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内容概要

跑步应该算最简单的健身运动了，可很多人发现跑步不仅没给自己带来健身效果，反而增加了不少病
痛，实在是得不偿失。其实，并非跑步有错，而是跑友并不了解这项运动；只要搞明白什么是正确的
跑步锻炼，那么，病痛也就能极大地远离了。本书精选了前国家队马拉松教练陶绍明的跑步经验以及
微博答疑，相信能够解决很多跑友的问题，可以明白如何跑步、如何训练、如何恢复，以及遇到伤病
怎么处理。
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作者简介

前国家女子长跑马拉松队教练
火车头体协马拉松队教练
第一个在肯尼亚设立黑人马拉松训练营的教练员
NIKE 签约跑步顾问
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书籍目录

序
前言 爱上跑步很简单
完整的跑步锻炼才是预防伤病的招数
Part 1拉伸伴随全程
拉伸动作推荐 1
拉伸动作推荐 2
Part 2力量训练很有必要
身体力量练习
深蹲
单腿深蹲
仰卧伸腿
腰部绕环
平衡力量练习
瑞士球1
瑞士球2
瑞士球3
瑞士球4
Part 3 运动预防处方
膝关节预防处方
处方1
处方2
处方3
跟腱预防处方
综合处方
跑者必备常识
Part 4 与跑步有关的事
有氧跑、变速跑与间歇跑
跑步机答疑
配速与心率控制
呼吸答疑
感冒
跑步姿态与落地
季节与天气
夏日运动
冬季运动
坏天气考虑室内运动
装备
夜跑
饮食
晨跑注意
跑后饮食
自配运动饮料
瓶颈突破
跑步须知
跑步人群宜忌
常识问答
日常训练计划
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初级跑者4周训练计划
中级跑者4周训练计划
高级跑者4周训练计划
Part5 成为真正的跑者——马拉松
跑马能力自查
马拉松训练手段
赛前一个月调整
赛前一周调整
精心准备第一次马拉松
开始跑吧
配速安排
应对不适
饮食注意
其他事项
赛后恢复注意事项
赛后即时恢复
物理恢复手段
营养恢复措施
科学的训练计划
4周训练计划（适用于半马、全马）
8周训练计划（适用于全马）
12周训练计划
Part 6 打造完美身材——减脂跑
瘦身看这里
跑步机
饮食
平台期
其他运动方式
塑形看这里
瘦腰看这里
美腿看这里
如果你是肌肉型腿
如果你是脂肪型腿
越锻炼越受伤？——伤病解决之道
Part 7 不适康复处方
头部不适
上半身不适
大腿不适
膝部不适
关节响动
小腿不适
足部不适
Part 8 病症康复处方
扭伤
膝盖外侧副韧带损伤
髂胫束综合征
髌骨损伤
半月板损伤
肌肉拉伤
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关节积液
骨膜炎
足底筋膜炎
后记陶教练的肺腑之言
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精彩短评

1、书里大多是问答形式的简单讲解而已，动作也没讲清楚。
2、使用问答的形式说明了跑步的一些注意事项，美中不足的是开始的拉伸动作只有图没有文字讲解
。
3、非常不建议阅读和购买。内容是微博问答的整理，不系统无根据，即使作者是有经验的教练也不
能不负责任的用几十个字来回答问题。书中有很多泛泛的话，比如（市售）的运动饮料不如自制的，
毫无根据。拉伸动作的配图是转的，没有动作讲解。相比美国的跑步书，我们的从业者和出版社做的
实在不够。20150818
4、烂书一本⋯⋯
5、过于“指导化”了
6、很敷衍的一本书，不推荐。最后一章在推荐“太赫兹贴”，看上去并没有科学依据，描述也很民
科。
7、2016年11月17日读，2016-380。
8、计划可以试着执行下。

Page 7



《爱上跑步》

版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:www.tushu000.com

Page 8


