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MAVR 深度产品分析
从产品经理视角拆解功能、增长、商业化、壁垒与中国市场机会

研究日期：2026年8月5日
证据范围：官网、App Store、服务条款、版本记录与公开产品页面
MAVR不是普通饮食记录工具，
而是一套由训练日历驱动的耐力运动营养决策系统。
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执行摘要
	核心结论
MAVR最重要的产品资产不是AI聊天，而是将未来训练需求、食品与补给品、天气与汗率、赛事路线和补给站串成连续决策工作流。其优势是可执行性，短板是估算可信度、数据质量、早期产品可靠性以及中国本地化。



MAVR面向正在执行结构化训练计划或备战比赛的业余耐力运动员。它读取训练日历和身体数据，动态计算每日热量、碳水、蛋白质、水分及训练中补给，再通过餐时计划、Fuel Kit、比赛路线和AI营养教练Kai转化为行动。
从产品经理视角看，MAVR已经形成“训练输入—营养计算—执行工具—记录反馈”的完整骨架，但尚不能从公开资料证明其具备真实个体学习闭环、科学有效性或产品市场匹配。
	维度
	判断

	产品本质
	耐力运动营养决策系统，而非普通卡路里记录App

	最强功能
	训练负荷驱动的每日营养、训练中补给和比赛路线计划

	核心入口
	连接训练日历，自动识别未来重点训练和目标赛事

	增长抓手
	营养内容SEO、免费比赛计算器、赛事补给站页面、7天试用

	主要短板
	早期产品稳定性、估算伪精确、数据质量、仅iPhone为主、缺少专业端

	中国机会
	中国食物、外卖、国产设备、本地赛事、补给品与教练服务



1. 产品定位与基本画像
MAVR的官方定位是面向跑步、骑行、游泳、铁三、越野、超马和HYROX等人群的耐力运动营养应用。它通过未来训练需求而不是单一减重目标来决定用户今天应该怎么吃。
	维度
	MAVR现状

	产品定位
	跑步与耐力运动营养应用

	核心用户
	正在执行结构化训练计划、备战半马/全马/超马/铁三等比赛的业余运动员

	核心价值
	根据训练负荷动态调整每日营养和训练前中后补给

	核心场景
	普通训练日、长距离训练、比赛周、比赛日、训练恢复

	主要平台
	iPhone；通过Apple Health及第三方训练平台接入数据

	主要连接
	Runna、Strava、TrainingPeaks、Intervals.icu、Apple Health

	商业模式
	7天试用＋月度/年度订阅

	美国区价格
	约8.99美元/月、69.99美元/年；商店另显示年度首次优惠

	直接竞品
	Fuelin、Hexis、Saturday、EatMyRide

	阶段判断
	功能较完整，但独立开发、快速迭代和早期商业化特征明显



资料来源：MAVR官网；美国区App Store
2. 用户问题、目标人群与JTBD
2.1 用户问题
跑步App通常回答“今天跑什么”，饮食App通常回答“今天吃了多少”。MAVR填补的是两者之间的决策空白：下一场训练需要什么营养，以及如何在真实生活与比赛中执行。
· 明天需要完成30公里长跑，今晚和明早应该吃多少碳水？
· 间歇训练前多久进食，训练后怎样安排恢复餐？
· 长跑每小时应摄入多少碳水、液体和钠？
· 需要带几支能量胶，何时吃，是否需要搭配水？
· 比赛天气、目标配速或补给站变化后，原计划是否仍适用？
2.2 用户任务（Jobs to Be Done）
	用户任务
	用户真实诉求

	避免撞墙
	知道长跑和比赛应该吃多少、什么时候吃

	提高训练质量
	在重点训练前维持足够糖原和可用能量

	加快恢复
	及时完成碳水、蛋白质、水分及电解质补充

	降低决策负担
	不再自己查资料、做表格和计算补给品数量

	验证比赛策略
	在训练中逐步测试产品、剂量、时间与肠胃耐受



	价值主张
“我已根据你的下一场训练和目标比赛，告诉你什么时候吃、吃多少、带什么，以及为什么。”



3. 产品架构与核心闭环
MAVR可以拆成四层：数据接入、营养计算、执行工具和反馈。其核心并非孤立功能，而是这些对象之间的关系。
[image: ]
图1  MAVR产品决策闭环（基于公开功能重构）
· 数据接入层：训练项目、时长、强度、身体数据、天气、汗率、赛事和饮食记录。
· 营养计算层：热量、宏量营养、糖原、训练中碳水、水分和钠。
· 执行工具层：餐时计划、Fuel Kit、比赛计划、提醒和Kai。
· 反馈层：饮食记录、MAVR Score、Live Energy、肠胃耐受和训练完成情况。
4. 功能模块详细分析
本章按照用户旅程而非官网营销顺序拆解功能。每个模块区分公开事实、用户价值和产品经理判断。
4.1 用户画像与初始评估
已核实功能：MAVR使用年龄、性别、体重、主项运动、训练量、目标赛事、目标配速、身体组成目标、饮食偏好以及汗率等资料建立计算基线。
用户价值：帮助系统迅速生成“属于这个用户”的首份方案，而不是通用模板。
产品判断：首轮输入较多，注册流失风险高。更合理的方式是先用体重、主项、目标赛事和训练日历生成结果，再逐步补采汗率、偏好和补给产品。
4.2 训练日历与设备连接
已核实功能：产品连接Runna、Strava、TrainingPeaks、Intervals.icu和Apple Health；Garmin、COROS、WHOOP与Oura等通常经Apple Health流入。
用户价值：提前理解未来训练，而不是在训练结束后才计算消耗，从而支持训练前营养决策。
产品判断：这是核心入口，也是高风险依赖。重复活动、时区、全天训练、计划与实际训练差异、第三方接口变化都会直接破坏营养结果。版本记录中的多次同步和重复计算修复证明这不是简单接接口的问题。
资料来源：MAVR跑步产品页
4.3 动态每日营养目标
已核实功能：系统根据基础代谢、活动消耗、训练项目、时长、强度、身体组成目标及训练安排计算每日热量、碳水、蛋白质、脂肪和水分；重点训练日提高目标，休息日相应降低。
用户价值：让营养目标与训练需求同步变化，摆脱固定热量和固定宏量比例。
产品判断：价值清晰但存在伪精确风险。建议采用区间、置信度、计算依据和主观反馈校正，而不是只展示一个看似精确的数字。
资料来源：MAVR官网
4.4 餐时计划与训练前中后营养
已核实功能：系统将全天营养分配到早餐、正餐、零食、训练前餐、训练中补给和训练后恢复餐，并依据训练开始与结束时间调整餐时。
用户价值：把“今天需要多少碳水”转换成“每一餐何时吃、吃多少”，降低执行门槛。
产品判断：真正决定留存的不是宏量目标，而是能否转成用户常吃、买得到、做得出且肠胃能接受的食物。中国市场需要重做中餐、外卖、便利店和家庭餐桌场景。
资料来源：训练补给与餐时说明
4.5 Live Energy／糖原状态
已核实功能：MAVR通过Live Energy展示全天估算的糖原状态，呈现进食和训练导致的能量储备变化。
用户价值：把抽象的糖原可用性转化为类似“油箱”或“电量”的直观反馈。
产品判断：这是优秀认知设计，也是高风险表达。普通穿戴设备不能直接测量肌糖原，必须明确为模型估算，并展示可能范围与影响因素。
资料来源：MAVR官网
4.6 食物记录与食品数据库
已核实功能：产品提供厂商口径超过400万条食品、条码扫描、搜索、自定义食物与食谱、常用库、文字记录、AI拍照识别、多食物记录和标准份量。
用户价值：衡量实际摄入与建议目标的差距，为Kai和后续餐食调整提供上下文。
产品判断：食物记录是高摩擦环节。应支持轻记录、标准记录和精细记录三档，而不是要求所有用户每天完整记录全部饮食。食品来源、份量和混合菜识别误差需要显式管理。
资料来源：美国区App Store
4.7 Workout Fueling／训练中补给
已核实功能：系统根据项目、时长、强度和身体数据判断是否需要补碳水，计算每小时克数、首次摄入时间、后续间隔、总补给品数量以及搭配水量。
用户价值：为90分钟以上长跑、马拉松专项长距离、长骑、Brick和超马训练生成可直接执行的携带清单。
产品判断：这是最适合做MVP和首次激活的模块，因为用户可以立即得到“明天跑两个半小时，带几支胶和多少饮料”的明确答案。
资料来源：训练补给计算说明
4.8 Fuel Kit／补给产品包
已核实功能：用户可保存常用能量胶、软糖、运动饮料、能量棒等产品，并分配到不同运动项目。
用户价值：把每小时碳水克数转换成真实商品及数量，缩短从建议到行动的距离。
产品判断：Fuel Kit既是执行工具，也是未来电商和品牌合作接口。可扩展购物清单、替代产品和胃肠耐受推荐，但商业合作不能破坏营养建议中立性。
4.9 汗率、补水与电解质
已核实功能：MAVR依据天气、训练强度与时长、汗率、汗液盐度、是否携水和赛事补给站生成液体与钠建议；版本资料还显示其支持家庭汗率测试或实验室数据导入。
用户价值：将碳水、液体和钠放在同一补给方案里，避免孤立计算。
产品判断：这是安全风险最高的模块。必须有上下限、高温警告、症状停止规则、特殊人群排除和专业咨询入口。MAVR条款也明确提示脱水、低钠血症、热疾病和胃肠道不适风险。
资料来源：MAVR服务条款
4.10 比赛补给计划
已核实功能：比赛计算器使用比赛类型、赛道、能量胶产品、每小时碳水、体重、年龄、性别、目标配速、天气、汗率、汗液盐度及补水方式，输出赛前碳水、早餐、咖啡因、液体、钠和分时补给。
用户价值：将高失败成本的比赛营养问题转换成逐小时、逐产品、逐补给站计划。
产品判断：比赛场景具有明确日期和较高付费意愿，是最强转化入口。MAVR的优势是覆盖比赛周、早餐、赛中执行和赛后恢复，而不是只算能量胶数量。
资料来源：MAVR比赛计算器
4.11 赛道与补给站数据库
已核实功能：官网当前展示128场已映射赛事、1,453个补给站、覆盖30个国家，并记录水、运动饮料、能量胶和水果等信息；这些数字属于厂商口径。
用户价值：将理想摄入时间与真实补给站位置对齐，帮助用户决定在哪里吃胶、在哪里取水。
产品判断：这是差异化数据层，同时承担产品价值、数据积累和SEO获客三重作用。中国大陆赛事覆盖目前明显不足。
资料来源：赛道与补给站数据库
4.12 Gut Training／肠胃训练
已核实功能：MAVR提供赛前补给演练与约四周的渐进式肠胃训练思路，鼓励用户在关键长距离训练中逐步提升碳水，并记录耐受。
用户价值：解决“理论上吃得对，比赛中却吃不下”的问题。
产品判断：最有价值的长期数据不是吃了几支胶，而是产品、剂量、强度、天气、胃肠反应和后程表现之间的关系。若能用于个体校正，将成为真正的数据壁垒。
资料来源：四周肠胃训练方案
4.13 Kai AI营养教练
已核实功能：Kai可回答补给问题、解释当天目标、推荐餐食、生成食谱、通过对话记录食物并提供恢复和比赛建议。
用户价值：用自然语言操作复杂计划，并利用用户的训练、饮食和比赛上下文提供更及时建议。
产品判断：Kai本身不是壁垒，通用大模型也能答营养问题。真正价值在于上下文质量、工具调用和安全边界。AI输出必须可追溯、可解释并在高风险问题上升级到专业人员。
资料来源：MAVR官网
4.14 MAVR Score、进度与提醒
已核实功能：产品提供MAVR Score、三日营养评估、体重趋势、宏量分析、Widget、明日训练准备、补给和碳水装载提醒等。
用户价值：通过分数、进度和提醒建立日常使用习惯，并让比赛准备具有连续性。
产品判断：评分机制可能引发“为了分数而吃”和营养焦虑。更适合衡量关键行为与准备度，而不是追求绝对100分。公开资料尚未充分披露其评分公式。
资料来源：MAVR产品更新
5. 三条核心用户路径
5.1 普通训练日
1. 自动读取训练日历并识别训练类型、强度和持续时间。
2. 生成全天热量、碳水、蛋白质和水分目标。
3. 将营养分配到训练前、训练中和训练后。
4. 用户记录食物，Live Energy和MAVR Score更新。
5. Kai根据差距推荐后续餐食。
5.2 周末长距离训练
6. 识别即将到来的长跑，并在前一天给出准备提示。
7. 生成早餐和训练前加餐。
8. 按时长输出每小时碳水、液体和钠。
9. 从Fuel Kit选择用户常用产品，生成携带数量与时间轴。
10. 训练后提醒恢复餐并记录肠胃耐受。
5.3 比赛周期
11. 选择目标赛事，导入赛道及补给站。
12. 设置目标配速、天气、汗率和补给品。
13. 生成赛前数日碳水装载、比赛早餐和起跑前补给。
14. 将胶、水和钠与赛道补给站对齐。
15. 在赛前长跑中反复演练并在比赛后复盘。
6. 商业化、增长与留存
6.1 获客漏斗
· 运动营养科普文章和竞品对比内容。
· “某场马拉松如何补给”的长尾搜索页面。
· 免费比赛补给计算器。
· 赛道与补给站数据库。
· 7天完整试用。
· 月度或年度订阅。
每场赛事都能形成独立搜索入口：赛事页面解决补给站信息，计算器提供即时价值，再将用户引导至试用和完整训练周期服务。这是典型的“内容SEO＋工具转化”。
6.2 激活指标
	推荐激活定义
用户成功连接训练日历，并为下一场关键训练生成第一份可执行补给计划。



· 完成身体与运动资料；
· 连接至少一个训练平台；
· 识别未来7天训练；
· 生成一个长距离补给计划；
· 设置Fuel Kit；
· 完成一次饮食或补给记录。
6.3 留存机制
MAVR具备训练变化、饮食记录、比赛倒计时、补给演练、个人食物库和Kai上下文等多重留存循环。但目标赛事结束后可能出现明显流失，因此需要补充赛后恢复、下一赛事、基础期营养和年度训练营养报告。
6.4 商业模式
目前公开产品以B2C订阅为主，模式简单但收入上限和获客成本压力明显。未来可扩展教练/营养师端、跑团套餐、赛事官方合作、补给品电商、API授权和人工营养服务。公开资料中尚未看到成熟专业端，这是相对Hexis的明显差距。
7. 竞争壁垒与主要风险
7.1 壁垒判断
当前中等壁垒
· 主流训练平台连接与活动标准化；
· 训练负荷到营养计划的连续工作流；
· 赛事和补给站结构化数据；
· 多运动项目的补给规则；
· Fuel Kit与补给产品数据；
· 日常营养与比赛计划的一体化体验。
容易被复制的部分
· AI聊天与食谱生成；
· 拍照识别食物；
· 固定公式计算每小时碳水；
· 常规碳水装载方案；
· 糖原油箱可视化。
潜在真正壁垒
	长期数据闭环
训练计划＋实际训练＋建议摄入＋实际摄入＋天气＋肠胃反馈＋比赛表现。公开资料尚不足以证明MAVR已经形成这一学习闭环。



7.2 风险矩阵
	风险
	级别
	产品影响

	食物记录负担
	高
	用户难以长期坚持，导致系统缺乏真实摄入数据

	输入数据不准
	高
	手表消耗、食物份量和训练分类误差会层层放大

	伪精确感
	高
	糖原百分比和克数目标可能被误认为直接测量

	同步可靠性
	高
	重复活动、时区和接口变化直接影响核心结果

	安全责任
	高
	补水、钠和特殊人群建议错误可能产生健康风险

	饮食失调风险
	中高
	分数、热量和宏量追踪可能加重焦虑

	用户范围过宽
	中
	同时覆盖多项运动可能稀释跑步专项体验

	独立开发能力
	中高
	功能、数据和安全复杂度对团队维护能力要求高

	平台覆盖
	中
	iPhone为主限制安卓及中国市场

	缺少专业端
	中
	尚未形成营养师、教练和运动员协同网络

	赛后流失
	中高
	用户完成目标赛事后可能取消订阅



资料来源：MAVR服务条款及安全边界
8. 产品经理综合评分
	维度
	评分
	判断

	用户痛点强度
	9/10
	长距离补给属于高失败成本、高焦虑场景

	产品定位清晰度
	9/10
	与普通卡路里记录App差异明确

	功能完整度
	8.5/10
	覆盖训练、日常营养、比赛和AI记录

	即时价值
	8/10
	生成长跑或比赛计划即可产生价值

	日常使用摩擦
	6/10
	饮食记录和资料输入仍然偏重

	个性化深度
	7/10
	输入丰富，但主要仍依赖规则与估算

	科学可信度
	6.5/10
	有循证框架，缺乏公开产品有效性验证

	数据壁垒
	6.5/10
	赛道数据有特色，个体学习闭环尚不明确

	商业化成熟度
	5.5/10
	主要为早期B2C订阅

	中国市场适配
	3/10
	食物、设备、赛事、支付和语言均需重做

	综合竞争力
	7.5/10
	方向与功能领先，成熟度和信任体系待验证



评分属于基于公开产品功能的定性判断，不代表真实用户满意度、留存、收入或科学有效性。
9. 对中国AI运动营养师的启示
不建议直接照搬MAVR全部功能。中国产品应先验证关键训练补给，再逐步建立本地食物、赛事和专业服务壁垒。
	阶段
	核心能力
	关键验证指标

	阶段一：跑者补给MVP
	训练日历同步；识别长跑和重点训练；训练前中后碳水；国内补给品换算；马拉松比赛计算器；重点赛事覆盖
	用户是否按计划完成一场关键训练

	阶段二：反馈闭环
	中国食物与外卖识别；家庭汗率测试；肠胃训练；天气调整；女性周期；恢复评价；胃肠反应记录
	关键训练补给执行率与耐受改善率

	阶段三：专业壁垒
	教练端；营养师端；跑团管理；赛事合作；补给电商；基于长期执行和表现数据的个体校正
	持续付费、教练管理规模与个体模型提升



9.1 中国市场的本地化重点
· 中国食物、混合菜、外卖、便利店和家庭餐桌数据；
· 国产能量胶、运动饮料、盐丸和补给规格；
· 华为、COROS、Keep、咕咚等本地运动生态；
· 国内马拉松路线、补给站和赛事天气；
· 微信、支付宝、安卓与国产系统；
· 高温高湿、胃肠不适、女性周期和中国饮食习惯；
· 教练、营养师和跑团协同。
	最终启示
不要要求用户学习复杂的运动营养知识。产品应根据下一场训练，直接告诉用户什么时候吃、吃多少、带什么、怎么验证，以及为什么。



10. 建议的核心指标体系
10.1 北极星指标
	推荐北极星指标
每周被完整准备并执行的关键训练补给次数，而不是单纯日活或饮食记录次数。



10.2 漏斗指标
	层级
	建议指标

	获取
	比赛计算器访问量、赛事页面自然流量、下载转化率

	激活
	训练平台连接率、首份计划生成率、Fuel Kit设置率

	执行
	关键训练计划查看率、补给提醒完成率、实际摄入记录率

	价值
	后程掉速减少、胃肠不适减少、恢复主观评分改善

	留存
	周活跃、连续训练周期使用、目标赛事结束后留存

	商业
	试用转付费、月转年、续订、赛事后取消率

	安全
	高风险建议拦截率、用户报告异常、专业升级率



附录：研究方法与主要来源
本报告基于2026年8月5日可公开访问的MAVR资料。所有用户量、赛事量和食品量均属于厂商公开口径，未作为独立经营数据验证。公开资料足以分析产品结构和策略，但不能证明产品市场匹配、留存、收入或科学有效性。
· MAVR官网
· 跑步营养产品页
· 铁三营养产品页
· 比赛补给计算器
· 赛道与补给站数据库
· 训练补给计算说明
· 训练补给与餐时说明
· 四周肠胃训练方案
· 产品更新记录
· 服务条款
· 美国区App Store
研究限制
· 未完成付费产品全流程实测，不能验证真实信息架构和所有付费墙行为。
· 未获得内部算法、留存、收入、转化或实验数据。
· 未对营养建议进行独立运动科学有效性验证。
· App Store评价数量有限，不能据此判断整体满意度。
· 部分功能和数字可能随后续版本变化。
Research Institute PRO  |  1
image1.png
MAVR 7= G R 3R A ER

BIE@A

LRI
SEE B R

RAE5TE
ESihath
RREHAER

Bt

EFRaE
W T 73 %
RESRE
MRS
HkEH
BTN

TR
° HAAK
° EIiHA
o Uik
o Mz
Fuel Kit

HENESHTE A XE , MRIERRNET R R, THIT,

HATRB
wRiEFE
MAVR Score
Live Energy
B %
UGRFERER

RN E T,








