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《跑起来：只要开始，永远不晚》

内容概要

跑步是当下流行的运动形式之一，越来越多的人参与到跑步这项运动中来。从健康和健身的角度来看
，这是个好消息。对于刚开始接触这项运动的人来说，他们并不确定自己是否以一种正确的方式开始
跑步；对于那些有一定跑步经验的人来说，他们也需要不断提升对跑步的认识和技巧。本书分享了大
量有关跑步的运动经验和广受赞誉的跑步方案，包括正确跑步的基本技巧、目标设定、激励计划、准
备工作，如何处理伤痛、紧张，以及跑鞋、衣服、装备、配件及其购买地点。同时，本书还介绍了竞
技跑步、慈善跑步及世界各地的马拉松赛事。无论你是否正在准备你的第一个5公里跑步，或是正在
尝试提高你的马拉松个人好成绩，本书都将为你提供上佳的指导和有益的启发。本书适合跑步爱好者
及准备通过跑步健身的人士参考使用.
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作者简介

马特·罗伯茨（Matt Roberts）
英国知名私人教练、健身畅销书作者
他是健身和营养领域的有话语权者，拥有4个现代化的私人训练中心。
他的团队由健身教练、饮食学家和理疗医师等人组成。
他从小就伴随着运动成长，曾是一名国际短跑运动员。
他痴迷跑步，致力于让更多的人成为跑者，成为更好的跑者，成为快乐的跑者。
他认为在跑步的过程中虽然会面对挑战，也总需要打赢一些“战役”，但是这正是它的魅力所在。
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精彩短评

1、这本书的内容材质都好喜欢，长跑训练也更加专业。
2、大致看了一下，很详细也很系统，配上图解理解起来很容易，作为跑步入门的教程是再合适不过
的了。毕竟是英国著名教练编写的教程，专业程度毋庸置疑
3、图解的跑步教程学起来很轻松，很多跑步运动中需要注意的小问题都做了详细的介绍，还有不少
针对不同等级跑着的训练计划，很人性化的一本教程，值得推荐
4、几乎涉及了跑步的各个方面，尤其是如何进行热身、拉伸，以及制定训练计划等，避免跑入弯路
。然后，我也对这书有贡献呢，必须5*
5、包含了跑步的方方面面，了解到好多以前不知道的跑步知识，参考书中的跑步计划，为自己制定
了一个全新的练习计划，坚持几周下来，感觉自己进步不小。
6、为了身体健康，最终还是选择了跑步这个最大众化最便宜的方式来锻炼身体。书中把跑步的那些
事儿讲得全面而深入，还有不少可以参考的训练计划，对我来说特别有用。
7、涵盖了跑步的方方面面，除了计划，还介绍了跑步前的准备工作、跑步营养学和受伤后的恢复方
法等方面的信息。 有了这本书的帮助，就可以放心大胆地迈开腿，跑起来了
8、图解的各种跑步技巧很直观，读起来也特别轻松，每天坚持练习，慢慢就能学会最正确的跑步姿
势，让跑步逐渐成为习惯
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精彩书评

1、为了让身体更健康，跑步是一个不错的选择。对于锻炼，也是一个比较经济实惠的锻炼方式。这
本书教会了我怎么正确的跑步，还有跑步姿势。让你轻松学会如何跑才是正确的，想要健健康康的跑
步就要先学会正确的跑步姿势和方法。这本书值得推荐
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