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【專訪】Jacob Kiplimo 如何利用 Galaxy Watch 將數據轉化為世

界紀錄級的表現 
 

當 Jacob Kiplimo 衝過終點線時，他不僅是靠天賦在跑步－他同時也依靠數據。這位來自烏干達

的長跑名將兼 Team Galaxy 運動員，長期佩戴 Galaxy Watch8 進行訓練。這款裝置能將複雜的

生物辨識數據轉化為極具價值的洞察，進而制定致勝策略。 

 

科技與天賦的強強聯手已然開花結果。繼於 2025 年芝加哥馬拉松中取得壓倒性勝利，並於今年

3 月在里斯本刷新半程馬拉松世界紀錄後，這位 25 歲的頂尖跑者正將目光瞄準 2026 年倫敦馬

拉松。 

 

 

Jacob Kiplimo 正佩戴 Galaxy Watch8 為倫敦馬拉松進行訓練。 

 

為了響應 2026 年 4 月 7 日的「世界衛生日」，三星新聞中心特別邀請他分享如何以數據規劃訓

練方案，同時呼應今年世界衛生日的口號：「為健康同行，與科學並肩（Together for health. Stand 

with science.）」。 

 

三星獨家取得他的 Samsung Health 數據，並深入了解他高強度的訓練計畫，在短短一週內，他

的跑量就超過了 100 公里。從中可以看到，他如何根據數據洞察調整訓練，以達到最佳恢復狀

態，以及為何即便是休息日，也可能包含 3 公里的輕鬆跑。 

 

https://news.samsung.com/tw/galaxy-team%e6%88%90%e5%93%a1jacob-kiplimo%e5%8b%87%e5%a5%aa2025%e8%8a%9d%e5%8a%a0%e5%93%a5%e9%a6%ac%e6%8b%89%e6%9d%be%e5%86%a0%e8%bb%8d
https://www.londonmarathonevents.co.uk/london-marathon
https://www.londonmarathonevents.co.uk/london-marathon
https://www.who.int/campaigns/world-health-day/2026
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Kiplimo 的 Samsung Health 截圖顯示了他多樣化的訓練計畫，包含輕量慢跑與長距離訓練。 

 
 

問：恭喜你在 2026 年里斯本半程馬拉松刷新世界紀錄。你成功的秘訣是什麼？ 

 

沒什麼秘訣，全靠自律。你必須努力訓練、保持高度專注並管理好體能——清楚什麼時候該休息，

什麼時候該全力衝刺。但說實話，最關鍵的部分在於你必須發自內心地渴望你所追求的目標。如

果我不遵循這個準則，我不可能打破世界紀錄。 

 
 

問：你在 2025 年倫敦馬拉松獲得第二名，目前正準備在今年更進一步。Galaxy Watch8 在你的

訓練中扮演了什麼角色？ 

 

我的教練不住在烏干達，所以 Galaxy Watch8 基本上成了他在這裡的個人助理。儘管他不在我

身邊，但他仍能透過 Samsung Health 中的跑步分析功能，獲取即時的跑姿分析與報告。我們會

追蹤心率，並密切關注每一公里的配速。在強度較高的訓練期間，我還會監測不對稱性數據，觀

察自己是否過度使用某一側身體，藉此避免拉傷。另一個我關注的關鍵指標是觸地時間，我會微

調跑姿以確保每一步都達到最高效率。我一直致力於提升自己的跑步經濟性，因此洞察數據對我

來說非常有幫助。 
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Kiplimo 從 3 月 13 日至 19 日的 Samsung Health 數據，揭示了他如何在單週內循序漸進地增加

訓練強度。 

 
 

問：觀察你近期的 Samsung Health 數據，可以看到訓練計畫中一些明顯的訓練規律。請分享

你的訓練菜單。 

 

一致性是關鍵，但運動員絕不能陷入過度訓練的迷思。許多人沒有意識到，休息與體能訓練同樣

重要。為了展現最佳競技狀態，你必須將能量發揮到極致，而唯一的途徑就是透過規律的休息。

但所謂的「休息」並不總是代表完全不訓練，休息日可能意味著只跑 3 公里，而不是平常的 40

公里。你需要在訓練上保持一致性，同時也要傾聽身體的聲音，知道何時該放慢腳步。而在這一

點上，科技能提供極大的幫助。 

 
 

問：能否請你分享一個具體例子，說明 Samsung Health 的數據洞察如何讓你調整訓練計畫？ 

 

我剛才提到把 40 公里長跑改為 3 公里的決定，就是真實發生的故事。在最近一次 24 公里的練

跑中，我感覺到肌肉有些持續性的痠痛，於是我果斷決定將原定的 40 公里長跑，縮減為 3 公里

的慢跑，以確保身體充分恢復，並保留體力在日後完成 40 公里的訓練。Samsung Health 在這

方面對我幫助極大，它讓我隨時掌握身體狀況，確保身體充份修復，同時避免潛在的運動傷害或

過度疲勞。 

 
 

問：我們看到像你一樣的專業運動員如何利用數據達成目標。對於剛開始接觸跑步的人，你有什

麼建議？跑步教練功能又能如何幫助他們步入正軌？ 

 

對初學者來說，循序漸進且保持耐心至關重要。體能需要時間累積，關鍵在於懂得何時該挑戰極
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限、何時該停下腳步。並非每個人都有私人教練來量身打造訓練計畫，而跑步教練功能提供客製

化方案，即使是初學者也能朝馬拉松目標前進。它會準確引導你在跑步時該做什麼、激勵你，並

協助你持續精進。初學者非常幸運，能夠擁有這些出色技術，隨時隨地在訓練的每一步給予引導。

對於想挑戰全馬的進階跑者而言，它也是提供系統化訓練計畫的好幫手。 

 
 

問：今年世界衛生日的口號是「為健康同行，與科學並肩」。這與你的理念有什麼關聯？ 

 

科學在我整個訓練過程中，都發揮了極大的助力。如果沒有 Galaxy Watch8 追蹤數據的能力，

我不知道自己會走到哪一步。我運用科學數據規劃每日生活。科學與科技幫助我發揮最佳表現，

我相信也能幫助任何人做到這一點。 

 

從一位烏干達的年輕跑者到世界紀錄保持者，Kiplimo 證明了當努力不懈遇上智慧科技時能激發

出多大的潛力。無論是追求站上領獎台的頂尖運動員，還是剛邁出健康生活第一步的初學者，

Galaxy Watch8 都能提供具體的數據洞察，助用戶養成更健康的習慣並達成目標。 

https://news.samsung.com/tw/one-ui-8-watch%e5%85%a8%e6%96%b0%e5%8a%9f%e8%83%bd-%e5%8a%a9%e5%8a%9b%e5%9f%b9%e9%a4%8a%e5%81%a5%e5%ba%b7%e5%a5%bd%e7%bf%92%e6%85%a3

