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书籍目录

序言
第1章　跑太多反而阻礙自己刷新最佳紀錄
並不是愈跑就會愈強
模仿川內優輝選手的市民跑者們
彈跳跑法並不適合日本跑者
前腳掌著地也不適合日本跑者
詹姆士專欄１　執著於跑進３小時的失敗
第2章　擺脫過度訓練，提升戰績！
提升最大氧氣攝取量，至多是２０％
首先，要認識自己的體能狀況
這可能是過度訓練！－－安靜時心跳數增加及體重減少
這可能是過度訓練！－－脫水症狀
如何預防脫水？
這可能是過度訓練！－－血尿
這可能是過度訓練！－－免疫力下降
詹姆士專欄２　提高練習量，卻遭受重大挫敗
第3章　單月跑步距離１００～２００公里的超效率練習計畫
練習時只需配速跑就ＯＫ
配速跑時要保留還能再跑上一段的餘力
利用配速跑來突破３０～３５公里的撞牆期
耐力好或耐力差，不同的練習計畫5
自我檢視一下肌耐力的強弱吧
肌肉的性質由遺傳決定
第一階段　掌握速度感，決定比賽配速
第二階段　增加體內的醣類儲存量
練習結束後的肝醣超載法
練習後３０分鐘內攝取醣類
第三階段　鍛練容易燃燒脂肪的體質（跑２０公里）
長距離慢跑，比設定配速再快３０秒
第四階段　鍛練容易燃燒脂肪的體質（跑２０～２５公里）
選單１　肝醣完全耗竭＋強化心理層面
B套餐也不要跑超３０公里
選單２　間歇跑
選單３　比賽前夕的復原
詹姆士專欄３　不要超越自己的極限
第4章　不必大費周章也能達成目標－－心率訓練法
用心率訓練法來提升練習效率
心率訓練法的基本知識
個別計畫的目標心跳數
善用心率錶
透過數值，從心跳數來掌握練習強度
透過安靜時心跳數來留意身體狀況的變化
比賽前的心跳數檢查法
在比賽中實踐心率訓練法
詹姆士專欄４　小心退化性膝關節炎
第5章　練習或比賽後如何提升表現
練習或比賽後適合冰敷

Page 4



《用最小限度的練習 馬拉松也能愈跑愈快》

每次冰敷20分鐘
腳（腿）抽筋時不可冰敷
練習和伸展是最糟的組合
比賽隔天不慢跑也沒關係
比賽過後三週即可重新開始練習
不要模仿優秀的跑者
記取教訓，留待下次出賽發揮實力－－比目標時間還要慢１０～１５分鐘以上的情況
記取教訓，留待下次出賽發揮實力－－比目標時間還要慢１０分鐘以內的情況
記取教訓，留待下次出賽發揮實力－－比賽中出現膝蓋疼痛等狀況
詹姆士專欄５　小心髂脛束摩擦症候群和髖關節疼痛
第6章　不用跑也能體驗全程馬拉松的訓練祕技
以肌肉為主重點鍛練
在家中模擬體驗全程馬拉松
中野式腿力訓練方案 基礎篇
A.半蹲
B.深蹲
C.單腳蹲１
D.單腳蹲２
E.單腳踩牆蹲踞
F.單腳平衡蹲踞
G.跑者提膝
H.跑者提膝＆平衡
中野式腿力訓練方案 應用篇１
I.靠牆深蹲
J.單腳靠牆深蹲
K.單腳抗力球蹲踞
L.單腳抗力球蹲踞＆提膝
中野式腿力訓練方案 應用篇２
M.前跨步１
N.前跨步２
O.前跨步３
P.前跨步４
Q.交互跳１
R.交互跳２
腿力鍛練後補充蛋白質
第7章　靠伸展來提升表現
為什麼要做伸展？
比起運動前，運動後更應伸展
股四頭肌
髂腰肌
臀大肌
臀中肌
髖關節外轉肌群
髖關節內收肌群
小腿三頭肌
脛骨肌群
足底肌群
膕旁肌群
附錄　中野式練習方案
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