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《即刻奔跑》

内容概要

跑步是最古老的运动之一，也是最时尚的潮流。我们为什么跑步？怎么跑？到哪跑？这是一本帮你解
决十万个为什么的跑步宝典！本书讲述了10个跑者的跑步故事，为你注入动力；介绍了3阶科学训练，
让你从菜鸟到尖端跑者；涉及跑步相关的一切，助你“全副武装”；最后还有52周属于你的跑步记录
，记录下自己一路跑来的每一步⋯⋯
让健康的生活更好玩，带上它，即刻奔跑！
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作者简介

洪子淇，媒体撰稿人。美好生活爱好者，曾任时尚杂志专题编辑、美容编辑，现经营体育文化公司。
十余年健身史，从每周15小时的疯狂健身房打卡人到随时动起来的健康运动享受者，相信身体是用来
使用而不是伺候的，健康科学的运动不仅滋养身心，更会令一个人的世界更宽广。
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精彩短评

1、翻很快就看完了，主要是想看和运动有关的干货，不是别人的经历
2、飞机上看的，各种人物故事以及小知识的堆砌，没有什么诚意。这种书要么你就纯玩，讲故事，
图个开心，要么就知识性，能帮助跑友的圣经。就怕什么都够不上。
3、到处堆砌，搞点名人故事，认识些名人朋友就来骗钱！？
4、明复借 1306看 https://book.douban.com/review/8341546/
5、出来了，不跑步的可以来看看～
6、实用度和趣味性兼备的跑步入门指南，是给爱玩的人看的~
7、扫盲贴
8、很适合初跑者的一本跑步指导书
9、很难看！前面就假大空什么鬼，后面的跑步知识简陋就算了，连热身动作都不对。
10、适合初级选手，陈盆滨真的好牛。

by：为啥介绍跑团不留个公众号呢
11、封面有感觉，想看

Page 6



《即刻奔跑》

精彩书评

1、当跑步由个人爱好进化成群体爱好，“在万千跑者们组成的江湖里”就存在有各种各样的人，他
们为了各种不同的目的，为了信仰、健康、减肥、社交、赶时髦，从食物到桂冠，从信仰到生活日常
。做为现代社会的一个跑者，不仅要能跑，还得具备一定的知识。否则跑再多也就是“傻跑”，没有
名堂。这是一个更看重跑步中的“有趣”的闲着没事跑步的人写给同样情况的人的书。没有过于烧脑
的专业知识，也没有过于费心的正史事件。只是把一个普通的跑者在跑步中遇到的各种问题烩了一锅
，熬成这一本关于跑步的书。首先关于跑步的历史得知道一点吧，这是跑得有文化的第一要务；然后
当代跑坛里的名人八卦也得知道一些吧，对付不理解跑步的人都得用这招，就像前阵子看到的胜似段
子的事，说总有来家的人会问，你买那么多书都看了吗？书主这时就会说，这些书买来是为了升值的
。所以掌握跑坛八卦是击败一切想打击你跑步人的武器，比如，有人问你跑步能赚钱吗？你就举出赚
了钱的几位；跑步太老土了，你就举出时尚界演艺界的名人也在跑步。诸如此类。占据心理优势以及
排除外界干扰之后呢，就可以更加顺利地成为“全天候跑者”了，接下来就是跑起来需要的。首先，
你要跑起来，如何热身拉伸以及跑步中会遇到的问题该怎么解决，比如岔气，冬天怎么跑，雨天怎么
跑，初级、中级、高级都怎么跑。一旦跑起来之后，你就会发现可能需要一些装备，用来装也好还是
真正需要也好，总之从头到脚，从穿戴到听什么歌用什么app，从哪个城市去哪跑到那个城市的跑团
再一路到关于跑步的电影，本书事无巨细都给出了建议，建议细致到皮牌推荐。跑步的意义远非跑步
，还有更多“副作用”，比如秀品位认识朋友什么的。说了这么多，最有逼格的跑法还是参加马拉松
，所以本书也列出从懒人计划到全马七阶跑步计划任君挑选，并附上一年的跑步周记本。最后，不得
不提的就是这本书装帧真不赖，裸装本再贴上一层仿皮的书皮，软的封面才是心疼阅读者的，线装也
是心疼阅读者的，就是大部分字体的笔画是非常纤细的，只适合在特别明亮的地方阅读，否则你会一
直怀疑自己是不是眼花了。纸用得很好，配图也很可爱，开本也是选得不土。光装帧都能占一颗星。
2、这是给爱玩的、随性的、有上进心，但偶尔想偷懒的跑步者量身打造的运动指南，不需要你有特
别强大的意志力，也不需要制订宏伟的目标，只是看作者聊跑步，就能即刻跑起来，怎么好玩怎么跑
！运动不再是枯燥无味又艰苦的重复性动作，它开始与趣味性、社交性联系起来，这既是大众越来越
重视个人健康的诉求，也是爱好群体化的必然趋势。这本好玩的跑步书恰恰迎合了这样的需要，它囊
括了各种各样有趣的知识，轻松好读，让人发现跑步也可以这么有意思。如何给自己做一张最美的跑
步地图？哪个马拉松吃得最好？有哪些关于跑步的电影？看了这些小知识，忍不住马上准备装备行动
起来，即刻奔跑可不是一句口号而已。让人这样热血沸腾，归功于作者介绍的内容和顺序布置的精巧
。开篇以跑步的基本知识为引，接着介绍各类跑步达人的运动经历，这个篇幅就像是跑步前的热身运
动，让人全身的细胞都忍不住跳动起来，看着他们在跑步中找回自我、获得快乐、发掘出人生的别样
精彩，不禁觉得无比满足。在跑步的过程中让自己变得更好，何乐而不为！在我已经跃跃欲试的时候
，作者集结了各阶段跑步者的问题，从初级入手，让新手们能避免由于方法错误而弃跑，并介绍全副
装备以减少不必要的伤害。随后，作者又提到了各种有趣的跑步“伴侣”，跑起来的时候能听什么歌
？有什么好玩的APP？能参加哪些炫酷的跑团？作者总是用别有趣味的小知识搭配相对专业的跑步计
划，让读者始终停留在急切试跑的兴奋度上。喜欢路跑，可以参考作者介绍的跑步地点；习惯犯懒，
就做一个适合自己的懒人计划；想来点与众不同的，不妨试一下赤足奔跑。跑步原来是如此多姿多彩
的运动，这本书让我大开眼界，它传达的理念也让我尤为赞同，运动可以是充满趣味的，我们能够选
择好玩的坚持，好玩也能玩出范来！对生活始终保持好奇、热情的心，我们就能另辟蹊径。作者因为
爱玩、好奇，从时尚媒体行业转至互联网金融、体育、音乐等相关领域，发现市面上都是比较专业的
跑步书，想着自己和周围朋友的运动感受，参考其他健身爱好者的意见，一琢磨，就应运而生出这本
好玩的健身书来，这过程本身也特别有意思。他将爱玩、好玩、乐玩贯彻了整本书，最后还给我们留
出了自己的跑步档案，还等什么？怎么好玩怎么跑！
3、“我就是我，不是别人，这于我乃是一份重要资产。” 朴素的词句中透露出一种自我肯定的态度
，这出自于日本著名作家村上春树先生著作的《当我谈跑步时，我谈些什么》，书中村上先生通过对
跑步时体察身体与内心所发生的细微变化而展开的对自我的认识。洪子淇著作的《即刻奔跑》是一部
紧紧围绕着跑步这件事而创作的书，虽然没有村上春树那种文学态度，但却非常详尽的道出了奔跑的
状态。或者用书中一个章节的名字描述则更显恰当――一个跑者的自我修养。书中内容不局限于跑步
方法、身体变化、饮食结构，同时也对当下已经溶入到跑步之中的时尚元素进行了梳理，不论是穿着
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的装备，线上群体的互动，跑步过程中音乐的推荐，与之相关的电影，作者以一种与当下人们对于跑
步认知同频的节奏书写出跑步的魅力。在所有的文学影视作品之中，跑步都被表现成一种奔跑的状态
，那是一种完全独立存在的自我感觉，如村上春树所说那样，跑步是一种对于自我认可，自我挑战的
过程。奔跑的过程是一种全身心都参与进来的运动，它能让人更真实的感觉到身体的细微变化，跑步
的过程让人把感觉更多的集中在身体与外界接触所反馈回来的信息之中，这与我们日常发散的思维正
好相反。当我们工作或生活时，内心的情绪随着身边种种事物而起波澜，喜怒哀乐轮番左右着我们的
心情，但真正在跑步的过程中，空间物景的快速变换令我们无暇去顾及情绪的起伏，专注于奔跑的过
程能让人找到一个真正属于自己的内心世界。这其中没有世俗的游戏规则，每迈出一步都能感受到脚
与大地接触时传来的踏实感，仿佛世界寂静的只剩自己的脚步声，这是一种非常美妙的过程。不论是
出于对健康的考虑，还是对形体的塑造，亦或对时尚的追随，只要迈开腿便能收获这种愉悦。这种奔
跑时所产生的令人愉悦的体验来自于脑垂体分泌出来被称之为“快乐激素”的内啡肽。这是长时间运
动把肌肉内的糖原用尽，只剩下氧气，脑内啡便会分泌。正如作者洪子淇在书中所说的那样，“如果
你真正开始跑步，你会越跑越兴奋。”懒是一种病，得治。这绝对是迈不出脚步的最大原因，而其成
病因素，往往是因为运动不断重复和缺少同伴的枯燥无味，虽然这些原因导致人们无法长久的坚持，
但书中提出了针对运动循序渐进的科学方法，让人从最轻松简单的步行开始找到其中的乐趣。同时又
与之线上APP关联互动，让人能迅速找到志同道合的伙伴，从而避免了独自运动的乏味。洪子淇对于
跑步这项运动魅力的展示，其重点并不在于跑步所带来的乐趣，全书的主题在于如何令人跑起来――
即刻奔跑。不论是推荐节奏感强烈的音乐，还是满满正能量激励人心的电影，其目的都是让人产生奔
跑的欲望。
4、关于跑步这件小事，我是打今年才开始真正坚持的。说是坚持，也并非给自己设定目标，打造计
划，只是秉承有空就跑的想法来做的，于是我下了APP，买了运动内衣，办了健身卡。我以为跑步就
是随心情、状态来的，那些能够跑下半马、全马、超马的达人们，也是一步步锻炼来的。但在《即刻
奔跑》里，却是有详细训练计划，有怎么吃，怎么练，怎么穿，怎么拉伸，怎么打保护，还有达人们
的心得。那些伴随奖牌来而的多巴胺让人随时随地的开启自嗨模式，除了自己，带动大家一起嗨起来
。我以为这种愉快欢乐的情绪才是引发跑步的真正魅力所在。跑步是一件很自我的事情。当我跟随计
划开始尝试的时候，并没有人逼迫我坚持做什么。但我会很乐意地坚持跑下去，这是因为每一次跑起
来的感受都是不一样的。能跑3公里时，会在开头的1公里里呼吸不畅，压力倍增，而后的2公里像是体
内所有的不好的气体被释放，但3公里以后腿迈不动了，要停下来歇歇。接下来的5公里也是如此，只
不过最痛苦的感受会在3公里时发作，如果偏巧遇到上坡路，腿部发力，大口呼吸，双手握拳，也就
能迎来5公里的汗水淋漓感，自己在心里默默说着再跑一分钟，马上就休息，于是乎，6公里也可以到
达。10公里是什么感受？我的第一个10公里是在明媚的3月份完成的。春寒料峭的时节，柳树抽条，满
眼新绿，连湖水也泛着光，这时候在户外跑步还是要穿得厚实些，如夹棉的小袄子。在坚持到7公里
时，公园里健走的老人也会问我跑了多久，我边跑边说，还有3公里，此时的心晴是明媚的，如同那
春光。彼时我还不懂得拉伸，如何保护膝盖，仅凭着热情来完成一次又一次的“长途奔袭”。可是现
在，我想给自己设定目标，想去感受人群涌动中的多巴胺。我不知道一次真正的长途奔袭需要多少本
钱，心率手表，跑鞋，速干衣裤，护目镜等等等等，可是这些都不是关键所在。只要跑起来，只要嗨
起来，我想，那兴奋的多巴胺足以抵挡痛苦的呼吸，脚步的蹒跚，而满头满脸满身的汗水值得用一个
号码牌的出示，一张证书的鼓励，一块奖牌的证明，一次新PB的刷新。只要即刻奔跑。
5、文/吴情在都市化迅速推进、快节奏生活占据主导的今天，跑步对很多人来说几近于一种无价的奢
侈。我们本身也逐渐陷入一种悖论之中：一方面，我们感叹没有空闲时间跑步；另一方面，当我们拥
有足够的闲暇时，我们倾向于将之用于旅游、娱乐、购物等活动上，而忘记了用于跑步。这一矛盾的
心态，同时与跑步这项运动的特点有所联系。它要求长时间、不间断的肢体运动，且期间不能说话（
或最好不说话）。对某些人来说，吸引力难免不足。跑步，首先是一项运动，适当适量有助于人体健
康的维持。当然，最好的情况是热爱跑步，兴趣总比任务来得轻松愉悦。《即刻奔跑》一书便是写给
热爱跑步的人们，且主要是都市人。也许，你眼中的跑步，只是兴来即跑，毫无外在的约束与辅佐。
不过，知晓些许跑步常识，自然也是大有裨益。跑步之前，准备必不可少。准备有三：其一，跑步知
识准备，主要包括人体知识，知晓何时宜跑，何时不宜，那种姿势最佳；跑步装备准备，在现代化的
今天，借助高科技产品，我们能够增强跑步带来的舒适、愉悦和少伤害；其三，个人心态上的准备，
跑步与世间诸事类同，欲从事必须专注。专注这点，此需详述。跑步这项运动，最关键的或许不是外
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在装备，而是内心不懈的坚持。一次不难，百千次不易；晴天不难，风雨天不易（因体质原因也有差
别，不可强求）。坚持，简简单单的两个字，于面对着万千现代式购物狂欢、娱乐文化的我们来说，
着实挑战不小。在跑步之前，我们不妨问问自己，我们能否在跑步中找到情绪的愉悦、灵魂上的宁静
？我们能否坚持下来，将跑步变成一种习惯，甚至于一种享受？毕竟，没有人应该为了补充某种营养
素而完全放弃味蕾之欢。对某些人来说，跑步是生活本身，比如电影《阿甘正传》中的阿甘，现实生
活中也不乏实例。他们之中，有因善于长跑而得奖无数、最终改变个人命运的陈盆滨，还有为瘦身拼
命减肥、意外爱上跑步健身的温凤麟，以及“吃着跑完马拉松”、“听着歌跑出了国门”的主播喻舟
。在他们的生活里，跑步不仅仅是一项运动，它包含着生活的秘密和人生的价值。跑步的人，在某种
程度上也是在朝着目标稳步迈进。跑步，对生活在都市的我们来说，本就该成为一种生活方式。公司
、家庭两点一线，巴士上，地铁里，我们坐的时间居多，静止的时间太长，是时候站起身来，伸展双
臂，做做深呼吸，案首挺胸向前奔跑。跑步的神奇之处在于，终点永远在前方，可望而不可即，却也
在脚下，只要有恒心和毅力，能够风雨无阻地坚持，总有到达的时刻。热爱跑步的你，不妨开始准备
，随时可以出发，心神合一，摩拳擦掌，跑出个人精彩，奔向美好未来。如要转载。【豆邮】联系。
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