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书籍目录

各方赞誉
推荐序   最卓越的跑步教练
引言     怎样训练才最好
第1章  跑步的基本法则
成功要素
丹尼尔斯的跑步法则
第2章  如何进行训练
极端的训练方式
8项训练原则
制订训练计划
步频
跑步时的呼吸
第3章  关注自己的体能
有氧能力和跑步效率
跑步变量和改善
训练跑中的心率
绝对 O2
有关训练和比赛的个人资料
第4章  选择恰当的训练类型
轻松跑
马拉松配速跑
乳酸门槛跑
间歇训练
重复训练
跑步机训练
第5章  用VDOT设定训练配速
用VDOT来建立训练强度
记录训练强度
达到基于VDOT的表现等级
第6章  赛季训练
将训练季阶段化
必要时要改变阶段的长度
周计划样例
赛季计划样例
第7章  体能训练
白色启动计划
红色中级计划
蓝色高级计划
金色精英计划
第8章  高海拔训练
高海拔：最佳训练场地？
高海拔对于表现的影响
游泳运动员和跑者间的比较
关于高海拔训练和比赛的一些思考
第9章
800米训练
训练4阶段
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训练速度
每周32~48公里的训练
每周64公里的训练
每周80~97公里的训练
第10章
1500米～3.2公里训练
训练4阶段
每周48公里的训练
每周72公里的训练
每周97公里的训练
第11章
5～10公里训练
训练4阶段
每周64~80公里的训练
每周97~112公里的训练
第12章
越野跑训练
采用保守出发的方法
准备比赛
制订赛季计划
第13章
半程马拉松训练
训练4阶段
半程马拉松比赛战术
第14章
马拉松训练
新手训练
2Q计划
以4周为周期
以5周为周期
最后18周的计划
最后12周的计划
第15章
休整期和辅助训练
休整
调整训练的跑量或时长
加入辅助训练
附录A    有氧能力测试规程
附录B    相同配速、不同距离下消耗的时间
附录C    时间和配速的转换
附录D    高强度训练
致谢
译者后记
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精彩短评

1、很专业
2、还不错
3、我只是想夜晚在学校操场跑跑步，这本书太专业了
4、丹尼尔斯经典跑步训练
5、特别专业
6、同作为酱油党，总觉得这本书让我知道的太多了。我的大概训练计划如下：每月2到3次LSD，一次
乳酸门槛跑（怎么跑还要让别人帮我研究下），每周适量跑个大坡。
7、就是  running formula 啊
8、体能部分
9、详尽的训练体系，建议与计划，受益匪浅。
10、高端向，战五渣跑步爱好者表示段位太高⋯了解了解也不坏。关键是锻炼什么的要坚持下去
11、简直就是一本工具书 图表太多了
12、如果按照作者给予的适合大众跑者综合跑量和心率的训练方法，并且严格执行，肯定会有所进步
，问题就在于：我没有那么多时间休息与营养恢复和按摩拉伸。
13、一般般
14、是本神书，适合需要希望提高成绩且有时间按照计划进行训练的跑者，按照书里的理论及自身实
际状况去合理做训练计划，成绩一定会大幅提升
15、全书的干货整理出来，够不够一张A4
16、老外写书，写得很科学严谨，当然也能够把人读晕倒。
17、一本详细的比赛手册，对于业余跑者来说，有借鉴意义
18、每分钟180步；3-2呼吸法；可以当教练用的书；血液送氧量决定成绩
19、太过专业，略枯燥。
20、内容专业，多为数据，而不是理念，但对于业余跑者，方法过于复杂。对几个跑法的解释较为详
尽。另，翻译看得头大。
21、很专业的跑步训练书,也能学到很多东西
22、只要能够咬着牙看完第三章（哪怕不能理解），到了后边的章节倒是有很多不错的干货。当然，
同意其他读者的留言，不是想当教练或者钻研跑步这门学问的跑者，还是请个教练学跑步来得比较省
事。
23、数据帝，专业人士专用！
24、内容有可取之处，翻译渣
25、专业性很强 不是研究这个的就甭看了
26、非常好的一本跑步进阶训练指导书，特别是vdot系统的应用对很多进阶跑者来说可以进行更科学
系统的训练，现今智能装备越来越多越来越成为训练帮手，结合本书，我也已经制定了自己的训练计
划，并且取得了很好的效果
27、太专业了，以至于作为纯粹的跑步爱好者能够从中汲取的东西并不多。不建议新手读⋯⋯可以参
照书里的表格为自己找到合适的配速和体能训练计划。
28、最专业、牛逼的跑步训练、速度提升书籍
29、这本的科学性还是蛮强的，期待拿到成书
30、还是学到了一些东西。
31、专业性较强
32、更适合高阶跑者，理论有强大的数据支持并且作者本身就是全美运动员的教练。很多训练方法很
有说服力。
33、好的方法是科学的方法，好的成绩好的身体都需要科学来指导，这本书正是这样的作用
34、适合专业专业想跑好的人们，至于我这种连腿都没迈出去的懒人，还是⋯⋯先放下吧
35、太过专业了～～
36、很专业很专业很专业！虽然写的很详细具体，但是不想跑马拉松的其实就可以不看了。。。
37、太专业了，我只是个想要跑个5km减肥的人。推荐给那些要参加马拉松的人吧。
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38、一本跑步训练参考书！训练计划很详实，跑步相关知识很丰富。遇到瓶颈时，可以拿出来寻找答
案～
39、常识性的东西有点多。。。干货有，但不多。比如需要不断给自己新的压力，我个人来说训练内
容有点缺乏新压力。

40、内容好翻译也不错，学到了不少，原来间歇配速一直高了，难怪总是会影响到后续训练质量
41、极佳跑步入门书籍，系统而实用，数据详实、有理论基础。
42、就对的专业
43、训练计划多是面向专业跑者。关键数据最大摄氧量无法测量，所以除了一些细节业余玩家参考意
义不大：建议的步频为180，呼吸节奏为2-2，认为外翻造成胫骨痛；要时时明确——“这次训练的目
的是什么？” 
44、专业好书
45、湛庐乐跑人生系列图书看了两本，都一般感觉很用力却没使上劲。3个小时略看完了，对于没有教
练的人收获不大。
46、适合粗看，涉及太多VOT等专业测试术语。学到的东西：1.较好的跑者血红蛋白进入肌肉的能力
较强；2.基础训练：3个1公里，每个用时3分40秒，每两个休息3分钟，一周训练3天；3.要增加步频，
减少滞空时间，让双脚向后落，离身体近，靠近重心，才能减少冲击力；4.尽量全脚掌或脚后跟着地
，用2-2呼吸节奏跑步，定速轻松跑有助于改善心肌；5.遇到伤病或累一定要休息，拉伸、阻力训练、
按摩、冰浴和瑜伽有一定帮助。适合略看，掌握基本跑步。四星。
47、很专业很棒的干货。面向精英跑者，不适合我等酱油党。
48、太专业，用不了啊
49、适合专业运动员
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精彩书评

1、常识性的东西有点多。。。干货有，但不多。比如需要不断给自己新的压力，我个人来说训练内
容有点缺乏新压力。01  跑步的基本法则跑者的成功四要素：1、天资2、内部动机（想要在跑步上获得
成功的内在欲望）3、机遇（外在因素、跑步环境、教练等）4、指导（教练、训练计划）丹尼尔斯的
跑步法则：1、每个跑者都有自己独特的个人能力。（耐力、跑步效率）2、对跑者多给予一些鼓励3、
预料到状态的起伏，有些日子可以不比赛4、训练中保持灵活性，允许意外出现。5、设置中期目标6、
训练应当时有收获的7、吃好睡好8、生病或者受伤的时候不要训练。生病或者受伤的时候不要训练。9
、如果你有慢性健康问题，应当去专家那里检查。10、某次跑得舒服或者跑出了一场好比赛，不要把
这看作侥幸。02  如何进行训练8项训练原则1、压力反应。需要适当让身体承受一些压力。2、针对性
。不同部位的训练提升不同的能力3、压力适度。量力而行。4、训练反应。不断调整训练，给予身体
新的压力。5、个人极限。6、收益递减。体能越好，训练的收益越少7、加速挫折。训练强度与收益成
正比8、维持。有了新成绩之后要合理巩固。增加压力时，保持4~6周再进行改变。步频180比较合适。
想想自己的脚滚过地面，不要伸到身体的前方。感觉到呼吸不适是因为肺部的二氧化碳含量增加。2-2
的呼吸频率比较合理。03  关注自己的体能VO2Max影响跑步效率。04  选择恰当的训练类型五种训练类
型：1、E�轻松跑�最大心率的65~78%。锻炼心肌。增加血管的数量，增加耐力。2、M�马拉松配速跑�增
加信心。3、T�乳酸门槛跑�最大心率的88%~90%。每次训练至少30分钟的T配速。加强身体清除血乳酸
的能力。4、I�间歇训练�最大心率。采用3~5分钟的训练回合。加强有氧系统5、R�重复训练�提高无氧能力
、速度和跑步效率。训练其实就两种：定速跑、间歇跑。05  用VDOT设定训练配速有点过于专业，自
己很难以这种精准的方式去训练。06  赛季训练一个赛季训练分成4个阶段：1、基础训练、防止受伤�轻
松跑站25~30%2、高质量训练�加入I跑和R跑3、过渡性训练�每周进行一次I4、最后的高质量训练�L跑，T
跑07  体能训练休整是必要的组成部分。受伤或者生病时不要训练。08  高海拔训练本章内容对普通跑
者来说意义不大。09  800米训练每周32~48公里的训练计划每周64公里的训练的训练计划每周80~97公
里的训练的训练计划10  1500~3.2公里训练11  5~10公里训练12  越野跑训练13  半程马拉松训练14  马拉松
训练15  休整期和辅助训练
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