구 참여자들에게 연구의 목적, 진행 절

차, 소요 시간, 연구 자료의 활용 범위 및 한계를 상세히 

설명하였다. 익명의 보장과 연구 중도 철회 권리에 대한 

내용을 사전에 고지하고 자발적인 서면 동의를 획득하

였다. 수집된 자료 중 개인을 특정할 수 있는 민감한 정

보는 비식별화를 통해 처리하여 분석 후 활용하였다. 

연구 결과

면담 자료(코치 1명, 선수 2명)를 분석한 결과 본 연

구 참여자들이 경험한 이텐⋅캅타갓 훈련 운영은 개인

의 훈련법에 국한되기보다 환경, 집단 규범, 생활 리듬

이 결합된 사례 기반 운영 특성으로 나타났다. 참여자

들의 진술은 훈련 철학과 계획의 리듬, 컨디션 조절의 

기준, 영양⋅회복의 루틴, 제약 조건에서의 의사결정, 
코치–선수 커뮤니케이션, 고지대 환경의 영향과 적용 

가능성으로 응집되었다. 또한 코치가 촬영⋅공유한 훈

련 영상(시각 자료)은 드릴, 그룹 러닝, 모빌리티⋅스트

렝스 루틴 등 면담 진술의 맥락을 보완하는 관찰 근거

로 활용되었다.

주제 1. 환경과 사회화가 만든 훈련 생태계

이텐⋅캅타갓의 훈련 환경은 고지대⋅기후⋅지형과 

같은 물리적 조건이 훈련의 체감 강도와 회복을 규정

하는 동시에 선수들이 일상 속에서 학습해 온 태도와 

규범이 훈련 운영의 전제가 되는 것으로 나타났다. 특
히 ‘규칙이 많지 않지만 반드시 지키는 규칙이 있다’는 

진술은 현장 문화가 운영 시스템으로 작동하는 방식을 

보여준다. 케냐 이텐의 비포장 흙 노면은 조깅 과정에

서 선수들의 발목 안정성과 고유수용성 감각

(proprioception) 자극에 영향을 미치는 환경적 요소로 

작용한다. 다음 <그림 1>과 같다.

그림 1. 이텐의 일상 조깅 동선과 생활⋅훈련의 접점

“여기서는 규칙이 많지 않아요. 그런데 그 몇 가지는 진

짜 확실하게 지켜요. 훈련 강도가 높은 날은 힘들게 훈

련하고 훈련 강도가 낮은 날은 정말 편안하게 훈련합니

다. 이걸 무너뜨리면 다음 세션이 아니라 그 다음 주까

지 흔들려요.”

-케냐 A 코치-

케냐 B 선수는 집단 기반 훈련이 세션의 질을 유지

하는 사회적 장치로 작동하는 한편, 회복이 필요한 상

황에서는 훈련을 절제해야 한다는 규범을 동반한다고 

진술하였다.

“그룹이 같이 뛰니까 세션이 단단해져요. 혼자면 페이

스가 흔들릴 때가 있는데, 같이 뛰면 흐름이 잡혀요. 근

데 훈련 강도가 낮은 날에도 오버 페이스 기록을 따라

가면, 속도를 높이는 세션에서 필요한 속도를 못 내요. 
그래서 훈련 강도가 낮은 날은 속도 조절이중요해요”

-케냐 B 선수-

한국 C 선수의 비교 진술은 이러한 운영 체계를 개

인의 적응 문제로 환원하기보다는, 환경이 생활 리듬과 

의미 부여 방식을 재구성한다는 관점에서 그 차이를 

드러냈다.
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“한국에서는 정해진 훈련 계획표가 먼저 있고 훈련 계

획에 제 몸을 맞추느라 급했어요. 하지만 케냐에서는 선

수의 생체 리듬이 우선이고 선수의 생체 리듬에 따라 

훈련이 따라왔어요. 훈련 환경 자체가 선수들이 지속적

으로 훈련할 수 있도록 이끌고, 그 과정에서 스스로 몸

의 리듬과 훈련 원리를 체득하게 만드는 힘이 있어요.”

-한국 C 선수-

즉, 이텐⋅캅타갓에서의 훈련은 종이 위의 계획표와 

개인의 의지에 의해 주도되기보다는, 환경과 집단이 형

성한 질서에 의해 운영되는 경향을 보였다. 코치의 규

칙 준수 요구와 선수들의 집단 리듬은 분리된 것이 아

니라, 고지대 환경 속에서 훈련의 지속가능성을 확보하

기 위해 사회적으로 형성된 하나의 체계로 해석된다. 
이는 본 연구 사례에서 집단 규범과 생활양식이 훈련 

리듬의 지속성과 회복 조절을 가능하게 하는 운영 조

건으로 기능할 수 있음을 시사한다. 다만 이러한 조건

이 실제 경기력 향상에 어떠한 영향을 미치는지는 본 

연구에서 직접 검증하지 않았다.

주제 2. 리듬 기반 주간 운영과 세션 설계 로직

참여자들은 주간 훈련 운영이 강화 훈련과 회복 훈

련의 명확한 구분을 중심축으로 구성된다고 진술하였

으며, 세션 배치는 ‘무엇을 추가할 것인가’보다는 ‘무엇
을 지킬 것인가’의 관점에서 설계된다고 하였다. 즉, 롱
런⋅인터벌⋅언덕훈련과 같은 핵심 세션은 주간 리듬 

안에서 기능적으로 배치되며, 세션의 성패는 단일 훈련

의 완성도보다는 다음 세션까지 이어지는 회복 리듬의 

유지 여부에 의해 평가되는 경향을 보였다. 코치는 주

간 리듬이 무너질 경우 특정 세션의 실패에 그치지 않

고, 주 단위 전체 훈련의 질이 저하된다고 설명하였다. 
케냐 B 선수는 그룹 분위기가 고강도 세션의 수행력을 

견인하는 동시에 회복 세션에서의 강도 이탈을 유발할 

수 있는 양면성을 지닌다고 언급하며, 훈련 리듬의 지

속성을 확보하기 위해 전략적 절제가 중요하다고 강조

하였다. 한국 C 선수는 훈련 일정이 기계적으로 고정

된 시간표의 형태라기보다 생활 리듬에 기반한 유연한 

운영 구조로 경험된다고 진술하였으며, 고지대 환경 조

건에 따라 훈련 강도와 일정이 탄력적으로 조정된다고 

설명하였다. 이는 <그림 2>와 같다. 

그림 2, 이텐의 드릴과 세션 전개가 이루어지는 훈련공간

“세션을 끝냈다는 사실만으로 성공이라고 평가하지 않

아요. 세션을 마쳤더라도 다음 날 과도한 피로로 정상적

인 훈련이 어렵다면 그것은 실패로 간주합니다. 우리의 

평가는 개별 세션이 아니라 주간 단위에서 이루어집니

다. 롱런, 언덕, 인터벌은 주간 리듬 안에서 각각의 역할

이 있고, 그 역할이 가능하게 하려면 회복이 먼저예요”
-케냐 A 코치-

케냐 B 선수는 그룹 훈련이 하드 세션의 질을 높이

는 장치로 작동한다고 설명하였다. 그러나 이러한 집단

적 긴장감과 경쟁 분위기가 이지 데이(easy day)까지 

그대로 확산될 경우 주간 리듬이 붕괴될 수 있기 때문

에, 이지 데이의 절제는 프로그램 설계 로직의 일부라

고 진술하였다. 이는 ‘세션의 강도’가 개인의 의지로만 

결정되는 것이 아니라, 집단 리듬을 조절하는 규범을 

통해 관리된다는 점을 보여준다.

“그룹 훈련은 정말 조심해야 합니다. 훈련의 양이 많은 

날에는 그룹의 시너지가 나를 밀어주기 때문에 혼자서

는 절대 감당이 안되는 속도가 나와요. 그 분위기 속에

서도 참고 페이스를 유지하는게 기술이에요. 분위기에 

휩쓸려서 질주하면 리듬이 무너집니다. 함께 뛸 때는 더 

집중해요 ”
-케냐 B 선수-
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한국 C 선수는 이러한 주간 운영 방식이 계획표 자

체의 배열이라기보다, 생활 리듬과 결합된 운영 방식으

로 체감된다고 언급했다. 한국에서는 계획표가 일상을 

조직하는 느낌이 강한 반면, 이텐⋅캅타갓에서는 하루

의 생활 리듬이 먼저 전제되고 그 안에서 훈련 강도와 

세션이 조정되는 구조가 나타났다는 것이다.

“한국에서는 계획된 훈련을 못하게 되면 불안했어요. 
스케줄을 지키지 못하면 제 자신과 약속을 어겼다고 생

각했습니다. 반면에 여기 케냐 선수들은 무리해서 뛰는 

걸 더 불안해 했어요. 오늘 무리하면 이번주 사이클 전

체가 무너진다는 생각이 머릿속에 잡혀 있어요, 그래서 

몸에 무리가 있다고 판단할 때는 쉬는 결정을 과감히 

내려요”
-한국 C 선수-

본 연구 참여자들이 경험한 주간 훈련 운영은 고정

된 계획표의 이행보다 회복과 훈련 리듬의 안정성을 

우선하는 방식으로 나타났다. 세션은 회복을 전제로 배

치되었으며 집단 훈련의 긍정적 효과를 활용하면서 과

도한 강도 이탈을 억제하려는 조절이 중요한 운영 원

리로 확인되었다. 더불어 심리적 압박이 증가할 경우 

선수 보호를 최우선으로 하여 훈련을 수정하는 유연성

이 상위 의사결정 기준으로 유지되고 있었다. 

주제 3. 감각을 우선하는 컨디션 판단과 조절 규칙 

컨디션 판단 과정에서 웨어러블 지표는 보조적 참고 

자료로 활용될 수 있었다. 그러나 실제 의사결정의 출

발점은 호흡, 다리 감각, 통증, 피로, 수면 상태와 같은 

주관적 신호에 두고 있는 것으로 나타났다. 이러한 신

호는 개인의 주관에 머무르지 않고 코치의 관찰과 피

드백을 통해 조절 규칙으로 정교화되었다. 
또한, 선수촌(Camp)은 선수들의 기상 직후의 컨디

션과 수면의 질을 점검하는 일상적 모니터링 공간으

로 기능하였으며, 훈련장에 나가기 전 숙소 내에서의 

생활 감각은 훈련 강도를 결정하는 1차 기준으로 작

용하였다. 이는 코치와의 일상적 소통을 통해 교차 검

증되었다. 이러한 판단 구조는 다음 <그림 3>에 제시

하였다. 

“선수의 컨디션은 선수와의 대화를 통해 말로도 듣지만 

저는 워밍업에서 이미 선수의 컨디션이 보여요. 발이 무

겁거나 호흡이 평소랑 다르면 그날은 훈련의 양을 낮춰

야 해요. 훈련 양을 올리는 것보다 내리는 결정을 잘하

는 게 더 중요할 때가 많아요”
-케냐 A 코치-

그림 3. 케냐 선수촌(Camp)

해당 선수는 컨디션 조절을 ‘훈련을 더 하는 선택’이 

아니라 ‘무너지지 않도록 지키는 선택’으로 설명하였으

며, 선수 자신에게 나타나는 작은 주관적 신호에 따라 

훈련 강도를 조정하는 판단 기준을 제시하였다.

“오늘 강한 강도로 훈련을 해야하는지, 회복 훈련을 해

야하는지는 아침에 다리에서 제일 먼저 느낌이 와요. 숨
이 빨리 차거나, 작은 통증이 있거나, 기분이 가라앉으

면 저는 바로 컨디션을 조절해요. 그날 무리하면 다음 

훈련 일정이 망가질 수 있거든요.”
-케냐 B 선수-

한국 C 선수는 고지대에서 동일한 페이스임에도 체

감 강도가 달라지는 경험을 근거로 웨어러블 기기의 

수치 중심 판단이 신체의 주관적 신호를 간과하게 할 

수 있다고 지적하였다. 

“고지대에서는 동일한 페이스라도 신체의 반응이 달라

요. 한국에서 익숙한 방식대로 수치에 맞추려 하면 오히

려 신체 신호를 간과하게 되더라고요. 이곳에서는 계획

표보다 ‘오늘 몸 상태’를 존중하는 문화가 더 강하다고 

느꼈어요”
-한국 C 선수-
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이를 종합하면, 고지대 훈련 현장에서의 컨디션 조절

과 판단은 수치화된 데이터보다 신체화된 감각을 상위 

판단 기준으로 삼고 있었다. 참여자들의 진술에서 반복

적으로 언급된 ‘다리의 느낌’, ‘호흡’, ‘선수의 몸의 상태’
는 고지대 환경에서 나타나는 생리적 부담을 선수 스스

로 지각하고 해석하는 주관적 생리 신호(Perceived 
Physiological Signals)로 활용되고 있었다. 특히 코치와 

선수는 ‘오늘의 몸 상태’를 존중하고 훈련에 반영하는 

과정을 단순한 훈련 중단이 아니라, 훈련 지속성과 회복 

리듬을 보호하기 위한 조절 전략으로 이해하고 있었다.

주제 4. 영양⋅수분⋅회복의 루틴화

영양⋅수분⋅회복은 특정 보충제나 정교한 처방보

다 타이밍과 반복성을 중심으로 운영되는 것으로 나타

났다. 참여자들은 하드 세션 전후의 영양 섭취와 수분⋅

전해질 관리가 ‘그날의 느낌’에 따라 조정되기보다, 고
정된 ‘루틴’으로 유지될 때 훈련의 질이 안정적으로 유

지된다고 진술하였다. 회복 역시 수면과 낮잠에 국한되

지 않고, 모빌리티⋅스트렝스 훈련, 마사지⋅물리치료

를 포함한 신체 관리 루틴으로 일상화되어 있었다.

“특별한 걸 더하는 것보다 중요한 건 계속 같은 리듬으

로 먹고 쉬고 자는 거예요. 훈련만큼 회복도 루틴이에

요. 습관이 무너지면 훈련도 같이 무너져요”

-케냐 A 코치-

“강도 높은 훈련 세션 이후에는 바로 섭취하는 것을 신

경 써요. 늦어지면 다음 날 다리가 무겁게 느껴지더라고

요. 더운 날이나 훈련 강도가 높은 날에는 물만으로는 

부족할 때가 있어서 식사에 염분도 더 챙기려고 해요.”
-케냐 B 선수-

한국 C 선수는 한국과 비교해 선택지가 제한된 환

경에서 오히려 루틴이 고정되는 경험을 언급하며, ‘무
엇을 더하는가’보다 ‘무엇을 유지하는가’가 회복에 영

향을 준다고 진술했다.

“한국은 선택지가 많아서 이것저것 바꾸게 되는데, 여
기서는 오히려 제한이 있어서 루틴이 고정되는 느낌이

었어요. 뭘 더하기보다 정해진 걸 꾸준히 하는 것이 회

복에 더 영향을 주는 것 같았어요”
-한국 C 선수-

이러한 결과를 종합하면, 고지대 환경에서의 영양⋅

수분⋅회복 전략은 식품 성분을 세밀하게 설계하는 것

보다 ‘언제’ 그리고 ‘얼마나 일관되게’ 섭취하고 회복하

느냐에 초점을 둔 실천 규범으로 이해된다. 연구 참여

자들은 환경적 제약 조건 속에서 일정한 원칙을 반복

하고, 일상생활의 습관을 안정적으로 유지하는 것이 훈

련 지속성에 중요하다고 진술하였다.

주제 5. 제약 대응과 적용 가능성

훈련 과정에서 날씨, 노면 상태, 이동 조건, 통증과 

같은 제약은 예외적 사건이라기보다 훈련 운영 원리와 

조정 기준이 드러나는 상황으로 인식되었다. 계획의 변

경은 실패로 해석되기보다, 다음 세션의 질과 회복 리

듬을 보호하기 위한 의사결정 방식으로 나타났다.
케냐 현장의 사례를 한국과 같은 다른 훈련 환경에 

적용할 경우, 특정 훈련 세션의 단순한 모방보다 일정 

구조, 회복 보호 체계, 컨디션 조절 기준과 같은 운영 

조건을 함께 고려할 필요가 있는 것으로 나타났다.
특히, 캅타갓 숲길 훈련은 기상 변화에 따른 진흙 

상태, 불규칙한 노면, 좁은 주로 등의 환경적 특성으로 

인해 기계적인 페이스 유지가 어렵도록 구성되어 있었

다. 이러한 제약은 속도의 자율적 조절을 유도하며, 결
과적으로 오버트레이닝을 억제하고 훈련의 리듬을 보

존하게 하는 자연적 통제 장치로 기능하고 있었다. 이
는 <그림 4>와 같다. 

그림 4. 캅타갓 숲길 환경 제약과 훈련 리듬의 전제
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“훈련 장소를 바꾸는 건 실패가 아니에요. 다음 훈련을 

효율적으로 높일 수 있는 결정이에요. 오늘 목적이 깨질 

것 같으면 장소를 변경하는 것이 맞아요. 무조건 강행하

면 회복이 먼저 무너져요”
-케냐 A 코치-

“오늘 위험한 장소에서 무리하게 훈련하면 다음 주 전

체가 흔들려요. 그에 따른 통증이 있으면 참고 밀고 가

는 게 아니라, 훈련을 어떻게 줄이고 훈련 장소가 제약

될 때 어떻게 변경해야 할지 먼저 생각해요. 정해진 장

소에서 훈련을 할 수 없을 때 장소를 변경하는게 장기

적으로 이득이에요.”
-케냐 B 선수-

한국 C 선수는 훈련 시 계획 변경의 의미가 한국과 

다르게 체감되었음을 언급하며, 훈련 변경 자체가 운영

의 일부로 받아들여지는 점을 강조했다.

“한국에서는 동일한 장소에서 반복적으로 훈련이 이루

어지다 보니, 계획이 변경될 경우 손해 본 것처럼 느껴

졌어요. 반면, 케냐에서는 훈련 장소가 수시로 달라지는 

것이 일반적이어서, 이러한 변경이 보다 자연스럽고 합

리적으로 받아들여졌습니다. 매 훈련의 환경 조건이 동

일하지 않기 때문에 계획의 변경 자체가 운영의 일부처

럼 느껴졌어요”
-한국 C 선수-

적용 가능성과 관련하여 코치는 ‘훈련 프로그램의 

단순 복제’보다 이를 지탱하는 ‘운영 조건’의 선행 설계

를 강조하였다. 한편 한국 C 선수는 한국의 우수한 훈

련 인프라가 오히려 일정의 과밀화로 이어질 수 있다

고 지적하며, 이러한 맥락에서 회복을 보호하는 조건을 

우선해야 함을 언급하였다.

“한국의 환경에서도 할 수 있어요. 그런데 훈련 프로그

램을 도입하기에 앞서, 선수들이 해당 훈련의 작동 메커

니즘을 이해하고 이를 내재화할 수 있는 조건이 먼저 

마련되어야 해요. 하드 세션과 이지 세션의 배치를 결정

하는 과정에서 선수들의 주관적 생리 신호를 존중하는 

문화가 형성되지 않는다면, 어떤 훈련 프로그램도 장기

적으로 지속되기 어려워요”

-케냐 A 코치-

“한국은 인프라가 좋아서 더 많이 할 수 있는데, 오히려 

일정이 복잡해지면 회복이 깨질 수 있겠다는 생각이 들

었어요. 케냐 방식이 정답이라기보다, 한국 환경에 맞게 

리듬을 지키는 조건을 만드는 게 핵심인 것 같아요”
-한국 C 선수-

즉, 본 연구 사례에서 고지대라는 제약 환경에서의 

계획 변경은 단순한 예외 상황이 아니라 훈련 지속성

과 회복 리듬을 보호하기 위한 핵심 운영 전략으로 나

타났다. 이는 훈련을 이해할 때 ‘무엇을, 어떻게 훈련할 

것인가’뿐 아니라, 주어진 환경적 제약 속에서 훈련 강

도와 회복을 어떻게 조절하고 배치할 것인가를 함께 

고려할 필요가 있음을 시사한다.

논의

본 연구의 논의는 케냐 고지대 마라톤 훈련 시스템 

전체를 일반화하기보다 이텐⋅캅타갓 현장에서 훈련 

운영을 경험한 소수 참여자들의 진술에 기반한 사례 

중심 해석이다. 고지대 훈련은 저산소 환경 노출을 통

해 EPO 분비, 적혈구량 변화, 산소운반능력과 같은 혈

액학적 적응과 관련되는 대표적인 지구력 훈련 전략으

로 논의되어 왔다(Levine & Stray-Gundersen, 1997; 
김기진 외, 2011). 다만 본 연구는 이러한 생리적 적응 

효과를 직접 측정한 연구가 아니라 고지대 환경 속에

서 코치와 선수가 훈련 리듬, 컨디션 조절, 회복 루틴, 
제약 대응을 어떻게 운영하는지를 탐색한 질적 연구이

다. 따라서 본 연구에서 제시한 환경, 문화, 생활양식, 
리듬, 감각 기반 조절은 고지대 생리적 적응을 대체하

는 요인이 아니라, 저산소 환경에서의 훈련 적응 가능

성을 안정적으로 유지하기 위한 운영 특성으로 이해할 

필요가 있다.

주제 1. 환경과 사회화가 만든 훈련 생태계에 대한 

논의

본 연구 참여자들의 경험에서는 훈련 운영이 개별 

훈련법의 단순한 조합이라기보다 환경적 조건과 현장 
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문화가 함께 영향을 미치는 운영 특성으로 나타났다. 
이는 훈련을 단순한 프로그램 처방(Prescription)으로 

인식하기보다, 개인-과제-환경 제약의 역동적 상호작용

과 사회⋅문화적 규범을 함께 고려해야 한다는 선행 

연구(Newell, 1986; Davids et al., 2008; Henriksen, 
2010)의 관점과 맥을 같이한다.

더불어 본 연구 사례에서는 정교한 훈련 처방뿐 아

니라 규범과 규칙의 일관성, 그리고 이를 지탱하는 운

영 기반이 훈련 지속성에 중요한 조건으로 나타났다. 
이는 스트레스-회복 균형(Meeusen et al., 2013)과 통

합적 모니터링(Kellmann, 2010)이 단순한 관리 도구를 

넘어, 문화적으로 내재화된 사회화 기제로 작동함을 시

사한다. 특히 한국 C 선수 사례는 훈련의 본질이 계획

의 기계적 준수가 아니라, 환경이 만들어내는 리듬에 

적응하고 조율하는 과정에 있음을 보여준다. 이는 한국 

현장에 적용할 경우, 훈련 강도 설계뿐 아니라 회복을 

보호할 수 있는 일정 구조와 조절 규범을 함께 고려할 

필요가 있음을 시사한다. 후속 연구에서는 질적 분석을 

강화하여, 선수의 일상과 물리적 환경이 어떻게 훈련 

운영 시스템으로 기능하는지 그 생태학적 기제를 보다 

구체적으로 규명할 필요가 있다.

주제 2. 리듬 기반 주간 운영과 세션 설계 로직에 

대한 논의

본 연구 사례에서 반복적으로 확인된 특징은 마라톤 

주간 훈련 운영이 새로운 세션의 추가보다 주간 리듬

과 회복 흐름의 유지에 초점을 둔다는 점이다. 이는 지

구력 종목에서 경기력 향상의 핵심 원리로 알려진 훈

련 강도 분포(intensity distribution)와 직접적으로 연

결된다. 선행연구에 따르면 엘리트 지구력 선수의 훈련

은 다수의 저강도와 제한된 고강도로 구성되는 경향이 

있으며, 이러한 강도 구획 방식 자체가 성과와 연동되

는 핵심 운영 요소임이 제시된 바 있다(Seiler & 
Kkerland, 2006). 본 연구에서 코치는 ’훈련의 양이 많

은 날과 적은 날의 규칙적 관계가 무너지면 다음 주까

지 흔들린다‘고 응답하였다. 이는 강도 분포가 단순하

게 생리학적 처방 논리를 넘어, 주간 리듬을 보존하기 

위한 운영 규범으로 작동하고 있음을 시사한다.

집단 트레이닝은 프로그램의 본질을 향상시키는 장

점이 있다. 그러나 경쟁의 분위기가 훈련의 양이 적은 

날까지 확신될 경우, 선수 개인의 리듬이 붕괴될 위험

이 존재한다. 이는 개인 맞춤형 운동 처방 관점에서 간

과되기 쉬운 지점으로, 주간 훈련 계획의 성패가 세부 

프로그램 구성의 정교함뿐 아니라 집단 리듬을 지키게 

하는 규범과 운영 원리에 의해 결정될 수 있음을 시사

한다. 실제로 선행연구에서도 훈련 강도 조직 방식의 

효과는 유형 자체보다 장기간 안정적으로 유지될 때 

강화되며, 방식의 차이가 성과 변수의 개선 양상에 영향

을 줄 수 있다고 보고하였다(Seiler, 2010; Rivera-Köfler 
et al., 2025; Stoggl & Sperlich, 2014).

한국 C선수 응답은 주간 운영 계획표가 단순한 프

로그램 배열표를 넘어, 일상생활 리듬과 각 세션을 통

합적으로 수용하도록 구조화되어야 함을 보여준다. 한
국의 경우 우수한 인프라가 오히려 훈련 외 자극을 증

가시키고, 일정 과밀화로 인해 생활 리듬을 침식시킬 

가능성이 있다. 따라서, 선수의 시간표는 훈련 운영의 

가이드라인 준수와 심리적⋅생리적 회복 보호가 동시

에 가능하도록 설계되어야 한다. 이를 위해 훈련 외 일

정의 최소화, 회복 블록 확보, 이동 시간의 압축 등을 

통해 리듬이 유지되는 구조로 정렬할 필요가 있다. 후
속 연구에서는 선수별 미시적 모델링을 통해 리듬을 

유지시키는 조건을 구체화하고, 훈련 붕괴를 유발하는 

촉발 요인을 체계적으로 도출하여 실천 가능한 운영 

가이드라인을 제시할 필요가 있다.

주제 3. 감각을 우선하는 컨디션 판단과 조절 

규칙에 대한 논의

본 연구에서는 컨디션 판단의 출발점이 웨어러블 수

치가 아니라 호흡, 다리 감각, 통증, 피로, 수면과 같은 

주관 신호라는 점이 확인되었다. 이는 현장 실천에서 

‘측정’ 자체보다 그에 대한 ‘해석’과 ‘의사결정 규칙’이 

더 중요할 수 있음을 시사한다. 이러한 결과는 선수 모

니터링 분야의 선행연구 결과와도 일치한다. Saw 등

(2016)은 주관적 자기보고 지표가 객관적 지표보다 훈

련 부하 변화에 더 민감하고 일관되게 반응하는 경향

이 있다고 보고하였다. 이는 호흡, 다리 감각, 통증, 피
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로, 수면 상태와 같은 주관적 생리 신호가 현장 의사결

정에서 중요한 참고 정보로 활용될 수 있음을 뒷받침

한다.
본 연구에서 주목할 점은 감각이 개인의 주관적 느

낌에 머무르지 않았다는 것이다. 케냐 현장에서는 코치

의 관찰과 짧은 피드백을 통해 감각이 지속적으로 조

정⋅정교화되었다. 즉, 감각 기반 조절은 방임적 자율

성이 아니라 감각을 ‘훈련 가능한 규칙’으로 전환하는 

사회적 장치(관찰, 피드백, 집단 페이스 질서)로 작동하

고 있었다. 이는 “데이터 대 감각”이라는 이분법을 넘

어, 두 정보가 충돌할 경우 어떤 우선순위로 판단할것

인지에 대한 합의된 규칙이 팀 문화로 존재할 가능성

을 제기한다. 
웨어러블 활용과 관련하여, 스포츠 현장 합의문에서

도 모니터링의 목적은 ‘숫자 자체’가 아니라 의사결정

을 돕는 데 있음을 강조한다(Soligard et al., 2016). 
Bourdon 등(2017)은 훈련 부하를 외부 부하(수행한 

일의 객관적 양)와 내부 부하(해당 활동에 대한 생리⋅

심리적 스트레스 반응)로 구분하고, 두 부하의 통합적  

해석(예: internal:external-load ratio)과 시간 축 기반

누적 해석(acute–chronic framework)을 통해 선수의 

피로와 적응 상태를 판단하는 공통 프레임을 제시하였

다. 본 연구 결과는 이러한 프레임이 현장에서는 “변화 

추세 확인”과 “훈련 강행을 방지하는 경보 체계”와 같

은 실용적 도구로 활용될 수 있음을 시사한다. 
한국 C선수 진술은 고지대에서 동일한 페이스라도 

체감 강도가 달라질 수 있으며, 숫자 중심의 판단이 신

체 신호를 간과하게 만들 수 있음을 보여준다. 이는 고

지대 적응이 단순한 생리적 변화(예: 적혈구량 증가)에 

국한되지 않고, 훈련 판단의 기준이 ‘숫자’에서 ‘신체 

신호’로 이동해야 할 필요성이 있음을 시사한다. 
따라서 한국 현장에 적용할 경우, 웨어러블을 단순

한 측정 장치로 활용하기보다 운영 규칙을 정립하는 

도구로 통합할 필요가 있다. 선수와 코치가 공유하는 

컨디션 신호 체크 기준과 강도 조절 원칙을 먼저 정립

한다면, 웨어러블 지표는 주간 리듬을 유지하고 훈련 

의사결정을 지원하는 근거로 효과적으로 활용될 수 있

을 것이다.

주제 4. 영양⋅수분⋅회복의 루틴화에 대한 논의

주제 4는 영양과 회복이 특별한 처방의 문제가 아니

라, ‘타이밍’과 ‘반복성’을 중심으로 운영된다는 점을 강

조한다. 본 연구 결과는 회복을 보충제나 마사지와 같

은 단일 개입으로만 이해하기보다, 훈련 스트레스를 안

정적으로 조절할 수 있는 일상적 회복 루틴의 지속성

과 함께 해석할 필요가 있음을 시사한다.
이는 코치와 선수의 진술에서도 확인된다. “하드 세

션 후 바로 먹는다”, “더운 날에는 염분을 더 보충한

다”와 같은 표현은 복잡한 영양 전략보다 실천 가능한 

규칙을 고정하는 방식으로 회복을 관리하고 있음을 보

여준다. 이는 회복을 단순한 생리 지표로 환원하기보

다, 스트레스와 회복 경험을 통합적으로 이해해야 한다

는 선행연구(Kentta & Hassmen, 1998; Kellmann, 
2002; Halson, 2014; Impellizzeri et al., 2019)의 관점

과도 맥을 같이한다. 특히, Kellmann(2010)이 강조한 

회복 모니터링 관점은 결론적으로 회복을 ‘측정 대상’
이기 이전에 ‘운영의 대상’으로 보아야 함을 시사한다. 
본 연구 참여자들은 이를 “루틴”이라는 실천 언어로 

구현하고 있었다. 
한국 C선수의 “현지에서는 선택지가 제한되니 오히

려 루틴이 고정됩니다.”라는 진술은 한국 적용에 중요

한 시사점을 제공한다. 한국은 식품⋅영양 선택지가 다

양하고 회복 서비스 접근성이 높지만, 그만큼 변동성이 

커져 루틴이 흔들릴 가능성도 존재한다. 즉, 인프라가 

우수하다고 해서 회복이 자동으로 향상되는 것은 아니

며, 이를 지탱하는 운영 규칙이 없다면 오히려 분절된 

개입만 증가할 수 있다. 따라서 한국형 모델은 “무엇을 

더할 것인가”보다 “경기력에 필수적인 최소 루틴을 무

엇으로 고정할 것인가를 먼저 제시하는 것이 타당하다. 
예를 들어, 식사 타이밍, 수분⋅전해질 섭취 규칙, 수면 

블록 확보, 고정된 모빌리티 세션과 같은 요소를 핵심 

루틴으로 설정할 필요가 있다.
후속 연구에서는 이러한 루틴을 보다 구체적으로 구

조화할 필요가 있다. 예를 들어 하드 세션 전⋅후 영양 

구성 항목, 기온과 세션 강도에 따른 수분⋅전해질 섭

취 결정 기준, 수면 및 낮잠의 시간 창, 스트렝스⋅모

빌리티의 주간 빈도 등을 사례별로 정리한다면, 케냐의 
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강점을 “재현 가능한 운영 지침”으로 제시할 수 있을 

것이다.

주제 5. 제약 대응과 적용 가능성에 대한 논의

통증, 노면 상태, 날씨와 같은 환경적 제약은 마라톤 

훈련에서 단순한 장애물이 아니라 운영 원리로 재해석

될 수 있다. 연구 참여자들은 훈련 계획의 변경을 실패

가 아니라, 다음 프로그램을 위한 전략적 보존으로 인

식하고 있었다. 이는 마라톤 훈련의 최상위 가치가 단

기적인 성취가 아닌 지속가능성에 있음을 보여준다. 이
는 훈련 부하 모니터링을 경기력 향상만이 아니라 과

도한 피로와 부상 위험을 관리하면서 긍정적 적응을 

유지하기 위한 과정으로 보는 관점과도 일치한다

(Bourdon et al., 2017). 또한 계획 변경 자체가 실천가

능한 부하 관리 전략으로 기능할 수 있음을 제시한 선

행연구와도 맥을 같이한다(Schwellnus et al., 2016). 
자원보존이론(COR theory; Hobfoll, 1989)의 관점

에서 보면, 케냐 현장에서 계획 변경을 ‘정상적인 운영 

과정’으로 받아들이는 문화는 반복되는 환경적  스트레

스로 인한 선수의 생리⋅심리적 자원 고갈을 예방하는 

심리사회적 보호 장치로 해석할 수 있다. 반면, 한국 C 
선수의 응답은 계획의 준수가 곧 성실함으로 평가되는 

문화적 풍토속에서, 계획 변경이 실패나 손해로 인식될 

위험이 있음을 시사한다. 
따라서 케냐 사례를 한국 현장에 적용할 경우, 고지

대 훈련 프로그램을 단순히 복제하기보다 한국의 일정 

구조, 훈련 인프라, 선수 관리 체계에 맞추어 마라톤 

훈련의 운영 조건을 재구성하는 접근이 필요하다. 특히 

환경적 제약을 모두 제거하려 하기보다 날씨, 노면, 이
동, 통증 등의 변수를 고려한 계획 변경 기준과 대체 

훈련 선택지를 사전에 마련할 필요가 있다. 또한 이러

한 조정이 훈련 실패가 아니라 회복과 훈련 지속성을 

보호하기 위한 합리적인 의사결정이라는 점을 코치와 

선수가 공유하는 운영 문화가 중요하다.
한국 현장에 적용할 경우 훈련 스케줄은 훈련 강도 

분포(training intensity distribution)의 관점에서 고강

도 세션과 저강도 회복 세션의 기능이 명확히 구분되

도록 구성할 필요가 있다. 선행연구에서는 엘리트 지구

력 선수의 훈련이 높은 비중의 저강도 훈련과 제한된 

고강도 자극으로 조직되는 경향이 있으며 이러한 강도 

분배가 장기적인 훈련 적응과 관련될 수 있음을 제시

하였다(Seiler & Kjerland, 2006; Seiler, 2010; Stöggl & 
Sperlich, 2014). 따라서 롱런, 인터벌, 언덕훈련과 같은 

주요 고강도 세션 이후에는 저강도 조깅, 휴식, 수면, 
영양 섭취, 모빌리티 등을 포함한 회복 블록을 사전에 

배치하여 피로 누적을 조절하고 다음 세션의 질을 보

호하는 구조가 필요하다. 또한 피로와 회복의 균형은 

과훈련 예방과 훈련 지속성 확보에 중요한 요소로 보

고되어 왔으므로(Kellmann, 2010; Halson, 2014; 
Meeusen et al., 2013), 한국 현장에서도 단순히 훈련

량을 증가시키기보다 제한된 고강도 자극과 충분한 회

복 시간을 함께 고려한 강도 분배 기준을 마련할 필요

가 있다.

결론

본 연구는 케냐 이텐⋅캅타갓의 고지대 훈련이 마라

톤 선수 개인의 ‘개별적 프로그램’에 국한되지 않으며, 
문화와 환경이 결합되어 형성된 ‘생태학적 운영 시스

템’으로 구축⋅작동하고 있음을 규명하였다. 분석 결과, 
마라톤 훈련 시스템은 다음 다섯 가지 요소로 요약된

다. (1) 환경과 사회적 맥락에 기반한 훈련 생태계 구

축, (2) 훈련량의 배열에 따른 리듬 중심의 주간 프로

그램 설계, (3) 선수의 주관적 감각과 코치의 관찰⋅통

찰을 결합한 유동적 컨디션 조절, (4) 영양⋅수분⋅수

면 등 일상 루틴의 내재화, (5) 환경적 제약을 지속가

능성의 기회로 전환하는 적응 능력. 또한 훈련 영상 및 

현장 관찰 자료는 이러한 응답이 단순한 인식 차원이 

아니라, 실제 훈련 루틴 속에서 반복적으로 구현되는 

실천적 행위임을 뒷받침하였다. 
더불어 케냐 훈련의 성공은 고지대라는 물리적 조건

에만 기인하지 않는다. 오히려 리듬 중심의 생활 구조

와 훈련 규범의 사회화가 핵심 동인으로 작동하고 있

었다. 더불어 케냐 현지에 상주한 한국 C 선수의 사례

는 한국형 시스템으로의 적용이 단순한 훈련 프로그램
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의 복제가 아니라, 리듬과 회복을 중심으로 선수를 보

호하는 운영 조건의 재설계가 요구됨을 시사한다. 
본 연구는 엘리트 훈련을 생리적⋅심리적 자극의 총

량이 아니라 ‘운영 시스템’과 ‘규범화된 리듬’의 관점에

서 재정의하였다는 점에서 학술적 의의를 지닌다. 다
만, 사례 수가 제한적이며 자료 수집이 횡단적으로 이

루어졌다는 한계가 존재한다. 후속 연구에서는 체계적

인 참여관찰과 종단적 추적 조사를 통해 이러한 운영 

시스템의 형성과 변화를 보다 심층적으로 규명할 필요

가 있다. 

제언

1. 한국 현장 적용을 위한 운영 설계

한국에 적용할 경우, 개별 프로그램 세션을 그대로 

복제하기보다 주간 리듬을 유지할 수 있는 운영 구조

를 우선 설계하여야 한다. 특히 집단 훈련에서는 훈련

량을 높이는 날과 절제하는 날을 구분하는 규칙을 문

서화할 필요가 있다. 컨디션 조절 역시 웨어러블 데이

터에만 의존하기보다, 코치의 관찰과 선수의 주관적 신

호를 함께 점검하는 통합적 방식으로 운영되어야 한다. 
결국 훈련 중 나타나는 통증, 피로도, 수행 저하에 대

해 어느 수준에서 강도를 낮추거나 다른 세션으로 대

체할 것인지에 대한 판단 기준이 미리 설정되어 있어

야 한다. 또한, 모니터링 데이터가 단순 기록에 그치지 

않고 실제 의사결정에 활용될 수 있어야 한다. 더불어 

통증, 이동, 노면 상태, 날씨와 같은 제약 요인은 예외

적 상황이 아니라 상시 조건으로 간주해야 하며, 이에 

따른 변경 프로토콜을 마련할 필요가 있다. ‘회복 우

선’, ‘프로그램의 질 보호’, ‘훈련 목적 유지’와 같은 변

경 원칙을 명확히 설정하고, 대체 옵션을 사전에 문서

화함으로써 운영의 일관성을 확보해야 한다.

2. 훈련을 가능하게 하는 조건 지원

마라톤에서의 경기력 향상은 단순히 인프라 지원만

으로 달성되지 않는다. 선수의 회복 리듬을 보호하는 

일정 운영 체계가 함께 구축되어야 한다. 미디어 활동, 
행사 참여, 이동, 회의 등 외부 일정이 회복을 침식하

지 않도록 시즌 단계별로 일정을 구조화하고, 생리적⋅

심리적 회복을 보장하는 관리 체계를 마련할 필요가 

있다. 또한 소속 팀이나 기관 차원에서 측정 장비 중심

의 관리에 그치지 않고, 실제 현장에서 작동 가능한 모

니터링 규칙을 표준화할 필요가 있다. 예를 들어 조정 

기준, 체크리스트, 정기적인 커뮤니케이션 루틴을 체계

화함으로써 회복 보호와 성과 향상을 지속 가능한 운

영 원리로 전환할 수 있다.

3. 후속 연구(연구 설계 및 자료 확장)

향후 연구에서는 연구 참여자의 범위를 확대하여 종

목, 경력, 역할에 따른 훈련 시스템 문화의 차이를 비

교할 필요가 있다. 또한 동일 현장의 사례 수를 늘리거

나 다중사례 설계를 적용함으로써 연구 결과의 일반화 

가능성을 높일 수 있어야 한다. 나아가 고지대 효과의 

단순 검증을 넘어, 한국 환경에서 주간 리듬을 유지하

도록 돕는 운영 조건을 실행연구나 실험적 설계를 통

해 평가할 필요가 있다. 이를 통해 리듬 기반 훈련 운

영 모델의 적용 가능성과 효과성을 보다 체계적으로 

검증할 수 있을 것이다. 
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