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分析对象：Saturday、咕咚、悦跑圈、PaceMate、EatMyRide、MyFitnessPal、Sigma、Keep、MAVR
分析日期：2026-08-05
分析视角：AI 产品经理／用户任务／商业闭环／差异化能力／可验证决策
一、执行摘要
这九款产品并不处于同一条赛道。若只比较功能多少，会把“流量平台”“训练教练”“营养工具”和“记录数据库”混在一起，得出错误结论。更适合管理层判断的分类如下：
	类型
	产品
	用户购买的核心价值
	主要商业目标
	对 康比特AI 跑步助手的启示

	大众运动平台
	咕咚、悦跑圈、Keep
	记录、内容、社交激励和运动消费
	做大活跃与交易，会员、电商、广告、赛事等多元变现
	流量入口与用户习惯竞品，不是核心决策能力的直接标杆

	AI 跑步教练
	Sigma、PaceMate
	训练计划、训练反馈、动态调整
	用专业建议和陪伴形成订阅
	训练决策层的直接竞品

	耐力营养决策工具
	Saturday、EatMyRide、MAVR
	把训练负荷转成可执行的补给方案
	以垂直专业价值形成订阅
	营养与补给执行层的直接竞品

	通用饮食记录平台
	MyFitnessPal
	大规模食物记录、热量与宏量营养管理
	免费记录入口＋高级会员
	数据基础设施和记录交互标杆，非跑步专属竞品



核心判断
咕咚、悦跑圈、Keep 的核心不是专业建议，而是综合运动平台。 用户体验上会看到记录、社交、课程、赛事、商品和会员权益相互交织。它们的优势是规模、内容和商业基础设施，弱点是专业跑者的决策链容易被复杂信息稀释。
Sigma 与 PaceMate 正在争夺“AI 教练”心智。 Sigma 强在极简、审美、数据回忆和低打扰；PaceMate 强在从计划到手表执行、跑后分析、营养和力量的完整训练闭环。
Saturday、EatMyRide、MAVR 已证明营养建议必须走向执行。 仅给出“每小时多少克碳水”不够，真正价值来自赛前计划、产品装包、途中提醒、实际摄入、胃肠反馈和下次调整。
MyFitnessPal 的护城河是记录基础设施，不是运动科学。 其食物库、条码、语音/图片记录和习惯留存值得借鉴，但静态热量管理无法直接解决训练日、长距离和比赛日的动态补给问题。
我们的机会不是做第十个运动大而全平台。 更有胜算的定位是：面向中国业余半马／全马备赛跑者，把训练、补给与恢复连接起来的“可解释、可执行、会复盘”的 AI 决策助手。
二、分析方法
本报告采用 AI 产品经理技能栈中的最小必要方法组合：
品类与替代关系分析：判断产品争夺的是流量、记录、训练决策还是营养执行。
JTBD：识别用户真正雇用产品完成的任务，而不是按菜单数量判断竞争力。
用户闭环分析：关注输入、建议、执行、反馈和调整是否连通。
价值—可行性—商业性—风险评估：同时判断用户价值、技术与数据依赖、变现和安全边界。
证据分级：亲自体验为一手体验；官网及应用商店为厂商公开信息；尚未实测的效果或采用量不视为已验证事实。
三、分类型分析
A. 大众运动平台：咕咚、悦跑圈、Keep
这类产品表面覆盖运动健康，实际商业结构更接近“运动内容与交易平台”：免费记录获取用户，社区、活动和成就促进活跃，再通过会员、课程、赛事、广告、装备和自有商品变现。
1. 咕咚
	维度
	分析

	主要功能
	GPS 运动记录、跑步与多运动数据、个性训练计划、AI 兔子／语音陪跑、直播与跟练课程、社区动态、赛事活动、运动商城及智能装备连接

	产品亮点
	运动记录入口成熟；内容、活动、装备和会员构成完整商业闭环；实时语音陪跑比纯跑后报告更接近执行场景

	值得借鉴
	在跑中用短指令反馈；通过连续任务、成就和活动降低长期坚持难度；设备连接后自动回收训练结果

	应升级的方向
	我们不复制信息流和商城，而应将语音提醒升级为“根据训练目标、天气、身体状态和补给计划触发的上下文提醒”，并明确说明为什么提醒

	主要缺点
	功能与商业入口较多，专业跑者完成核心任务的路径容易受内容、社交和销售干扰；训练、营养与恢复建议可能分散在不同模块；平台目标与用户竞技目标并不总一致

	变现模式
	会员订阅、课程／直播、商城与自有或合作装备、广告与品牌合作、赛事及活动服务



2. 悦跑圈
	维度
	分析

	主要功能
	跑步记录、防作弊、跑步社交、跑团、线上马与线下赛事、勋章／奖牌、装备体验、会员、内容与活动

	产品亮点
	“属于跑者的圈子”定位清晰；线上马、奖牌、跑团和装备体验将运动行为转化为身份、荣誉和社交关系

	值得借鉴
	用比赛倒计时、阶段里程碑、训练连续性和完赛仪式感提高坚持；让训练成果易分享但不暴露敏感健康数据

	应升级的方向
	把泛社交升级为“小规模、同目标的备赛协作”，例如教练／营养师／跑友可见的执行看板，而不是开放信息流

	主要缺点
	社交、赛事和奖牌能提升活跃，但不天然等于训练质量提升；专业建议、负荷调整和营养决策不是其最强心智

	变现模式
	会员订阅（公开应用商店显示月／季／年套餐）、线上赛事及奖牌、品牌和装备合作、广告与活动服务



3. Keep
	维度
	分析

	主要功能
	多品类课程、智能训练计划、运动记录、社区内容、会员、线下服务、智能设备、运动装备与消费品商城

	产品亮点
	从“不会练”切入，以结构化课程降低健身门槛；内容生产、推荐、会员和自有商品形成规模化供给；品牌认知强

	值得借鉴
	将复杂知识做成低门槛课程与动作指引；分层内容适配不同水平；统一的今日任务入口降低选择成本

	应升级的方向
	对跑者不做内容堆叠，而是根据当日训练、恢复和比赛目标只给一个优先行动；将课程推荐升级为可解释的动态处方

	主要缺点
	覆盖人群和运动类型过广，难以在马拉松训练与耐力营养上形成足够深的专项决策；商城和内容分发可能增加噪音

	变现模式
	会员订阅、付费内容／课程、自有品牌运动产品与智能硬件、广告和品牌合作、线下或活动服务；公开年报显示自有运动产品是重要收入组成



B. AI 跑步教练：Sigma、PaceMate
两者都在争夺“专业、个性化、持续陪伴”的跑步决策入口，但产品成熟度和闭环深度不同。
4. Sigma
	维度
	分析

	主要功能
	低打扰开跑、日／周／月跑量分析、地图日记、跑过城市与心情记录、AI 跑步分析和问答、AI 训练计划、历史数据迁移、分享卡、跑量活动

	产品亮点
	极简、无广告感和高审美形成明显差异；地图日记把冷数据转为个人记忆；AI 洞察开始展示分析过程，有利于建立信任

	值得借鉴
	首页保持极简；把训练历史转成有情绪价值的长期档案；AI 结论显示依据；通过数据迁移降低换用成本

	应升级的方向
	我们应把“好看＋懂我”升级为“能改变下一步行为”：每条洞察都关联下一次训练、补给或恢复动作，并在执行后验证建议是否有效

	主要缺点
	公开信息显示训练计划仍在持续迭代；营养更偏问答而非完整执行闭环；目前仅 iPhone，商业模式尚未在公开页面中清晰呈现；专业可信度仍需真实效果验证

	变现模式
	当前中国 App Store 显示免费；未来可能通过 AI 高级能力或会员订阅变现，但在没有公开证据前应标为“待验证”



5. PaceMate
	维度
	分析

	主要功能
	AI 对话、个性化 10K／半马／全马训练计划、计划动态调整、主流手表同步与跟练、跑后数据分析、拍照饮食分析、跑者力量训练、身体状态反馈

	产品亮点
	已形成“计划—手表执行—数据回传—AI 反馈—计划调整”的训练闭环；跑步、力量和营养放在同一教练上下文中；自然语言降低调整门槛

	值得借鉴
	训练计划必须直接下发手表；用户临时变化可通过对话改计划；跑后不是展示数据，而是判断完成质量并修改后续安排

	应升级的方向
	我们应把营养从拍照分析升级为“训练负荷驱动的目标—餐前建议—实际摄入—胃肠反馈—恢复结果”；同时提供建议依据、风险提示和人工升级通道

	主要缺点
	新产品、评分样本少且版本更新密集，稳定性和长期留存尚未得到公开验证；训练、营养、力量同时铺开可能导致深度不足；仅 iPhone；AI 建议的证据边界需进一步验证

	变现模式
	会员订阅：公开中国 App Store 显示月卡 39 元、半年卡 199 元、年卡 349 元



C. 耐力营养决策工具：Saturday、EatMyRide、MAVR
这是与 AI 跑步助手营养能力最直接的竞品组。三者共同证明：用户愿意为“针对某次训练或比赛的具体吃喝方案”付费，而非只为营养知识付费。
6. Saturday
	维度
	分析

	主要功能
	根据运动类型、时长、强度、天气和个人情况生成碳水、液体和钠建议；支持跑步、骑行、铁三等；DIY 糖水盐方案；训练同步；比赛模式；产品信息提取

	产品亮点
	极度聚焦训练中补给，输入少、输出直接；用普通糖、水和盐降低执行成本；比赛模式会针对关键活动调整方案

	值得借鉴
	不从“营养百科”开始，而从下一次训练要带什么开始；默认给出可买到、可装包、可在途中执行的方案；让用户快速修改口味、携带量和补给品

	应升级的方向
	加入中国食品和运动营养品数据库、赛事补给站信息、温湿度、本地单位和肠胃耐受；输出“产品数量＋时间点＋备用方案”，而不只给克数

	主要缺点
	核心问题较窄，对日常正餐、长期训练与恢复覆盖有限；建议对输入质量和估算模型敏感；公开评论提示个别场景下补水建议可能不适配；中国本地化弱

	变现模式
	14 天试用后的个人订阅；公开加拿大 App Store 显示月费 CAD 7.99、年费 CAD 69.99，实际价格随地区变化



7. EatMyRide
	维度
	分析

	主要功能
	路线／训练导入、个性化骑行及耐力运动补给计划、Garmin 实时提醒、碳水与汗液监测、摄入和消耗对比、训练后评估、日常餐食、短课程、教练看板；连接 Strava、Garmin、Wahoo、TrainingPeaks、Komoot、RideWithGPS

	产品亮点
	“路线—计划—码表提醒—实时记录—训练后复盘”链路完整；能将用户自己的补给品放入计划；教练端让营养数据进入训练协作

	值得借鉴
	跑中提醒应进入手表而非依赖手机；把计划摄入与实际摄入放在同一时间轴；训练后立即问偏差原因；允许教练查看而非替用户操作

	应升级的方向
	从骑行优先升级到跑步的携带限制、补给站间距、吞咽时机和胃肠负担；把复盘结果自动写入下一次长距离和比赛策略

	主要缺点
	产品历史和交互仍有较强骑行心智；功能较多、记录成本较高；依赖多平台同步；公开评论曾提到 Android 体验／加载问题和重复记录负担，需以实测确认当前状态

	变现模式
	免费 Basic＋Premium 订阅；官网公开价格为 €9.99／月或 €49.99／年，另有教练相关能力



8. MAVR
	维度
	分析

	主要功能
	训练日历同步、动态热量和宏量营养目标、餐食时间线、训练中定时补给、比赛日碳水装载与补给、实时糖原预测、AI／语音／图片饮食记录、食品库与条码、AI 营养教练、跑步／铁三／骑行／游泳／Hyrox 支持

	产品亮点
	将日常饮食、训练中补给和比赛日策略放在同一数据模型；糖原投影视图把抽象营养状态可视化；AI 教练掌握日历、目标和历史上下文

	值得借鉴
	建立“未来训练需求驱动今天怎么吃”的核心模型；把每日宏量目标落到具体时间；AI 对话必须基于结构化训练和摄入数据，而非通用聊天

	应升级的方向
	对中国跑者提供中餐、外卖、食堂和本土补给品识别；结合训练完成度、主观疲劳、睡眠和肠胃反馈调整；用置信度、数据来源和替代方案增强可信度

	主要缺点
	厂商宣称的科学性、用户量和成绩案例缺少独立验证；模型受训练数据和饮食记录质量影响；公开材料显示产品仍偏早期、iPhone 优先；中国食品、语言、赛事和支付本地化不足

	变现模式
	免费试用＋MAVR Pro 订阅；高级能力包括 AI 食物分析、语音记录和动态 AI 餐食生成，当前公开页面未稳定展示统一地区价格



D. 通用饮食记录平台：MyFitnessPal
9. MyFitnessPal
	维度
	分析

	主要功能
	热量和宏量营养记录、庞大食物库、条码扫描、自定义食物与配方、体重和目标管理、运动／健康平台同步、间歇性断食、食谱与餐食规划、语音记录、图片餐食扫描、报告和洞察

	产品亮点
	食物数据库、常用餐复用和多种低摩擦录入方式形成记录护城河；免费入口覆盖广泛目标；数据连续性强

	值得借鉴
	记录必须快于回忆：最近食物、常用组合、条码、语音、图片、份量纠正都要并存；允许用户修正 AI 识别并沉淀个人食物库

	应升级的方向
	把静态每日热量升级为训练日动态目标；不要求跑者重复记录，优先读取已有饮食平台或只记录影响训练的关键摄入；将记录直接转化为补给与恢复决策

	主要缺点
	通用减重／健康心智强，难以理解特定训练课和比赛需求；数据库存在用户贡献数据质量问题；高级功能分层和广告会增加摩擦；记录本身容易成为负担

	变现模式
	免费增值；Premium／Premium+ 订阅、广告及合作服务。价格和高级功能会按地区与平台变化，应以实际购买页为准



四、跨产品能力矩阵
符号说明：● 核心能力；○ 提供但非核心；— 未见明确公开证据或不是主要定位。
	产品
	运动记录
	社交／内容
	自适应训练
	手表执行
	日常饮食
	训练中补给
	比赛策略
	AI 对话／识别
	商城／商品

	咕咚
	●
	●
	○
	○
	—
	—
	○
	○
	●

	悦跑圈
	●
	●
	○
	○
	—
	—
	○
	—
	○

	Keep
	●
	●
	○
	○
	○
	—
	—
	○
	●

	Sigma
	●
	○
	○
	○
	○
	—
	—
	●
	—

	PaceMate
	○
	—
	●
	●
	○
	○
	○
	●
	—

	Saturday
	—
	—
	—
	○
	—
	●
	●
	○
	—

	EatMyRide
	○
	—
	—
	●
	○
	●
	●
	○
	—

	MAVR
	○
	—
	—
	○
	●
	●
	●
	●
	—

	MyFitnessPal
	○
	○
	—
	○
	●
	—
	—
	●
	—



注：矩阵反映公开定位和当前调研，不等于完整功能验收。用户已亲自体验的版本应再用截图和操作记录校正。
五、对 AI 跑步助手的产品决策
5.1 推荐定位
面向中国业余半马／全马备赛跑者，将训练计划、运动执行、补给策略与恢复反馈连接起来的 AI 决策助手。
不是：
另一个运动社交平台；
另一个课程内容商城；
只会生成静态课表的 AI；
只计算卡路里的饮食记录器；
只回答营养问题的聊天机器人。
5.2 必须建立的差异化闭环
理解目标与约束：比赛、目标成绩、训练历史、时间安排、伤病／风险提示、饮食与补给偏好。
形成训练与补给联合计划：训练课表、训练前餐、途中碳水／水／钠、训练后恢复不再分开生成。
进入执行终端：同步主流手表或至少生成可操作的日历、提醒与装包清单。
记录真实执行：训练完成度、实际摄入、漏吃／多吃、胃肠反应、主观疲劳和环境条件。
解释并调整：说明建议依据、数据缺口和置信度；将复盘结论写入下一次训练，而非只生成一次报告。
5.3 分阶段借鉴与升级
	阶段
	借鉴对象
	借鉴点
	我们必须升级的部分

	获取与首次价值
	Keep、Sigma
	极简入口、低门槛引导、好看的结果反馈
	首次体验必须在 5 分钟内产出一项可执行建议，而非要求完整建档

	训练计划
	PaceMate
	对话建计划、手表跟练、跑后自适应
	将补给和恢复作为训练计划的一部分，并显示调整原因

	补给计划
	Saturday
	少输入、直接给克数和配方
	产出中国可购买产品、数量、携带方式、补给站和备用方案

	跑中执行
	EatMyRide、咕咚
	手表／语音提醒、计划与实际对照
	根据漏服、天气、配速变化动态调整，但设置安全上限，避免过度建议

	日常营养
	MAVR、MyFitnessPal
	训练驱动目标、语音／图片／条码记录
	适配中餐和外卖，减少全量记录，只收集影响决策的最小数据

	留存与成长
	悦跑圈、Sigma
	里程碑、地图记忆、成就与分享
	奖励“按计划执行和有效复盘”，而非单纯奖励跑量，避免鼓励过度训练



5.4 MVP 优先级
P0：先验证核心价值
导入或手工录入下一次长距离训练；
生成训练前、训练中、训练后的补给方案；
输出补给品数量和装包清单；
训练中定时提醒；
训练后用 60 秒完成实际摄入、胃肠反馈和主观感受记录；
自动给出下一次调整及原因；
营养安全提示和不适时的停止／求助规则。
P1：核心闭环有效后再做
手表与主流训练平台同步；
中国食品、补给品和赛事补给站数据库；
训练与营养联合周计划；
教练／营养师协作视图；
语音、图片和条码记录；
比赛日策略及备用方案。
暂不做
开放社交信息流；
综合运动商城；
大规模课程内容库；
覆盖所有运动项目；
在没有人工审核和风险边界时提供医疗或伤病诊断。
5.5 综合竞品与当前原型后的正式首版（V1.0）
5.5.1 版本定义
正式 V1.0 不应被定义为“功能最丰富的跑步 App”，而应被定义为：
首个能够让中国业余半马／全马备赛跑者完成“制定训练—执行训练—执行补给—提交反馈—获得调整”闭环，并且运营人员能够发现问题、追踪效果和人工兜底的可上线版本。
当前原型已经覆盖训练侧八条主要流程：今日训练与一日两练、创建训练计划、计划顺延与冲突处理、设备授权失败与手动记录、训练反馈与信息不足分析、记录编辑／删除／重复合并、跑者资料维护、跑步知识追问。正式首版应尽量复用这些流程和交互约束，不重新发明信息架构。
与竞品对照后的主要缺口是：
当前营养能力仍以知识问答和原则建议为主，没有形成某次训练对应的结构化补给计划；
没有把补给方案转换成产品数量、装包清单、时间点或距离点提醒；
没有记录实际摄入、胃肠反应和环境信息，因此 AI 无法对下一次建议进行有效调整；
PC 管理端、AI 答案评测、风险审核和发布监控尚未形成可验收证据。
因此，V1.0 的产品策略应为：保留当前训练闭环，新增最小补给闭环，建立 PC 运营和安全兜底，不扩张到社交、商城和全量饮食管理。
5.5.2 V1.0 必备功能范围
	功能域
	V1.0 必备功能
	当前基础
	竞品启发
	首版验收结果

	1. 渐进式建档
	目标赛事、目标日期、目标成绩、当前能力、稳定周跑量、每周可训练日、伤病／当前不适、补给偏好和关键禁忌；只在任务需要时追问
	原型已有资料逐项编辑、候选确认和缺失字段不自动补全
	Sigma 的低摩擦、PaceMate 的上下文教练
	新用户不经过长表单，也能在 5 分钟内完成第一次有效任务；关键数据未经确认不得保存

	2. 首页唯一行动入口
	今日训练、待反馈／待分析、创建计划、记录训练按状态只展示一个最高优先任务；保留 AI 自由输入
	原型已有唯一主卡和四个一级页面
	Keep 的今日任务、Sigma 的极简
	用户打开首页即可知道“现在最该做什么”；失败任务不得错误改变首页状态

	3. 训练计划生成与导入
	AI 生成半马／全马计划；支持粘贴文本计划；结构化预览、编辑、确认；跳过、顺延、替代和未来计划重排
	原型已有生成、文本导入、冲突预览及确认机制
	PaceMate 的动态计划
	计划必须按日期、训练类型、距离／时长、强度和说明保存；所有修改确认后生效，历史完成记录不被覆盖

	4. 今日训练说明
	展示本次训练目的、热身、主训练、放松、目标配速／强度、注意事项；一天两练按顺序处理
	原型已验证今日训练和一日两练状态
	PaceMate 的训练执行、Keep 的低门槛指导
	用户无需回看整周计划即可完成当天训练；高风险状态优先进入安全分支

	5. 训练记录接入
	至少接通一个真实设备／健康平台；同步失败时可重试或自然语言手动记录；支持记录匹配、编辑、软删除与重复合并
	原型已有授权失败、重试、手动记录和重复合并
	PaceMate／EatMyRide 的设备闭环
	同一活动不可重复入库；同步和手动记录均可回滚；不虚构成功、记录数或缺失指标

	6. 训练反馈与 AI 分析
	收集 RPE、完成感受、不适部位和备注；允许主动跳过但与未反馈区分；生成表现摘要、主要问题和下一步建议
	原型已有待反馈、跳过、信息不足分析和分析失效
	Sigma 的可解释洞察、PaceMate 的跑后调整
	分析必须引用计划、实际记录和用户反馈；数据不足时明确说明；记录修改后旧分析立即失效

	7. 单次训练补给计划
	对长距离、比赛、高温、高强度或预计 90 分钟以上训练，生成训练前、训练中和训练后的碳水、液体、钠及时间安排；普通短跑不强推补给
	当前只有营养原则／问答，需要新增结构化对象
	Saturday 的少输入直接输出、MAVR 的训练驱动营养
	方案能回答“吃什么、多少、何时、带多少”；显示依据、可修改参数、安全提示和置信度

	8. 补给品与装包清单
	将克数转换为用户可执行的水量、胶／饮料／食品数量；优先支持有限的本土产品库及自定义补给品；提供替代方案
	当前缺失
	Saturday 的 DIY 方案、EatMyRide 的自有产品计划
	用户可在出门前勾选装包；产品数据无准确命中时给品类与标签原则，不编造品牌事实

	9. 跑中提醒与实际摄入
	首版至少支持小程序／手机定时提醒；若真实手表写入能力已具备则作为增强项；用户可在训练后快速确认实际吃喝和偏差原因
	当前缺失；原型已有训练状态更新入口
	EatMyRide 的设备提醒、咕咚的语音陪跑
	提醒能对应计划时间点；离线或无通知权限时提供清晰降级；训练后 60 秒内完成摄入确认

	10. 胃肠反馈与下次调整
	记录恶心、胀气、腹痛、口渴等最小胃肠反馈；结合天气、时长、强度、计划与实际摄入生成下一次调整建议
	当前训练反馈可扩展，但尚无补给反馈模型
	MAVR 的动态调整、Saturday 的个体化
	下一次同类训练可以引用上一次结果；调整必须有原因、幅度限制和安全边界，不能仅由大模型自由生成

	11. 跑步／营养知识问答
	跑步、训练、补给和产品知识按领域路由；支持连续追问；问答默认不写入计划、记录或资料，涉及修改时必须二次确认
	原型已验证知识追问且不写入业务数据
	MyFitnessPal 的记录入口、MAVR 的上下文 AI
	回答标明事实、建议和不确定性；敏感健康问题触发停止建议与就医／专业咨询提示

	12. PC 运营管理端
	查看用户与任务状态、计划／记录／反馈／分析链路、AI 问答质量、失败任务、风险告警、知识版本和人工处理状态；首版不需要复杂 BI
	项目计划已有要求，但尚无可验收产物
	专业工具的教练／运营协作思路
	运营人员能够定位一次失败发生在哪个环节，并在不直接篡改用户数据的前提下完成标记、重试或升级处理

	13. 监控与反馈闭环
	核心事件埋点、同步成功率、结构化保存成功率、任务失败率、AI 拒答／风险触发、用户反馈入口、版本和知识库可追溯
	PRD 已提出监控；四周计划要求 80／160／300–400 题测试
	MyFitnessPal 的长期数据基础、专业 AI 产品的评测闭环
	每一次 AI 输出可关联模型／工作流／知识版本；线上问题可复现、可回滚、可统计



5.5.3 首版核心用户路径
正式 V1.0 至少要保证以下端到端路径真实可用：
用户说明比赛目标，AI 渐进式补齐必要资料；
AI 生成训练计划或解析用户粘贴的已有计划；
用户编辑并确认后，首页显示今天最重要的训练任务；
对符合条件的长距离／高强度训练，系统同时生成补给方案和装包清单；
用户训练前查看提醒，训练中按时间点执行；
设备数据自动同步，失败时允许重试或手动补记；
系统匹配计划与实际训练，用户提交 RPE、身体和胃肠反馈，并确认实际摄入；
AI 生成训练与补给联合分析，并说明下一次调整；
下一次同类训练计划引用已确认的调整结果；
PC 端能够看到全过程状态、失败点和风险事件。
这条路径是 V1.0 的“产品脊柱”。任何不帮助这条路径更可靠、更安全或更容易执行的功能，都不应挤占首版资源。
5.5.4 功能实现路径
##### 路径一：冻结现有原型与状态机
先把当前约 8 个主流程形成唯一清单，逐条确认主流程、分支、异常、成功状态和失败恢复；
将首页主卡、计划、训练记录、反馈、分析和知识问答的状态写成状态机，不把状态判断散落在 AI 提示词里；
保留现有关键约束：缺失数据为空、示例明确标识、所有业务写入须确认、跳过与未反馈分离、修改后旧分析失效、同步不虚构结果；
在进入开发前冻结 V1.0 页面清单、字段字典和事件字典。
输出物：V1.0 流程清单、状态图、字段字典、事件字典、异常与降级矩阵。
##### 路径二：先建结构化业务数据，再接 AI
首版至少建立以下核心对象：
RunnerProfile：跑者目标、能力、限制和已确认偏好；
TrainingPlan／PlannedSession：计划版本和每次训练；
ActivityRecord：设备或手工运动记录；
TrainingFeedback：RPE、身体与主观反馈；
TrainingAnalysis：引用输入和版本的分析结果；
FuelPlan：一次训练对应的训练前／中／后补给目标；
FuelItem：补给品、规格、营养成分和用户自定义项；
IntakeEvent：计划与实际摄入事件；
GIResponse：胃肠和耐受反馈；
RecommendationRevision：下一次调整、原因和确认状态。
AI 负责理解自然语言、解释和生成候选；数据库与规则服务负责保存真值、校验状态、执行权限和版本追踪。任何计划修改、记录合并或建议生效都不能只存在于聊天文本中。
输出物：数据模型、接口契约、权限规则、版本与失效传播规则。
##### 路径三：建立“规则／知识／AI”三层决策架构
规则层：处理适用条件、必填项、单位换算、建议上下限、冲突、危险信号、确认和拒绝；
知识层：提供经过审核的训练、营养、食品和产品事实，保留来源、适用人群、版本和失效日期；
AI 层：理解用户表达、选择任务、补问缺失信息、生成可编辑候选和自然语言解释；
AI 不直接覆盖硬规则，不自行宣称保存／同步成功，不在证据不足时编造品牌产品或健康结论；
补给调整采用“基准规则＋有限幅度修正＋用户确认”，而不是无限制开放生成。
输出物：工作流路由、规则表、知识库目录、提示与输出结构、风险策略。
##### 路径四：按闭环顺序开发前台
完成建档、首页主卡和计划创建／导入；
完成今日训练、记录接入、反馈和训练分析；
在 PlannedSession 上挂接 FuelPlan，生成补给计划与装包清单；
完成提醒、实际摄入和胃肠反馈；
完成下一次调整及用户确认；
最后补充记录管理、重复合并和非阻断体验优化。
前台每完成一段，都要用真实数据走完“产生状态—用户确认—保存—首页刷新—失败恢复”，不能只验收静态页面。
输出物：小程序可运行版本、接口联调记录、端到端自动化／人工验收证据。
##### 路径五：设备、通知与外部服务采用分级实现
V1.0 只承诺至少一个真实运动数据入口，不承诺一次接入所有手表品牌；
设备同步采用幂等键、来源标识和增量游标，防止重复记录；
手表下发若受接口限制，首版以手机／小程序提醒、日历事件和可查看的时间轴兜底；
通知失败、无权限、无网络和授权过期都要有用户可理解的恢复路径；
后续根据目标用户设备占比决定 Garmin、华为、高驰、Apple Health 等接入顺序。
输出物：首个设备连接器、通知策略、重试／降级机制、集成监控。
##### 路径六：PC 管理端与评测体系同步建设
PC 端首版先解决“看得到、查得清、能升级”，不追求复杂报表和运营配置平台；
用已有约 80 题建立首轮基准，按训练计划、训练分析、运动营养、产品建议、安全拒答和异常恢复分类；
内测扩展到约 160 题，正式发布前再扩展至会议目标的 300–400 题，但以有效覆盖而非单纯数量为准；
每个失败答案关联工作流、规则、知识或数据问题，修复后自动或人工回归；
上线前同时验证业务流程、AI 内容、安全、设备幂等、隐私和回退。
输出物：PC 管理端、Benchmark 数据集、回归报告、风险告警和发布看板。
5.5.5 建议版本拆分
	版本
	目标
	功能范围
	不进入该版本

	V1.0 内测基线
	证明训练闭环可以稳定跑通
	当前八条流程工程化、至少一个真实数据入口、PC 基础查看、80／160 题评测
	多设备、商品推荐商业化、复杂趋势

	V1.0 正式版
	证明训练与补给能够形成一次完整闭环
	增加单次补给计划、装包清单、手机提醒、实际摄入、胃肠反馈和下一次调整；上线监控与回退
	开放社交、商城、全量饮食日记、全运动覆盖

	V1.1
	降低执行摩擦、提升复用
	更多设备、语音／图片补记、本土产品库、赛事补给站、计划对比、教练协作
	未经验证的大规模内容和广告体系

	V2
	在闭环有效后扩展增长与商业化
	联合周计划、长期趋势、会员分层、B2B2C／赛事合作、精选商品服务
	以 GMV 牺牲建议中立性和用户信任



5.5.6 首版发布门槛
V1.0 不以“页面完成”或“AI 能回答”为上线依据，必须同时满足：
当前 8 个原型流程全部形成真实后端闭环，主／分支／异常路径有验收证据；
至少完成一次从训练计划到补给调整的完整真实用户链路；
所有业务写入均有用户确认和后端成功回执，失败不会污染首页状态；
设备同步、手动记录、重复合并满足幂等、审计与回滚要求；
补给建议经过专业规则审核，高风险输入、身体不适和异常摄入触发安全分支；
问题集按功能域给出通过率，阻断问题为 0，严重问题有明确豁免和责任人；
PC 端能查询一次完整任务链路并定位失败环节；
监控、日志脱敏、隐私、模型／知识版本追踪和回退演练通过；
小程序、服务器、外部服务和备案具备真实上线证据，本地预览或 HTTP 200 不视为业务上线。
5.5.7 V1.0 的北极星指标
首版不建议使用 DAU、聊天次数或生成计划数作为唯一成功标准。建议北极星指标为：
每周完成至少一次“训练计划—训练执行—补给执行—反馈复盘—下一次调整”的有效闭环用户数。
配套护栏指标包括建议采纳率、提醒执行率、训练后复盘率、数据缺失率、AI 纠错率、安全触发率、同步失败率、胃肠不适变化和 4 周留存。只有当闭环完成率和复用意愿得到验证后，才进入规模增长和商业化扩张。
六、领导层需要关注的关键风险
	风险
	为什么重要
	产品对策

	建议可信度
	AI 表达流畅不代表运动科学正确
	规则引擎＋证据库＋AI 解释分层；显示依据、置信度和不可判断项

	数据质量
	手表、用户输入和食物识别都可能错误
	异常检测、允许纠正、关键建议前二次确认、保留数据来源

	执行负担
	记录越完整，用户越可能放弃
	最小必要记录、默认值、常用方案、一键复用和训练后快速回顾

	设备依赖
	平台接口政策变化会破坏闭环
	核心决策模型自有；多数据源；提供文件、日历和手工兜底

	营养与健康安全
	补水、钠、能量和体重建议存在健康风险
	设置适用边界、红旗症状、上限与停止规则，必要时转人工专业人员

	商业化过早
	还没验证价值就做会员体系会掩盖真实问题
	先验证使用与复用，再测试付费；价格测试与产品效果测试分开



七、建议的验证指标与决策门槛
核心行为指标
方案生成后实际执行率；
训练中提醒到实际摄入的完成率；
训练后 24 小时内复盘率；
下一次训练继续使用调整方案的比例；
4 周内完成至少 3 次“计划—执行—复盘—调整”的用户比例；
胃肠不适、撞墙或漏补给事件的变化趋势；
用户对建议“可理解、可执行、可信”的评分。
继续投入门槛（建议，待团队确认）
至少 15–20 名目标跑者完成 4 周人工／半人工试点；
多数用户能在不依赖工作人员催促的情况下完成至少 3 次闭环；
用户愿意用真实训练和摄入数据换取建议，并有明确复用意愿；
未出现不可接受的安全事件；
至少一部分用户愿意为持续服务付费或接受明确价格测试。
停止或转向信号
用户只想看一次计划，不愿记录执行结果；
营养建议无法显著优于免费计算器或通用聊天工具；
关键数据获取成本过高，导致建议长期依赖猜测；
手表与平台同步成为使用的必要条件，但无法稳定获得数据；
专业审核成本使个人订阅模式无法成立。
八、最终建议
对领导层不应汇报“我们要把九款 App 的功能都做一遍”，而应汇报三项取舍：
不与咕咚、悦跑圈、Keep 争夺大而全的平台心智。 它们适合借鉴增长和留存机制，不适合作为首版功能清单。
正面学习 PaceMate 的训练闭环和 MAVR／EatMyRide／Saturday 的补给闭环。 我们的差异化是把两条闭环在中国跑者场景中真正连接起来。
以“执行结果是否改善”而非“AI 回答是否丰富”作为产品成功标准。 AI 是交互和解释层，训练—营养联合数据模型、执行反馈和持续调整才是核心资产。
九、公开来源
咕咚 App Store：https://apps.apple.com/jp/app/id453480684
悦跑圈 App Store：https://apps.apple.com/cn/app/id881766160
悦跑圈关于我们：https://www.thejoyrun.com/about.php
Keep 2025 年报：https://www1.hkexnews.hk/listedco/listconews/sehk/2026/0423/2026042300920.pdf
Sigma App Store：https://apps.apple.com/cn/app/id6743433033
PaceMate App Store：https://apps.apple.com/cn/app/id6753857446
Saturday 官网：https://saturday.fit/
Saturday App Store：https://apps.apple.com/us/app/id6444738746
EatMyRide 官网：https://www.eatmyride.com/
EatMyRide 价格：https://www.eatmyride.com/pricing
EatMyRide App Store：https://apps.apple.com/us/app/id1503689418
MAVR 官网：https://www.mavr.app/
MAVR 铁三产品页：https://www.mavr.app/triathlon-nutrition-app
MyFitnessPal 高级功能：https://support.myfitnesspal.com/hc/en-us/articles/360032625951-What-are-the-features-of-MyFitnessPal-Premium
价格、功能和版本会持续变化；正式汇报前应以届时中国区应用内购买页面和产品实测截图再次校验。
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