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《DK跑步全书》

内容概要

本书是DK出版社所打造的运动休闲系列的精品图书。

精简凝练的语言风格，清晰实用的步骤图表，科学合理的训练规划，最大限度提升跑步能力，塑造高
效的跑者。首先，本书介绍了基本的生物力学知识，帮助跑者了解如提高跑步效能；随后的章节中囊
括了跑前的准备、核心力量训练、跑步技能提升，以及如何获得跑步的的巅峰状态等内容。同时，本
书汇聚了跑者常见问题，比如运动损伤、饮食饮水、赛后恢复等相关知识。
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作者简介
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书籍目录

目录
一、跑步实验室
身体
肌肉
心肺
核心
臀部
膝关节
脚踝和足部
跑步的步态周期
跑步的“经济周期”
高效的跑者
评估你的跑步风格
评估你的跑步能力
二、准备起跑
跑步目标
选对跑鞋
穿着装备
至关重要的营养元素
为你的训练加足马力
饮水补给
热身和放松
跑前及跑后的拉伸
*以下为热身方案
足尖行走式
足跟行走式
“毛毛虫”式
“蜘蛛侠”式
“蝎子”伸展式
臀部上下行走式
“超人”式
直膝行走式
*以下为放松方案
坐姿扭转式
侧躺旋转式
臀屈肌拉伸式
下犬式
腘绳肌拉伸式
内收肌拉伸式
全身拉伸式：Brettzel 1.0
全身拉伸式：Brettzel 2.0
*以下为技巧训练
脚踝练习
脚踝弹动练习
行进练习A式
行进练习B式
跳跃练习
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跨步练习
三、训练规划
有效训练的准则
跑步的多样化
交叉训练
怎样避免训练过度
规划你的训练
跑步初学者
提升你的训练
记录跑步日志
基础训练方案
5千米训练方案
10千米训练方案
半程马拉松训练方案
全程马拉松训练方案
力量和耐力
速度的提升
赛后恢复方案
四、力量塑造
核心力量训练
下半身翻转式
鸟狗式
死虫式
臀桥式
单腿臀桥式
杠铃臀桥式
冲刺跑式仰卧起坐
健身球仰卧起坐
健身球仰卧起坐（手持健身球）
罗马椅背部伸展式
反向背部拉伸式
健身球臀肌伸展式
健身球旋转式
健身球拍打式
单膝跪地伐木式
单膝跪地上举式
木棍式仰卧起坐
阻力训练
负重下蹲
单腿深蹲
哑铃弓箭步下蹲
手举哑铃弓箭步下蹲（手握健身球）
旋转式弓箭步下蹲
杠铃硬举
单腿硬举
提踵练习
哑铃提踵练习
偏移提踵练习
足部背屈
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俯卧撑（足部支撑）
俯卧撑（跪式）
俯卧撑（半圆球变式）
单腿俯卧撑
单手俯卧撑
壶铃硬举
壶铃摆动
站立式悬挂拉伸
单臂旋转悬挂拉伸
悬垂翻
五、参加比赛
训练减量
心理准备
补充能量
补充水分
比赛策略
比赛之后
六、身体保养
避免损伤
注重足部护理
瑜伽柱练习
颈部肌肉和上斜方肌
胸椎
腰椎
臀肌和梨状肌
阔筋膜张肌和髂胫束
腘绳肌
股四头肌
腓肠肌和比目鱼肌
胫骨前肌和腓骨肌
足底筋膜带
运动员常见困扰
跑者常见损伤
健康自测表
术语库
索引
致谢
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精彩短评

1、难得在浮躁世界中，这本书写的很专业，很细致。对跑步提高，有很好的建议和训练方法。步骤
图和各种图表无槽点，图书印刷的精美。符合低调和奢华两个审美标准。
初秋又是适合跑步的季节，按照这本书中讲的训练计划，年底一定要给自己一个完美答卷。
2、最近太需要跑步锻炼了，这本书确实是一本很全面的跑步训练计划，希望能达到预期的效果。
给自己和妹妹各买了一本，告诉她你有理由过得更好~
3、单位一起买的这本书，彩页的，挺精致，但是内容略微专业，想要减肥并且有毅力的可以看看，
如果钻研下去肯定有结果，没毅力的我选择围观⋯⋯
4、表示书籍外包装精美，印刷吸引读者关注，内容充实，读过书之后终于知道自己应该怎么样更合
理更有效的跑步，按照书内的介绍循序渐进的训练后，身体果然变的和以前不同，是一本不错的好书
。
5、全彩图文，好看又直观，适合我这种懒得看那大文字的人，对于理科盲来说，那些身体构造和生
理方面的术语看图就能明白实在是太方便了。老公最近在跑步，希望他能越跑越瘦，越来越帅！
6、Generally I like DK books for how they are put together and this one no exception. Covers pretty much
everything for runners and while it cannot do it all in great depth, I think it is deep enough for majority of users.
Probably the one to get, if only one is to be bought.
7、准备参加马拉松，顺便减肥，听同学建议买的这本书，拿回来确实没太失望。从骨骼肌肉讲起，
怎么准备跑步，怎么热身，怎么训练，怎么增强核心，怎么参赛。
8、不错的跑步书，全彩印刷，内容翔实

9、核心训练和阻力训练很nice
10、科学方法不是1+1=2，而是2>1+1 。这个公式的意思是，化零为整的跑步法不等于系统科学的跑步
方法。我要告诉你的不仅是跑步的方法，而是关于你和跑步的一切~
11、首先必须说这真的是本好书！这是第一次在豆瓣上评价，听朋友的推荐和他们一起买了这本书
，DK的书本身内容就是有保证的，看到书之前本来还是翻译的不能让人满意，到是仔细的看几页后发
现一些专业的名词翻译的非常满意。同时这本书的配图非常的清晰易懂，从各个角度完美的表现出了
不同动作的特点和施力位置，跟着训练之后感觉跑步变得轻松了，上班之后身体的疲倦感在跑步中反
而减轻了，感觉大脑在跑步的时候产生了一种新的节奏感，身体也放松了，更加有韵律了，同时终于
发现了自己的极限到底在哪里，这是我在看这本书以前从来没有敢于突破的，总之是本好书，友们可
以看看！
12、印刷不错，图文并茂，但是觉得计划给的一般
13、适合入门，彩图注解讲解很全面。
14、[据说穿红衣服参加跑步比赛会增加百分10的胜率。。。] DK 就是 DK。。讲的好详细，连脚步腾
空，脚步接触地面的时间比例都精确的记载。还有各种跑步计划的介绍。~
15、基本都是干货，已经推荐给同事！
16、首先，本书介绍了基本的生物力学知识，帮助跑者了解如提高跑步效能；随后的章节中囊括了跑
前的准备、核心力量训练、跑步技能提升，以及如何获得跑步的的巅峰状态等内容。同时，本书汇聚
了跑者常见问题，比如运动损伤、饮食饮水、赛后恢复等相关知识。
17、准备减肥，愉快的教练书
18、这本书内容全面，方法科学得当。配图非常多，文字简明。训练计划清楚、易懂、好执行。跑步
姿势有清晰图解！要赞！
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精彩书评

1、买到书之后找教练给看了看，他也觉得不错，所以我打算开始我的跑步计划了。以前跑步都是断
断续续的，去年在学校坚持跑了仨月，加上瑜伽和健身操，整个人都“清新脱俗”了。毕业上班，活
动量就少，整个人容易困倦，还容易疲劳。很多个早上起来，都能看到浓浓的黑眼圈，额滴神啊~不
能再这样下去了，我决定要改头换面，重新做菇凉。参加了一个BiggER长跑俱乐部，很有收获，教练
都是年（xiao）轻（xian）人（rou），有活力。坚持了一段时间，渐渐对跑步有兴趣咯。于是决定买
本书，嗯，就这本吧！平时不集体跑步的时候学习学习。我还是蛮勤快的，里面的核心训练基本每天
都有在练。感觉哪里的肉肉受力不均了，就翻到第一章跑步实验室，去找到不适的根本原因。经过一
段时间的锻炼，感觉越来越好！希望能够在跑步中遇到心仪的他，哈哈菇凉我还是个单身妹纸哩
！2016的夏天，给自己加油！
2、可能周末运动的太多了，昨晚上做梦都是在跑步，但是怎么跑都没有感觉，一种漂浮的状态，身
体非常不舒服，夜里吓醒了⋯⋯今天早上起来，从家里跑到单位，用时40min，顿时神清气爽。感谢
这本书，不是那种中规中矩的方法，简而言之是一本系统全面绝不是只讲方法的技术图书——当然你
说它是技术跑步书也很对，但我觉得它超越了技术本身，是把人体作为一个立体生动的人，而不是一
部跑步机器这么简单。现代社会把很多人打造成了一部机器，每个人都是一个部件，化整为零的效果
。但是这样看待一切并不高明，整体永远大于各部分之和~
3、似火的骄阳炙热地拷打着大地，时钟指向下午5点钟，我从办公室走出来，带上装备，直达奥体森
林公园。我这个人平时喜欢研究形形色色的人，通过他们的言谈举止、穿着打扮、身边的同行者来判
断这个人是什么样的人。然后把各型各色的人在大脑中做一个存储，需要时以便随时提取。这是一个
些许长的开场白。这里的跑步氛围是热烈的，至少在我看来，跑步可以激发出人类最本能的东西。很
多坚持跑步的人，跑到后来，已经与最初跑步的自己明显不同。最大的不同莫过于散发出一种自然而
然的自信。自信是一种不可多得的力量。再来说说与这本书的奇遇。我在北京工作了5年，今年是第
五年，几乎每年都会给自己订立一个计划。打拼的四个年头中，让我积累了很多的人脉，看过太多风
景，但是年过三十，本应充满活力的我，却愈发衰老。身边的朋友大多说我缺少锻炼，甚至有人怀疑
我是不是抑郁症初期我只能微微一笑，哥还不至于是抑郁症好吧！那么就是要运动了。去年在亚马逊
看到一本书，原版英文the Complete and Marathon book，花了一百多打样买了一本。因为我一直对于翻
译的图书有抵触，文学更甚之，我宁愿看昂贵的原版。书买回来头一两个月一直躺在我的书架上，因
为忙嘛，没空锻炼身体，没有落实。后来有一天开完会，我随手翻开看了看。这里不得不称赞一下认
真的英国人，他们做书即考究又认真，内容编排的很有条理，也很方便看。头一章讲的是生理学知识
，开始觉得挺逗，你将马拉松的书，放这么多生理学 的内容，还有精彩的图片作甚？看到第三章，才
慨叹于编书者的水平，一步一步地告诉你应该怎么做。随着工作逐渐被分解，我有了更多的时间去运
动，首先就是想尝试一下书里面的方法。头几天很不好，装备很牛B，但是跑步的人太烂，几乎就是
几百米走一走，接二连三的挫败感。但我这个人就是这么执拗，越是有挫败越勇猛。周末跑了整
个10km，跑完瘫痪在床上的我放声大笑。这时我又开始翻这本书，觉得可以开始练一下CORE
TRAINING。书里的方法很多，也很有意思。这里我再次佩服写书的人，真是详略得当，该精练的地
方精练，整合我意。说来也巧，我随便逛一逛书店，就找到了这本中文版的书，随笔翻了翻，本来想
翻过之后到朋友圈吐个槽，但觉得这个中午版本还是可以的。也不贵，50多块，就买了。怎么说中文
都比英文省气力。毕竟里面还是有很专业的名词，我需要慢慢消化。然后现在就拿着这本中文的版本
，慢慢增加我的跑量。毕竟还是年轻，半年时间我就恢复了60kg，神清气爽。今天有空在这里罗里吧
嗦说了一堆，算是发泄和纪念一下。哈哈哈哈哈⋯⋯
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