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《郭老师的跑步课（赠动作示范D》

内容概要

风潮——全球都在跑！奥巴马、卡梅伦、小布什、马英九、潘石屹、王石、郁亮、毛大庆、刘震云、
石康、村上春树、加藤嘉一、高木直子、刘翔、贝嫂、邓家佳、徐濠萦⋯⋯再忙的名人都在跑步，你
还有什么理由赖在沙发上？！
热荐——益跑网、跑步圣经网联袂推荐！跑步横越撒哈拉沙漠的世界纪录创造者林义杰、亚洲二十四
小时超马纪录保持者关家良一、日本超马女神工藤真实等超级跑者强烈推荐！无论你是慢跑新手到马
场老手，都非常值得阅读！
权威——台湾超马之父，国际超级马拉松总会技术委员、台湾超级马拉松跑者协会副理事长、东吴国
际超级马拉松创办者郭丰州老师，以最口语化的文字与浅显易懂的图片，回答每位跑者的常见问题和
困惑，并提供正确的跑步运动资讯！
实用——随书附赠动作示范DVD，并有超多幅真人图片动作解析，详解从入门到进阶的300个跑步要
诀。通过本书，已经起跑的人，可以从容微笑通过终点；想要起跑的人，则可以打开跑步宝库的智慧
大门！
【专业推荐】
◎益跑网（中国第一大专业跑步门户网站）
◎跑步圣经网（国内最知名、会员数最多的跑步门户网站）
◎林义杰（被赞誉为“台湾之光”和最伟大的长跑英雄，创造了徒步横越撒哈拉沙漠的世界纪录壮举
，在超级演说家第二季中被林志颖秒抢收入战队，好友周杰伦录制MV力挺）
◎关家良一(现任亚洲二十四小时超马纪录保持者)
◎工藤真实(日本超马女神)
◎欧阳靖(作家、艺人、长跑达人)
◎稻垣寿美惠(日本超马名将)
◎郭瑞祥(台湾大学管理学院院长、作家)
◎徐裴翊（三立新闻台主播）
内容简介
从慢跑新手到马场老手，郭老师就是你的全程跑步教练！
郭丰州老师总结出关于跑步健身的300多个问题与要诀，按跑步者的程度等级，以从入门到进阶的循序
渐进的安排，分为“基本知识篇”“配备篇”“训练篇”“体能与修复篇”“疑难杂症与赛事篇”，
配以丰富的文字、照片与图解，结合静态与动态的示范图表，让读者能轻松地从头学起，是非常适合
跑步爱好者自学自练的跑步教练指导书。
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作者简介

郭丰州——被誉为台湾超跑之父
台湾台南人，1958年生，美国加州大学电脑科学研究所和台北市立教育大学体育研究所毕业，现任教
于东吴大学资讯管理系，也开设跑步和铁人三项课程，并担任国际超级马拉松总会技术委员和台湾超
级马拉松跑者协会副理事长。
郭老师是台湾最重要的超马国际推手，1998年引进超级马拉松运动；1999年筹办第一届东吴国际超级
马拉松24小时赛，迄今该赛事已经举办了13届，是全球顶级24小时超马高手的殿堂，2012年获国际超
马总会认证为金牌赛事；2003年和2006年主办了两次超级马拉松世界杯锦标赛。他从人文历史、运动
生理、运动医学学术研究等多角度推广跑步运动，并且每年报名参加数场国内外马拉松以上距离的赛
事，以微笑通过终点为目标，并从中体验了宝贵的人生哲理，他说：“在超马极限的挑战中，我看到
了人性的高贵面！”
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精彩短评

1、全马之后还有加强，我勒个去，恐怕我这辈子都达不到了，很多健身的只是很重要，值得学习
，PS，DVD去那里下载啊
2、非常非常基础的内容，并且关于马拉松比赛的内容太多（大概占了一半！）
3、很实用。讲解细致，从跑步入门到进阶的方方面面都说的很清楚。
4、书看完了，DVD还没看。
5、个人感觉不错，从跑步运动的普及一直到超马，讲全了，很适合像我这种刚开始跑步的菜鸟。虽
然到后面有错误的地方，但是总体来讲很不错，实用，有效，有启发。
6、好友赠书，跑步计划还是没有实施，但是腹肌确实比以前好多了
7、一些基础知识，大多数都知道。配的一些训练图有参考价值。
8、配图锻炼的姿势值得学习。
9、发现对于现在的自己来说，跑起来比怎么跑重要太多了。所以这本书没用。
10、从入门到超级马拉松，涵盖的内容很广泛，也就是深度相对就较浅了。问答的形式很不错，有什
么疑问可以比较直接找到答案。
11、简单实用的跑步技巧书，适合入门级跑步新手。
12、2016年12月20日读，2016-453，图238。
13、徐图借 1306看 https://book.douban.com/review/8418931/
14、训练方法部分很有启发
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