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《跑步全书》

内容概要

从零基础到马拉松，跑步爱好者进阶的不二法宝，跑者眼中实至名归的“圣经”。
凝聚跑马冠军、权威教练、专业医师、资深撰稿人的集体智慧，从《跑者世界》50年来上千篇文章中
萃取精华。从零基础到跑马，从装备、环境到营养，从损伤的预防到能力的提高，从训练的方法到心
理素质的提升，用前 沿的视角、简洁易懂的方式，为各类跑者破解跑步误区，提供经典、实用的跑步
指南 。书中提到的每一件事，你全都能做到——即使是跑马拉松。无论是跑步新手还是冲马选手，无
论是男性还是女性，均能从中获益，提升水平、尽享跑步乐趣。
86个励志绝招为你提供满满的正能量
38法专业支招提升你的跑步实力
25大训练高招让你成为更好的跑者
15种超级食物，让你跑步有如神助
11大法则助你征服全马！
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书籍目录

Part 1 开始跑步
01 正确迈出第一步
让你跑起来的万全之策
02 奥普拉行，你也行
跑步改变生活
03 一双好鞋胜过一切
跑步鞋选购全攻略
04 初跑须知
跑步必修课
Part 2 跑步和营养
01 在对的时间吃对的食物
赛前正确的营养摄取和训练减量调整同样重要
02 尝试素食
简单、健康、充满能量
03 15种超级食物
让跑步有如神助
04 男性营养新主张
激发你的跑步潜能
Part 3 预防损伤
01 预防五大常见损伤
防患未然让你远离伤痛
02 正确训练防止受伤
足科医生的忠告
03 成为自己的医生
超实用自我治疗指南
04 躲不掉的高温
天气转热，你要调整策略
Part 4 女性与跑步
01 女性跑步安全须知
提高警觉，防身有道
02 提升跑步实力38法
专业支招，让你跑得更好
03 女性跑者，你应该知道这些
重点问题与解析
Part 5 让你跑得更好、更强、更快
01 25大训练高招3
0年来最重要的25种训练法则
02 速度与激情
多样化让速度练习更有意思
03 FIRST训练法
练得越少，跑得越快
04 攻克跑步之途的十大常见路障
每个人都会在路上遇到一些障碍
Part 6 跑者的心理素质
01 训练大脑，提高成绩
教你像冠军一样思考
02 是的，你可以
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教你如何发挥最大潜能
03 86个励志绝招
跑步很容易，难的是出门去跑
04 如何达成目标
跑步让你拥有各种可能性
Part 7 交叉训练
01 跑步训练贵精不贵多
交叉训练让你更强大
02 让跑步机帮助你
机跑大法的好处
03 全身锻炼
“间隙循环训练法”让你突破自我
04 轻松练出结实腹肌
要保证运动正常和饮食低脂
05 适合跑者的最佳腰腹部核心训练
偷师美国奥运会马拉松金牌得主
Part 8 跑者的减肥方程式
01 你的订制饮食计划
每个人都需要适合自己的健康食谱
02 跑者的终极减肥计划
正确地将运动和营养结合起来减肥
03 更聪明地吃和减肥
获得良好营养以及健康减肥的原则
Part 9 半程马拉松攻略
01 提升速度和耐力
肌肉状态和有氧状态完美结合才能跑好半马
02 如何成功拿下半程马拉松
最靠谱的实践经验
03 半程马拉松的智慧
《跑者世界》的专家组与你分享多年跑步经验
Part 10 马拉松攻略
01 马拉松11大成功法则
让你跑出优异赛绩的训练计划
02 神奇的亚索800米
简单有效的马拉松练习
03 超完美马拉松休整期
谨慎对待跑马前2周
04 智者的马拉松计划
跑马不仅需要有力的双腿，还需要智慧的头脑
05 马拉松＝高危运动？
看看研究怎么说
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精彩短评

1、跑步原来这么讲究，健康来自运动，运动从跑步开始！
2、浏览一遍对跑步训练有了个大概的、科学的认识。
3、原来以为跑步就是跑步，现在才知道跑步还有真么多学问
4、人生维跑步与读书不可辜负
5、本书是跑者世界杂志文章精选的，还是有一些干货的。
素食
亚索800米
交叉训练

6、人丑就少玩手机 多看看书跑跑步（手动滑稽
7、书没有那么吸引人，全是黑白的。本来买来想越跑越好，后来发现，里面废话太多，实在不建议
买。
8、作为一个两个月内刚跑了120公里的初跑者来说。1，饮食适合美国人。2，训练方案不好执行。3,
对于伤痛和处理基本看不懂，4,翻译的好差。
9、马拉松的工具书。已经有其他入门级别的马拉松书籍的话，我觉得没有必要再买这本。
10、现在跑步的越来越多了，健康跑步的知识还真需要了解一下呢。
11、一般吧，觉得还没知乎上大牛写的好
12、很久没跑步了，读完这本书，脚步快了起来，最好干脆跑吧。
13、跑步入门书
14、不实用，不建议买和读。
15、比较全面讲了各个阶段跑者的经验，很多内容文中就短短几句话，其实真正跑步遇到了，才会有
切身体会，才知道说的是什么。适合隔段时间拿出来翻翻。翻译略糙，尤其是涉及到数字单位的换算
，错误忒多
16、2017年从国家图书馆借阅。跑步～我认真准备未来长期运动的方式与方法。
17、让你全面了解跑步的一本书,无论是跑步新手还是冲马选手，无论是男性还是女性，都能在跑步中
尽享乐趣。
18、内容很棒，很实用！！
19、2016年11月22-23日读，2016-391。
20、一本可以教你科学跑步的书
21、跑步 随时随地的锻炼方式，这本书给出了整体的建议，可谓之全，全而实用，跑友们可以拿来看
看提高自己的跑步技能。

Page 6



《跑步全书》

精彩书评

1、跑步是一项说简单也简单说复杂也复杂的运动，简单到上班堵车了，你就得撒丫子狂奔。同时也
复杂到需要购置一全套专业的跑步装备，上衣、专业短裤、压缩裤、跑鞋、护具、遮阳帽、太阳镜、
运动手表等等，置办全了跑不跑的下来，起码行头是有了。真正赛前还要涂凡士林，因为跑步途中衣
服会和一些部位有摩擦，这样做以防磨伤；女性跑友要穿专业的运动内衣，男性跑友要准备乳贴，同
样以防磨伤。嘿这样一看，对于从没进行过正式比赛的跑步爱好者来说还真有点复杂。就更遑论马拉
松赛事以及国际六大马拉松赛事了，毕竟只有有钱且有闲的人才能出趟国去参加这样的活动。我们不
妨把跑步这件事看得不那么专业一些，购置一双好的跑鞋，穿上宽松的衣服在安全合适的场地进行循
序渐进的锻炼，掌握一些预防运动损伤的方法。呼上二三好友，男女皆可。一起慢跑慢聊，给自己的
身体打打鸡血，毕竟平时大脑喝鸡血太多，而身体则有些迟钝了。你一定有过运动完感觉到全身每个
细胞都在燃烧的感觉，整个人虽然累但是充满力量。这就是跑步带给我们的效果。其他运动也是如此
，但总还需要个用具，比之跑步就显得麻烦了。跑步类的书有很多，内容上都没大差，这本专章写了
女性跑者应该注意的一系列问题。令人关注的当然还是跑步安全，这类事情经常出现，所以女性跑者
选择场地时还是要注意的，如果不是在田径场其他地方就不要戴耳机了，三千万光棍不能都是歹徒，
但总有些凶恶的人在，什么时候来个饿虎扑食，你还在沉浸在音乐中就大事不妙了。对于社会治安的
提高要有信心，当然这些犯罪并不会停止，你需要注意这些就是防止不发生在自己身上。还有关于跑
步减肥的内容，这就让我想起了大学时的室友，跑了四年依然是个敏捷的胖子，那是因为每次跑完步
他总会吃更多的东西。。。。越跑肌肉越结实啊！哔哔了这些，这本书呢，还是能看看的，但它只是
一本入门手册，更多的内容在你的脚下，当你跑完一个长征的里程时，哇这不知道要比只看书不跑步
的高到哪里去了！想要跑的比西方人还快吗？练习去吧，跑起来吧。当然你觉得开心的话也可以买本
《跑步全书》翻着玩，毕竟不贵，我们给大家搞的这个东西啊，Excited !
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