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《跑得更快》

内容概要

《跑得更快-耐力项目科学化训练》，本书介绍了跑的过程中最重要的影响因素，包括步幅、速度和训
练多样性，以及实施速度训练的建议；长跑运动员关于力量和柔韧性素质训练的具体方法与手段；赛
前和赛后防止运动员伤病和保持最佳竞技状态的方法；长跑运动员躯干、上肢和下肢力量训练的原则
等内容。
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作者简介

作者:(美)凯文·贝克 译者:尹军
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《跑得更快》

书籍目录

第一章  提高长跑能力的生物力学  一、结构因素  二、跑的基本原理  三、影响长跑的外部生物力学因
素  四、完成一个高效的跑姿第二章  动作速度  一、腿部速度训练简述  二、提高腿部速度的方法  三、
如何落实腿部速度训练第三章  制定一个有效的训练计划  一、从经验中学习  二、训练六要素    三、将
这六个要素应用到不同的运动员上  四、设计周训练计划第四章  扩展你的运动幅度  一、选择运动幅度
 二、训练前和比赛前的柔韧性练习  三、训练后和比赛后的柔韧性第五章  从躯干和上肢力量训练开始 
一、抗阻力量训练的原则  二、躯干和上肢力量训练的益处  三、制定训练计划  四、躯干和上肢力量训
练计划示例第六章  下肢力量对运动成绩的影响  一、跑步带来的冲击力  二、如何变得更强  三、合并
强度训练第七章  维持身体姿态与保持身体平衡  一、追求身体的对称  二、发展直线性  三、完美的跑
步姿势  四、与跑有关的专项肌肉力量训练  五、加强核心力量  六、柔韧：康复和练习第八章  能量和
相关营养素的补充  一、耐力运动员的营养补充原则  二、机能增进剂  三、辅助恢复剂第九章  提高心
血管系统  一、逐步建立基本的负荷量  二、调整期如何最大限度地恢复  三、乳酸阈速度训练  四、建
立一个大强度训练高峰  五、优化跑的时间第十章  在关键比赛中达到顶峰  一、制定训练计划  二、考
虑比赛环境  三、了解比赛环境  四、最后一个月的调整  五、提前到达比赛地点  六、在比赛当天获得
有效信息第十一章  恢复计划的制定  一、了解过度训练和过度延伸  二、整合恢复的五个阶段  三、最
佳恢复跑  四、有氧交叉训练  五、饮食促进恢复  六、保证充足的睡眠  七、其他促进恢复和预防损伤
的方法  八、监控自己的恢复第十二章  康复阶段的体能保持  一、评判你的努力  二、用心考虑交叉训
练  三、转换交叉训练  四、选择适合你的良药  五、恢复跑步术语索引
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《跑得更快》

编辑推荐

《跑得更快--耐力项目科学化训练(中国教练员培训教材)》由凯文·贝克主编，全书以建立最佳跑步
姿态为切入点，通过运动生物力学原理的分析提出不能把运动员的身体当作机器一样来看待，而应在
做好伤病预防的前提下，通过选择适宜的步长和跑的用力效果，逐步建立自己的最佳跑步技术。

Page 5



《跑得更快》

精彩短评

1、内容很好，渣翻译，错误百出
2、在看的时候觉得有些数据很奇怪，所以好奇的去找原文，结果发现很多的内容都是翻译错误的，
真的不知道是以什么样的态度去工作的，低级错误连连，如果是这样去对待译著的话，还是请高抬贵
手吧。对了，你还敢翻译的更烂点吗？？？？？
3、理论联系实际，内容充实，详细，文字表达通俗，易懂，观点新颖
4、内容很好不枯燥，服务也很好
5、除了部分章节翻译的问题之外，整体还是很不错的。
6、原书是几个极富经验的运动生理学家、教练的优秀文章集合，被翻译糟蹋得不知所云。翻译低级
错误所处可见，慎读这样的书，很多关键处的意思翻译由于不懂跑步训练的惯用说法比如配速，非要
翻译成速度公里/小时，结果换算错误。快速的高强度短时间训练，在书中变成了以5～10公里/小时的
速度跑，这5km/h就是普通人走路的速度啊。翻译的人不仅不懂跑步，连脑子都没有。
7、练习跑步很好的教材。图文并茂，讲解清晰，非常权威。
8、适合喜欢跑步想提升跑步水平的人看
9、教练员训练用书，但如果你比较发烧的话，找一本来看没错。
10、原作还是不错，但翻译错误百出！
11、译自Kevin Beck的Run Strong。基本上是针对专业运动员的书，不是很适合我这种打酱油的。前几
章翻译的很不仔细，单位都搞错。中间力量训练和营养部分很有收获，已经值回票价了。
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