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精彩短评

1、不愧是RW主编写的，典型的美式鸡汤
2、3.5星，什么都有一点的入门书
3、不要在例行训练中与时间赛跑，而应努力延长运动时间。如果能够有条理有步骤地去做一件事情
，则世上无难事。
4、内容挺全面，但不像一本“书”
5、内容太浅显了一点，杂志水平。作者本来就是RW总编，针对对象群是那种入门级跑者。
6、HYJ 跑步和别人眼光接触。只要出门就是最棒的。
7、其实这本书介绍的关于跑步的东西还是很全面的，但是西方色彩太过于浓重，与东方人的习惯不
是很符合，所以给了3星，尤其是食物的提及。
8、很赞的一本书。很实用。。初级跑者的人看了绝对可以。更赞的是还有后面的训练计划。让初级
可以轻松开跑。。。
9、为跑步蓄力!
10、自种自夸一把，3月份另一部跑步译著即将面世。
11、那谁送给那谁的。我也想拥有一本。
12、众多跑步指南里编译比较差劲的一本，配套也实在是太过随意。相信原作内容本身还是比较详实
的，但中文版部分内容重复过多，前后矛盾，章节散乱。
13、初学者适用，比装B的跑步圣经好
14、对初跑者来说还不错。外国人写书就难免啰嗦，但是还是提供了一些有用信息。但是为啥我只记
住了跑鞋的寿命只有600-800公里。另外，CCTV5为啥那么碍眼呢。
15、入门，80%有氧训练，20%力量训练，持之以恒，加油！
16、 A little 生气，50闷买来一点也不喜欢，也不觉得用处大。期待它能提供伤病防止方法
17、跑步入门书
18、特别实用，攀岩之后跑的少了，之前跑步的时候这本书帮了不少忙，从零开始的一些基本知识、
理念和技巧都有介绍到，适合初学者。
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精彩书评

1、美国的跑步人口已达总人口的16%，中国不可同日而语，跑步书籍更是寥寥可数，更谈不上普及，
不过这项最古老的运动正在中国大地上逐渐升温，这本集众跑者智慧的书有很多不错的知识、经验和
建议。现把对我有用的内容摘抄如下。1、第一部分为什么跑，书中竟然列举了47个理由，如跑步时最
原始、最纯粹、最简单的运动方式；跑步让你每天感觉更好；跑步给你提供静默思考的时间；跑步是
诚实的，你投入多少精力，就会收获多少回报。在这个复杂、功利的世界上，幸好跑步还是令人欣喜
的单纯的事情。这些也是我跑步的原因，还有一条就是跑步让我自信，让我感觉自己有件非常人都能
做的事，我还不是一无是处。2、遗传学表明，母亲基因决定跑步水平。3、每周超过两次的长距离越
野跑也许会对肌肉和关节造成损伤，特别是下坡跑。4、任何类型的体型都可以跑步，关键不在于你
双腿的长短、肌肉的大小和脂肪的多少，体型不是问题。5、能够确保顺利完成跑步的最好方式，运
动心理学家们时常提醒运动员们要设想成功。6、最好的跑步形式，首先要放松，其次，抬头挺胸地
跑，不要前倾，也不要迈太大的步伐。7、别忘了进行热身和放松运动。别把简单的伸展运动与充分
的跑前热身混淆了。伸展运动一般不能让你出汗或是提高心率，而这些是热身运动才能做到的。一次
适当的热身运动往往先作步行或慢跑，以使你的身体进入状态。我的建议是先快走5分钟，然后以轻
松自在的配速跑步，不能将热身运动计算在跑步锻炼的时间内。跑步结束也不能突然停下来，你应该
在慢步走上5分钟来使自己逐渐平静下来，然后才是伸展运动的最佳时间。8、健康饮食，1、控制体重
，赘肉过多会减慢你的跑步速度。2、训练前1小时或赛前两小时应减少进食。3、跑步前1小时应饮
用240~480克的水或运动饮料，以防止脱水。9、你应该注重跑步里程的数量而非质量，只有当你在追
求某个时间目标的时候，相应的强度练习才能派上用场。10、有时休息比跑步更重要，进行全身整体
训练。11、除非你处在严寒气候下，否则跑步时上身所需的衣物不要超过两三件，下身不超过一两件
。12、当涉及出汗率与补充水分所需水量的问题时，男性与女性的情况是完全不一样的。因为男性的
平均体重要比女性重很多，肌肉也更发达，出的汗也更多，所以需要喝更多的水。或者反过来说，女
性的出汗率比男性低，因此也就不需要喝那么多水。男女生理结构上的差异决定了女性比男性出的汗
要少。13、脱水会消弱身体的性能，因为这一情况使得血液变浓，心脏效率降低，造成心跳加速、体
温增高。对许多马拉松运动员来说，轻度脱水是一种正常而短暂的症状，不会对身体健康造成很大影
响。与此相反，饮水过量有时却是致命的。低钠血症就是血液中钠的浓度过低，有时这是由饮水过量
引起的，体内水分过多稀释了血液中的钠浓度。在某些极度严重的案例中，严重的低钠血症有可能会
造成意识丧失，导致猝死。14、国际马拉松医学指导协会建议每一位马拉松选手每小时要喝270克
到480克的流质体，绝对上限是每小时480克。15、觉得渴了再喝水。只有脱水情况占到体内水分总量
的1%~2%时，你才会觉得口渴，这没有什么可怕的，“渴了再喝水”也没说错。要记住，身体具有在
一定范围内对水分平衡进行精确调节的机制，一定要利用好它。进行高强度运动时要多喝水。跑步时
不要喝太多水，尤其对女性而言。你可以每3公里喝一杯水，但不能每跑1.6公里就喝两杯水，那实在
是太多了。16、每年给自己大约两次放假时间，每次1~2周，这样可以给你足够的休整恢复时间。在
此期间，你可以骑自行车，进行一些家庭活动或是度假等等。之后，你将以无比良好的状态重新投入
到跑步当中。别担心：在短时间休整中，你的状态是不会下降的。如果你担心自己体重会因此而增加
，那么这段时间也不失为去健身房进行力量训练的好时机，你也可以每天轻松步行20分钟。17、每周
跑步总里程达到或超过60公里的跑者，受伤的几率更大。当然，并不是说你每周跑量就不能超过60公
里，很多人都能很好地应对这一问题。（此外，大多数马拉松训练计划也要求你每周进行超过60公里
的跑量，但也只是偶尔才会这么做。）然而，从长远来看，提高训练质量才是解决问题的最好方法
。18、芬克认为马拉松选手需要关注的是耐力和慢速跑训练，避免每隔几个月受一次伤的折磨。用
你80%的比赛速度进行多数训练。例如，如果16公里比赛配速是5分/公里，那在训练时的配速就是6
分15秒/公里。将比赛配速转换为训练配速的简便算法就是在比赛配速的基础上乘以1.25。如何提高耐
力？慢慢训练，每天一次。即便是世界上耐力最好的跑者，也要经过7年时间的持续训练，才能达到
耐力顶峰。所以，绝无捷径可走。19、为了使训练更有成效，皮尔斯每次训练时都设定一个具体的配
速和里程目标。每周的三天分别是长距离跑、节奏跑和速度训练。20、如果想要在马拉松比赛中取得
好成绩，那么在长距离训练中也要维持较快的速度。你需要做到：在长距离训练的后四分之一里程中
提速，达到马拉松比赛速甚至是节奏跑的速度。21、减少跑步频率，增加每次跑步的距离。如果每周
只安排三天跑步，你就有时间在每次训练间隔期间进行休整、恢复体力。你下次也许就能够跑得更远
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。在非跑步日，你可以进行游泳、骑自行车等交叉训练，去健身房进行力量训练，或是放松休息。22
、跑者们需要的，是真正懂得跑步或是身为跑者的运动医学专家，不过，这种人太少了。23、物理治
疗方法的基础是解剖学、生理学、运动机能学和生物力学。理疗师的工作包括两个方面：第一，将伤
痛治好，使跑者能够继续跑步；第二，将人体视为是一个整体的、功能性的单位，找到伤病的根源，
然后标本兼治。他们的治疗手段既包括动用如超声波和电刺激等高科技仪器的新式疗法，又不排斥冰
敷与按摩等传统疗法。简而言之，物理治疗师是跑者的后勤保障人员，可以消除运动损伤带来的烦恼
。24、激烈运动可以预防心脏病，中度运动更适合那些患有高血压的人群，力量训练可以提升跑步能
力，想要避免肌肉酸痛，就不要喝酒。
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