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书籍目录

推荐序Ⅰ  正确地迈出第一步
推荐序Ⅱ  用更美好的自己拥抱生活
序    言  和跑步永远
01  乘着风，跑吧——我们为什么跑步
大A 随笔 黑猫镇往事
02  撒开腿就可以跑吗——如何开始跑步
认识你自己
认识跑步运动
大A 随笔 阿基里斯之踵
03  跑步是孤独的旅行——训练计划
装备计划
体重计划
跑量计划
大A 随笔 跑步和体重控制
04  一次疏忽，要付出很多才能扳平——初上跑道
选择你身边的跑道
跑走跑
跑步前热身
跑步后拉伸
跑步时间选择与夜跑的安全
跑步的礼貌
大A 随笔 这一刻，整个世界属于你
05  对于初跑者，跑步是快乐的群体活动——和大家一起跑
跑团，志同道合的朋友们
选择跑步的良师益友
大A 随笔 长白山，跑者的世外桃源
06  你的身体，你自己照顾——提升训练水平
制订合理的目标
锻炼核心肌群
变速跑训练
大A 随笔 在赤道另一边，我不想停步
07  10 公里是“最低消费”——10 公里跑
选择第一个10 公里比赛
配速，目标，达成
补给，保暖，复盘
大A 随笔 跑步与登山：一半是火焰，一半是海水
08  和自己的身体对话，妥协，和平相处——你的第一个半程马拉松
半程马拉松的补给
半程马拉松的装备
半程马拉松的训练
选择一场半程马拉松
从半马开始，注重跑马的赛道礼仪
大A 随笔 为“她”而写
09  只有42.195 公里，才能给你一个马拉松——你的首马
什么是马拉松
从跑者到跑马人
准备你的首马
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全马装备
训练补给
你的首马选择
赛前准备
参赛马拉松
大A 随笔 我能做到！
10  跑步时，世界是我的——跑步之上
我的朋友毛大庆：跑得越远，离自己越近
对话欧阳靖：跑步吧，与苦痛握手言和
专访叶钊颖：跑团的公益梦想
与盖洛威“跑走跑”:重拾跑步的乐趣
对话张思杰:厦马的未来，不忘初心
我的朋友戚军:做一名真正的“铁人”
后  记  一个人跑步，你的答案是什么
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精彩短评

1、适合现代白领族初学者，说的很细致，很科学！受益匪浅，感谢作者！
2、挺有设计感的一本书，还是双色的。也看过几本跑步书，没有像这本设计这么好看的。对跑步的
人很有指导性。随书的小册子很棒，很多拉伸和练习的动作，还是全彩的。
3、似乎非常适合初跑的人，内容很系统的样子。作者文字蛮真诚的。
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