
你專屬的虛擬跑步教練 

如果覺得缺乏運動的動力，這些機件也許能助你一臂之力喔 
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吉姆．史提金格之所以開始跑步，只有一個原因，純粹只有一個原因而已。他說，不是因為買了新

跑鞋，也不是因為想瘦身，更不是因為想遠離電腦，而是因為他鞋子裡一個小小的感應器。 

現年四十五歲的史提金格是個健身狂熱者，而現在有愈來愈多像他一樣瘋狂熱愛健身的人，紛紛利

用無線科技來監測自己的鍛鍊情形。運動儀器一度是由計步器稱霸，但如今虛擬運動搭檔迅速流行起來，

而且還添加了更多新功能。 

 

蘭斯．阿姆斯壯大聲鼓勵 

史提金格在人行道上邁著步伐，一面聆聽播放清單裡的樂曲，耐吉+的感應器則把資訊傳送到他的

iPod 應用程式裡，讓他能聽到語音更新訊息，好知道自己究竟跑了多遠，以及速度有多快。另外還有一

項額外的好康喔：那就是每當他需要再加把勁時，iPod 裡就會傳來蘭斯．阿姆斯壯的大聲鼓舞。 

「我還和我兒子開玩笑說，我今天和阿姆斯壯一起跑步喔，」史提金格說：「說實在的，阿姆斯壯

一旦出聲叫我賣力一點，我真的就會跑得更起勁呢。」 

從二００八年三月起才開始認真跑步的史提金格，現在每週跑四十哩，而且計畫參加二０一一年波

士頓馬拉松的資格賽，而他唯一需要做的就是穿上鞋子（感應器裝在鞋墊下），帶著 iPod。他一旦準備好

了之後，就會把 iPod 裡的資料同步傳送到耐吉的一個網站上，這個網站會分析他的鍛鍊情形，鼓勵他接

受進一步的挑戰──包括虛擬和真實的活動──也提供鍛鍊諮詢以及社交網絡。 

「我在世界各地都有跑步夥伴，」他說：「我和他們從沒見過面，但我們常常互相溝通。此外，我

每完成一次跑步訓練，我的 iPod 就會自動傳送推訊到推特網站上，並且在我的 Facebook 網頁上發布進

度報告。」 

「其他人就會傳送即時訊息給我，向我道賀，還說我激發了他們鍛鍊的動力等等之類的話。」 
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簡單的儀器也許就已足夠 

不是每個人都是為了訓練自己參加波士頓馬拉松而運動，也不是每個人都想要對自己的運動情形獲

取那麼多的資訊。 

曾在體適能研究翹楚的庫柏學院擔任院長的史帝芬．布雷爾，只要有個計步器就已心滿意足了。不

過，這不表示他不懂得新式器材的吸引力。身為南卡羅萊那大學的運動科學教授，布雷爾目前正在生活

型態干預科技應用中心著手一項研究，以了解科技如何才能協助大眾做出有益健康的生活型態抉擇。 

「這個領域的研究已經開始開花結果，」他說：「所帶來的影響將會非常大。」 

但布雷爾也表示，大多數人並不需要繁複的儀器，只要觀察自己呼吸有多喘，或是能不能在健身的

同時還一邊和人交談，即可判斷自己鍛鍊的劇烈程度。 

 

獲取成果 

他的女兒安．布雷爾．甘迺迪現年三十七歲，曾經嘗試過幾種不同的儀器，現在則是一天二十四小

時都佩戴著：「寄身蟲」，她把感應束帶纏在左臂的三頭肌上。一旦她達到健身目標，這具儀器就會發出

嗶聲，並且在她腰帶上的小螢幕顯示她燃燒了多少卡路里。 

她喜歡這種儀器的「誠實以告」，她必須把自己的服裝尺寸從女性的廿八號縮小到了十四號，一年



半就減了七十五磅的體重。她還在十二月跑完了生平第一場半程馬拉松。 

「我精力旺盛，活力暴增，」她說：「而且我爸爸的研究也顯示，只要擁有健康的體適能，就能夠

活得更久。」 

以史提金格的例子來說，還可能會跑得更遠喔！ 

「我剛開始時，並沒有把參加馬拉松當成目標，」史提金格說：「當時覺得自己只要能跑個五公里

就算幸運了。」 

 


