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【用戶指南】Galaxy Watch8 系列： 

從 5 公里到半程馬拉松，遠近相伴的練跑教練 

 

全球路跑風潮方興未艾。較低的入門門檻，為此項運動大受歡迎的主因，但對許多人而言，要制定一個有

系統的訓練計畫並持之以恆，依然是一大挑戰。 

 

Galaxy Watch8 系列搭載的「練跑教練」功能，能為不同程度的用戶量身打造個人化訓練計畫，陪伴新手

或偏好獨自訓練的跑者，一同享受進步帶來的樂趣。 

 

韓國健身網紅 Narae Kim（@healthy_naraekim），歷經兩年無教練指導的自主訓練後，自覺跑步表現陷

入瓶頸。得益於「練跑教練」的協助，她展開全新挑戰，力求突破自我。三星新聞中心也特別記錄此段歷

程，見證她的轉變與成果。 

 

 

 

 

跟著「練跑教練」熱血開跑 

漫無目標的跑步，往往難以持之以恆。對於不知該從何開始的跑者，Galaxy Watch8 系列為其提供了一個

簡單的起點。只需戴上裝置，走出戶外，即可透過 Samsung Health 內建的「練跑教練」設定個人化目標。 

 

 

https://www.instagram.com/healthy_naraekim/
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第一步為跑步等級測試。展開訓練前，「練跑教練」會依 10 個級距為使用者評級，據此推薦三到五週的個

人專屬訓練計劃。 
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▲開始訓練計畫之前，「練跑教練」會先評估每位跑者的實力 

 

測試方法很簡單，只需將過去的路跑經驗輸入 Galaxy Watch8 系列，並在 12 分鐘的時間內，盡全力跑出

最遠的距離。初學者可先從步行或慢跑開始，依指示逐步加速。為確保結果更精準，建議於平坦的場地完

成測試，並避免前一天過度勞累。 

 

進行跑步等級測試時，Kim 以穩定配速跑步 12 分鐘，並輸入運動自覺強度（RPE）
（註一）

。測試結果顯示，

Kim 的跑步實力屬於第 6 級，亦即以半程馬拉松為目標而言，需在 1 小時 42 分 43 秒內完成 15 公里。為

實現此目標，「練跑教練」為她制定為期五週、共 19 項客製化課程的計劃。 

 

 

 

「練跑教練」將訓練目標細分為 10 個等級，引導入門者從 5K 開始挑戰；對於經驗豐富者，則透過循序

漸進的方式，助其一點一滴累積實力，備戰全程馬拉松。 

 

練跑教練：為每位跑者制定計劃 

https://youtu.be/XBze_HU9C70
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▲從初學者到馬拉松參賽者，「練跑教練」提供量身打造的訓練計畫 

 

針對各級跑步實力，打造專屬訓練計劃 

 

「今天該跑多遠、多快？」為訓練時最令人困惑的問題之一，所幸「練跑教練」能為跑者指點迷津。 

 

在訓練計畫的首週，Kim 在清晨時分前往首爾漢江公園，開啟「練跑教練」，眼前隨即出現已排定的課表，

心中疑雲頓時一掃而空。 

 

 

 

「練跑教練」針對不同實力等級，提供 15 至 19 項客製化課程。內容包括每週三到四次的跑步訓練，並搭

配適當的恢復時間，協助使用者輕鬆持之以恆。當課程完成率超過 70%，便可進行升級測試，或重新進行

等級評估，以提升訓練強度。 

 

https://youtu.be/DE9WA32NIew
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身為一名 6 級跑者，Kim 的第一堂課是輕量的 50 分鐘慢跑，不僅容易上手，也讓她愉快的享受秋高氣爽

的清晨。 

 

 

▲「練跑教練」第 6 級訓練計劃課表 

 

Samsung Health 中的「練跑教練」共提供 160 項訓練計劃，協助配戴者根據體能等級和目標，展開系統

性的訓練。此功能並非一昧地提升強度，而是循序漸進地調整難度，藉以降低運動傷害風險，並激勵維持

運動習慣。 

 

各級別的訓練計劃皆以穩步提升能力、追蹤進度，並讓配戴者從中獲得成就感為宗旨。初學者可藉由步行、

低強度慢跑提升耐力；而身經百戰的資深跑將，則可結合高強度間歇訓練、長距離慢跑、Fartlek 訓練法
（註

三）
持續精進跑步表現。 

 

即時指導 

掌握配速是跑步的重要技巧，但要同時保持呼吸和速度的穩定，並非易事。在某次訓練中，當 Kim 無法順

暢的呼吸時，Galaxy Watch8 便隨即提供「放慢速度」和「堅持下去！」等語音回饋，宛若教練貼身在旁

指導與陪伴。 
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「練跑教練」不僅是一款用以追蹤距離和時間的應用程式。該功能以 Galaxy Watch8 系列的先進感應器作

為驅動力，藉由一目了然的形式提供即時數據，協助用戶在訓練期間掌握自身配速與體能狀態。 

 

 

▲練跑教練提供即時回饋，協助調整心率與配速 

 

 

https://youtu.be/jujF2kw1UTg


 

 

7 

在跑步期間，手錶會顯示各段距離配速、心率和左右平衡等關鍵數據，助力維持跑步節奏，並養成良好的

習慣。每次訓練結束後，裝置會利用配戴者自行輸入的 RPE，生成一份詳實的報告，呈現該次訓練與其體

能水準的匹配度。 

 

 

▲可查看跑步後的各項數據，包括最大攝氧量和心率 

 

其中最大的亮點在於，「練跑教練」能為使用者評分，清楚呈現訓練進度。除了簡單的數字，透過結構化

訓練，還能看見自己的成長，從中獲得滿滿的成就感，這正是它與眾不同之處。 

 

為健康打分數，建立良好作息 

持之以恆的跑步不僅需要體力，亦有賴於規律的作息。除了「練跑教練」，Galaxy Watch8 系列亦具備其

他有助於建立良好作息的功能，幫助建立長久的運動習慣。 

 

每日清晨，Kim 都會參考 Samsung Health 上的「身體能量指數」和「睡眠分數」，來選擇適宜自身狀態

的跑步課程。「身體能量指數」綜合睡眠、活動量與心率數據，以 0 到 100 分為用戶的身心健康狀態打分

數。該功能亦提供每日恢復的小訣竅，助用戶在運動和休息之間取得平衡。 

 

身為一名經常加班的專業人士，Kim 發現此項功能對於維持訓練計畫特別實用，能有助於避免過度勞累。 
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▲Samsung Health 的「身體能量指數」和「睡眠分數」 

 

首次現身三星 Galaxy Watch8 系列的 Google Gemini，將跑步體驗推升至嶄新境界。Kim 對著腕間裝置發

出指令：「顯示附近地勢平坦的跑步路線。」在 Gemini 的應援下，她探索了許多新路線。 

 

 

 

站在室內跑步機上，只需說出：「將我的每公里配速（分鐘／公里）轉換為跑步機的速度（公里／小時）。」

Gemini 便立即顯示換算結果，讓室內與室外訓練同樣得心應手。 

https://youtu.be/0yHtcnkfE_s
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長跑夥伴 

完成五週的訓練計劃後，Kim 重新進行跑步能力測試，並成功晉級至下一個級別。Galaxy Watch8 系列「練

跑教練」的個人化訓練計畫，明顯提升其跑步表現。 

 

 

 

Kim 回顧自身體驗：「我的目標是完成半程馬拉松。在使用『練跑教練』之前，我常不知該如何配速和調

整強度。而今，借助其量身打造的訓練計劃與基於數據的回饋，我的跑步品質和效率，雙雙獲得顯著的提

升。令我印象最深刻的部分，是它從基礎入門著手，按部就班地引導跑者，猶如教科書一般。我強烈推薦

給跑步新手。」 

 

她補充道：「跑步不見得要天天出門，訓練和恢復期的交替進行，反而更為重要」。她向初學者推薦一種

稱為「leapfrog running」的訓練法，亦即每隔一天跑一次。「跑步最大的動力，來自於看見自己的進步和

成就感。在「練跑教練」的激勵下，即使獨自一人跑步，也能自始至終的保有強勁動力。」 

 

 

https://youtu.be/NTU0t5afpU4
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跑步最艱難的部分，莫過於堅韌的恆心。而今，一路追蹤身體節奏、時時陪伴在側的 Galaxy Watch8 系列，

已成為深得信賴的腕間神隊友。凡渴望建立路跑習慣、同時精進技巧的跑者，何不跟著 Galaxy Watch8 系

列內建的「練跑教練」熱血開跑？ 

 

註一：運動自覺強度屬於主觀的評估方式，由運動者本人評量運動時感受的費力程度。  

註二：長距離慢跑是一種訓練方法，旨在透過慢速的長距離跑步，來提升肌耐力和心肺功能。  

註三：Fartlek 源自瑞典語，意為「速度遊戲」，它是一種交替快慢跑的靈活訓練形式，不設固定的時間間隔。 

 


