
MLB중계 보면서 제일 자주 겪는 게 이거더라. “아 오늘은 설마 새벽까지 안 하겠지” 하고 눕는 순간, 몇 시간 뒤에

경기 시작이 딱 박혀있고 눈은 이미 반쯤 떠진 상태가 되는 거. 특히 한국은 MLB가 있는 시간대가 미국 동부 기준

으로 잡히는 날이 많아서, 시차 때문에 새벽부터 이른 오전으로 쏠리기 쉽다.

그래서 나는 MLB 보러 갈 때, 중계 화면부터 찾지 않고 먼저 일정부터 확인하는 쪽으로 루틴을 바꿨다. 생각보다

이게 체감이 크다. 일정이 정확히 박히면 “오늘은 버틸지, 다음날로 넘길지” 같은 판단이 빨라지고, 괜히 전날부터

카페인 과다로 끌려가는 날이 줄어든다. 오늘은 그 루틴을, schedule 기반으로 딱 잡는 방식으로 풀어볼게. 야구중

계, mlb중계, 야구중계사이트를 찾는 사람이라면 특히 도움 될 거다.

새벽 MLB중계가 “자꾸” 생기는 이유부터 정리

한국이 KST(UTC+9)이고, 미국 동부시간(ET)은 시기에 따라 UTC-5 또는 서머타임 때문에 UTC-4로 움직여. 그래서

한국이 ET보다 13시간 또는 14시간 빠른 경우가 된다. 이 차이 때문에 MLB중계 시청 시간은 한국 프로야구보다 훨
씬 이른 새벽이나 오전으로 잡히는 경우가 많아.

여기서 더 골치 아픈 건, MLB는 시즌 일정이 길게 이어지는데다가 Opening Day 같은 날은 특히 첫 시작 시간이 다
양하게 공지되는 편이라는 점이야. 예를 들어 2026 시즌은 3월 25일 샌프란시스코 야구중계 자이언츠-뉴욕 양키스

전으로 시작하고, 3월 26일이 본격적인 Opening Day다. Opening Day에는 첫 경기 시작 시간이 4:00 p.m. ET로 공
지된 경기와 8:05 p.m. ET 경기처럼, 시작 시간이 서로 다른 경기들이 묶여 있다. 이 조합이 한국에서는 “새벽에 뜬
다”로 번역되기 딱 좋은 형태가 된다.

즉, 새벽 경기 대비는 그냥 운에 맡기는 게 아니라 일정 구조를 먼저 읽는 게임이야. 그 핵심이 schedule 확인이랑,
당일 변동을 놓치지 않는 습관이다.

일정 확인은 “공식 페이지”가 제일 깔끔하다

야구중계사이트를 보는 건 편하지만, 새벽 경기 대비에서 중요한 건 “지금 이 순간 기준으로 시작 시간이 맞냐”야.
일정이 바뀌면 중계도 같이 흔들리거든. 그래서 나는 가능하면 공식 일정·결과 페이지를 먼저 본다.

KBO는 일정/결과 페이지와 순위 페이지를 운영하는데, 거기서 경기 시간, 장소, TV/RADIO 편성, 결과까지 확인할

수 있어. MLB도 schedule 페이지에서 당일 경기와 팀별 일정을 확인할 수 있다. 결국 핵심은 한 가지로 모인다. 최
신 변동이 반영된 “공식 일정”을 기준으로 잡아야 한다는 것.

이렇게 흐름을 잡아두면 야구중계, MLB중계 찾을 때도 우왕좌왕이 줄어든다. 중계 링크를 열기 전에 “오늘 내가 봐
야 하는 경기가 정확히 몇 시고, 취소나 순연 가능성이 있는지”를 먼저 확인하는 거지.

KBO도 시간을 “사람이 바뀌는 구간”으로 본다

여기서 한 번만 짚고 가자. MLB중계 새벽 대비를 하다 보면, 자연스럽게 KBO 일정도 같이 보는 날이 많아지거든.
그런데 KBO는 시즌 후반으로 갈수록 경기 시작 시간이 바뀌는 편이야.

KBO 정규시즌 잔여 경기 편성 공지 기준으로 9월 15일 이후에는 평일 18:30, 토요일 17:00, 일요일·공휴일 14:00에
시작한다는 식으로 시간이 정리돼 있어. 즉, 한국 야구중계는 시즌 막판에 “저녁 시작 고정”처럼 느껴지다가도, 요
일에 따라 시작 시각이 확 달라질 수 있어.

내가 이걸 굳이 MLB 새벽 대비 글에 넣은 이유는 단순해. 한국에서 야구 보다가 패턴이 무너지면, 새벽 경기 때 몸
이 더 빨리 망가져. 예를 들면 “항상 밤 7시쯤이면 끝나겠지”라고 생각하고 버티다가 KBO가 일요일 14시로 시작하

면, 그날 오후 리듬이 달라져서 다음날 MLB 새벽이 더 치명적으로 느껴질 수 있어. 일정 기반으로 보는 습관은 KBO
에서도 똑같이 먹힌다.

https://www.xn--hy1bk2p9tcp8g62cc8m29g.com/baseball


MLB중계 새벽 경기 대비, 루틴을 일정 중심으로 짜기

여기서부터는 실제로 내가 써먹는 식으로 말해볼게. “그냥 시간 보고 들어가면 되지”라고 생각할 수 있는데, 새벽

경기는 특히 예외가 생기기 쉽다. 우천 취소나 순연 같은 변동이 들어가면, 시작 시간과 중계 흐름이 꼬일 수 있어.
그래서 나는 아예 루틴을 “확인 - 판단 - 시청” 3단으로 가져간다.

아래는 내가 자주 쓰는 체크 포인트야. 리스트를 짧게만 적을게.

공식 schedule(MLB는 schedule, KBO는 일정/결과)에서 오늘 경기 시작 시각을 먼저 확인하기

한국 시간으로 바꿔 계산할 때, ET가 UTC-5인지 UTC-4인지(13시간 또는 14시간 차이) 감안하기

당일 중계 채널/플랫폼은 시작 시간이 확정된 뒤에 매칭하기

우천 취소나 순연 가능성이 있는 날은 다시 한 번 확인하기

“전체 경기 시청”이 아니라 “핵심 구간만 볼지” 미리 선택하기

여기서 제일 중요한 건 1번이야. 새벽 경기에서 가장 시간을 날리는 패턴은 “중계 화면은 떠 있는데, 경기 시작 시
간이 바뀐 걸 늦게 알아차리는 경우”거든. 일정 기반으로 먼저 잡아두면 그 손실이 확 줄어.

시차 계산은 감으로 하면, 새벽에 틀린다

한국에서 MLB를 볼 때 시차 계산은 대부분 “13시간 빠르다” 같은 식으로 통일해서 말하곤 해. 근데 실제로는 ET가
시기에 따라 UTC-5 또는 UTC-4를 쓰기 때문에 한국이 13시간 또는 14시간 빠른 경우가 생겨. 이 차이 하나가 생각

보다 크게 느껴져.

내가 겪었던 대표 상황은 이런 거야. 일정 확인할 때는 대충 “ET 오후 8시면 한국 오전 9시쯤”이라고 외우듯 계산해

서 들어갔는데, 막상 실제 시작 시각이 한 시간 더 당겨졌던 적이 있다. 그날이 딱 새벽 시작 구간이었고, 그 한 시간

차이가 수면을 흔들어서 다음날 컨디션이 망가졌지.

그래서 나는 계산을 외우기보다, 일정에서 시간을 확인하고 한국 기준으로 “몇 시대인지”를 먼저 잡아. 새벽이면

새벽, 오전이면 오전으로 1차 분류하고, 그다음에 정확한 시작 시각을 확인하는 순서로 간다. 감으로 한 번에 때리

면 틀릴 확률이 커.

Opening Day처럼 시작 시간이 다양한 날은 “묶음”으로 봐야 한다

MLB 2026 정규시즌 시작이 3월 25일이고, 3월 26일이 Opening Day라는 점은 이미 알고 있을 거야. 근데 Opening
Day에는 첫 경기 시작 시간이 예시처럼 4:00 p.m. ET인 경기와 8:05 p.m. ET 경기처럼 서로 다른 시간대가 함께 공
지되는 흐름이 있어.

이런 날은 “한 경기만 본다”로 접근하면 실수가 생기기 쉽다. 왜냐면 한국에서는 둘 다 새벽으로 보이는데, 막상 실
제 시작 시각은 서로 다르거든. 그래서 나는 Opening Day 같은 날은 아예 “내가 볼 경기 묶음”을 먼저 정한다. 한 경
기만 보고 끊을지, 중간에 다른 경기로 넘어갈지, 아예 다음날로 넘길지까지 포함해서.

여기서 중요한 판단 기준은 재미보다 생체리듬이더라. 새벽 경기에서 늦게 자면, 다음날 아침부터 이미 게임이 져.
그래서 “오늘은 첫 경기만 보고 마무리” 같은 식으로 계획을 잡아둔다. 선택지가 명확하면 mlb중계 시청이 훨씬 덜
스트레스가 된다.



야구중계사이트 이용은 “공식 일정 확인 이후”가 편하다

야구중계사이트나 중계 플랫폼을 보는 건 당연히 편해. 화면도 보기 좋고, 바로 들어가기도 쉽지. 다만 새벽 경기

대비 관점에서는 순서가 중요해.

내 경험상, 공식 일정으로 시작 시간이 확정된 뒤에 중계를 매칭하면 실패 확률이 크게 줄어. 반대로 중계를 먼저

켜놓으면, 경기 시작이 늦어지거나 순연되거나 하는 변동이 생길 때 기다리는 시간이 길어져. 특히 새벽에는 기다

리는 시간이 곧 피로로 직결된다. “지금부터 한다더니?” 같은 상황이 반복되면 멘탈이 먼저 꺾인다.

KBO도 마찬가지야. KBO 공식 사이트는 일일 일정과 결과를 함께 볼 수 있고, TV/RADIO 편성도 확인할 수 있어. 이
런 정보를 기반으로 보고 들어가면, 야구중계사이트에서 찾는 과정이 훨씬 짧아진다.

KBO와 MLB를 같이 보는 사람에게 필요한 “시간표 감각”
KBO는 3월 28일 개막 같은 식으로 시즌 시작이 잡혀 있고, 전체 정규시즌은 팀당 144경기씩 총 720경기를 치른다

고 정리돼 있어. 그리고 앞서 말한 것처럼 9월 15일 이후에는 평일 18:30, 토요일 17:00, 일요일·공휴일 14:00 형태로

시작 시간이 움직인다.

이걸 MLB와 합치면 체감이 이렇게 바뀐다. 초반에는 KBO는 늦게 끝나도 상관이 덜 한데, 후반으로 갈수록 KBO 시
작 시간이 달라지면서 하루 전체 리듬이 달라져. 그러면 MLB 새벽 경기 때 몸이 더 버티기 어려워져.

그래서 나는 “KBO에서 시작 시간이 바뀌는 주”를 감지하는 편이야. 예를 들어 일요일·공휴일 14시 시작은 특히 다
음날 오전 컨디션에 영향을 주기 쉽다. MLB가 새벽에 걸리면 그 영향이 더 커져서, 결국 일정 기반으로 하루 전체

를 재배치하게 된다.



새벽 MLB중계 대비는 결국 야구만의 문제가 아니라 “하루 리듬 관리” 문제로 바뀌더라.

새벽 경기에서 실제로 중요한 건, 중계보다 계획이다

여기서 말하고 싶은 건 단순해. 새벽 MLB중계에서 체력과 집중이 갈린다 해도, 그걸 해결하는 방법은 “중계 더 잘
찾기”가 아니라 “보기 전략”이더라.

예를 들어 경기 전체를 끝까지 보겠다고 마음먹으면, 시작 시간은 같아도 피로가 누적돼. 반대로 시작 후 1-2시간

정도만 보고 종료할지, 경기의 핵심 구간만 따라갈지, 아니면 다음날 하이라이트 중심으로 갈지 미리 정해두면 같
은 새벽이라도 난이도가 확 내려간다.

이건 진짜로 선택지 싸움이야. “나는 끝까지 볼 수 있다”가 아니라 “지금 내 컨디션에서는 어떤 선택이 최선인지”를
먼저 정하면, 새벽 경기의 스트레스가 줄어든다.

마지막으로, schedule 기반 확인이 주는 이득 정리

새벽 경기 대비에서 schedule 기반 확인의 장점은 결국 세 가지로 모인다.

첫째, 경기 시작 시각이 맞아야 시청 계획이 성립한다. 공식 schedule은 최신 변동을 반영하는 흐름이라, 야구중계

사이트에서 느끼는 불안이 줄어든다.

둘째, 시차 계산 오류가 줄어든다. 한국은 ET보다 13시간 또는 14시간 빠르기 때문에, 감으로만 때리면 한 시간 차
이가 몸을 흔든다. 일정에서 시간을 확인하고 한국 시간대로 분류하는 습관이 그걸 잡아준다.

셋째, 하루 리듬이 편해진다. KBO처럼 한국 리그 일정도 시즌 후반에는 시작 시간이 바뀌고, 이게 MLB 새벽 시청과

겹치면 컨디션이 더 크게 흔들릴 수 있다. 일정 기반으로 미리 배치하면, 새벽이 “예상 밖 이벤트”가 아니라 “내가

계획한 루틴”이 된다.

자주 헷갈리는 지점, 한 번만 정리

여기서는 리스트로 딱 한 번만 더 묶을게. (앞에 체크리스트가 이미 한 번 있었으니, 이게 두 번째이자 마지막 리스

트야.)

“중계 링크”보다 “경기 시작 시각”이 먼저다

ET는 시기에 따라 UTC-5 또는 UTC-4라서 13시간/14시간 모두 생각해야 한다

KBO는 9월 15일 이후 시작 시간이 요일별로 달라진다



Opening Day는 서로 다른 시작 시간이 함께 공지될 수 있다

공식 일정과 야구중계사이트를 순서대로 매칭하면 변동 스트레스가 줄어든다

새벽 MLB중계는 결국 준비하는 사람 쪽이 이긴다. 완전히 안 졸리게 만들 수는 없어도, “어? 오늘 왜 이렇게 일찍

시작해?” 같은 당황은 충분히 줄일 수 있어. 나는 그래서 계속 schedule부터 본다. 야구중계, mlb중계, 야구중계사

이트는 그 다음 단계고, 일정 확인이 본질이더라. 이런 식으로 루틴을 잡아두면, 새벽에 눈 뜨는 시간이 더 덜 괴롭

고, 경기를 보는 몰입도도 같이 올라가.


