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AI 時代的紀律：從半馬完賽到工地的紀錄管理 

文／王國書 技師 

巴菲特曾說：「成功不是靠情緒，而是靠紀律。」 

這句話在投資領域是真理，在慢跑與工地管理可以相同適用。 

筆者於 114 年 10 月 11 日完成半程馬拉松（半馬 21.11 公里），平均心率 154 

bpm。。這場比賽並非追求名次，而是一次關於「節奏、數據與紀律」的 AI 實驗。 

 

一、AI 讓我看見規律，紀律讓我看見成果 

這次比賽，筆者嘗試把 AI 導入訓練流程。每次自主跑完後，筆者會將配速、心

率、步頻、氣溫等數據輸入資料庫，由 AI 分析疲勞度變化與最佳恢復區間。演

算法能預測在何種狀態下達到最佳訓練效果，再依據結果調整訓練強度與恢復節

奏。 

AI 提供的是方向，但能否持續執行，仍取決於「紀律」。 

AI 幫助我了解自己，紀律則讓我堅持到底。 

✦ 心率數據的 AI 分析應用 

以本次半馬訓練為例，筆著將平日訓練的心率曲線輸入 AI 系統後，分析結果如

下： 

• 平均心率（Average HR）：154 bpm，對應 Zone 3（有氧耐力區）。 

• 最高心率（Max HR）：174 bpm，出現在第 18 公里爬坡段，屬於 Zone 4

（閾值區），顯示此時已接近臨界負荷。 
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• 穩定區間（Steady Zone）：第 5 公里至第 16 公里，心率維持於 150±3 

bpm，代表呼吸與步頻穩定。 

• 心率漂移（Heart Rate Drift）：AI 分析約為+6%，意即後段心率略上升但

仍在可控範圍，屬於理想的配速策略。 

AI 透過這些數據，推算我的「效率比（Efficiency Ratio）」為每公里心率增幅約

0.3%，意味在疲勞累積下仍能維持輸出。這些分析讓我更清楚：穩定的 Zone 3 

訓練是目前最有效率的提升區間，過早進入 Zone 4 只會造成恢復期延長。 

這正如結構計算中，需在安全係數與成本間取得平衡；跑步也需在配速與心率間

找到最佳效率點。 

二、慢跑與工地管理的共通語言 

慢跑與工程管理，其實有驚人的相似之處。賽前準備如同開工前的圖說檢討；配

速控制如同進度節奏安排；營養與補給則像材料供應鏈的穩定性。若貪快、忽略

補給，就像工程趕工犧牲品質，最後都得付出更大代價。半馬後段肌肉酸痛、心

率升高的時刻，正考驗技師的冷靜與控制力——那是一種在壓力下仍能維持穩定

輸出的能力。 

工程師價值在於懂得風險分級與安全係數；跑者則以心率分區與配速帶管理強度。

慢跑讓我練習「穩定」，也讓我在工地面對突發狀況時更有韌性。 

三、AI 在營造業的角色：助理，而非主角 

AI 正快速滲入營造產業：影像辨識能偵測安全帽配戴；進度分析能預測延誤風

險；結構感測器能回傳即時應力變化，提早預警。 

這些技術正在改變工作方式。但筆者認為，AI 永遠只是「助理」，不是「主角」。

AI 能告訴完賽的最佳心率，但能否完成，全靠是否落實紀律；AI 能顯示工地風險

指標，但能否防患未然，全靠工程師專業判斷與責任心。科技提供資料，紀律轉

化成果。 

四、紀律是 AI 無法取代的結構 

每一次配速修正、每一次心率調整，就像工程中的反覆品質及工期檢討。。於不斷

修正，更穩定、更安全的成長。AI 能學習資料，但學不會「意志」；AI 能預測趨

勢，但無法體會「努力的過程」。 
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工程師價值——用專業與紀律，讓每一座結構、每一次慢跑，都能如期如質完成。 

在 AI 時代，紀律不是過時的概念，而是最堅固的基礎。 

它讓我們不被演算法牽著走，仍能以人為本，堅守品質與初衷。 

AI 讓我們更聰明，紀律讓我們更強大。 
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