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精彩短评

1、总结的几点；
跑步是全身运动，需要协调

前脚掌着地，腿站立，膝盖驱动，离地，手臂摆动。

少吃糖 ，多吃水果，蔬菜，粗粮 

书很啰嗦，翻个一小时就看完了。
不建议购买。

2、就是讨论下前掌跑法～～
3、这本更关注运动带来的身体变化
4、核心一点点篇幅，废话一大堆。先练着再说
5、啊啊啊出版了！
6、太啰嗦
7、注重跑姿，训练前掌力量的方法蛮有意思。
8、实在是没看懂，姿势跑法说上身前倾，这个要上身笔直。书中说的加强肌肉训练看起来很有道理
。
9、看完此书我感觉我都会考虑放弃跑步。有机食品、自制营养餐、跑步计划和场地、跑姿更改与训
练⋯⋯看到后面我感觉这不是我能承受的一本书。
10、教练书理当如是。头一次见拿“觉察”讲跑步的。戒糖两周开始！12.5读毕
11、原本抱着极大的期待看本书，自己是个喜欢跑步的人，也希望用7天的时间改善跑步姿势，结果，
发现“7天重塑跑步人生”是大大的噱头，实际上完成他的要求要至少一年且每周都要跑步，还有额
外的训练，身为天朝的子民，表示没有时间和精力。
12、一般，对于跑步方法来说，反正自己不太适用，翻译延续了湛庐文化系列的，难啃。对于其中一
些句子感觉还是蛮好的。
13、多吃蔬菜和水果
14、001-2015.1.25看完。干货不多，训练方法未必适合。看看就得。
15、简直坑爹，这是弄出来骗钱的吧，写的啥啊，太侮辱我的智商了
16、比较专业的书，无聊时一看
17、值得参考
18、前脚掌着地，力量训练
19、垃圾
20、要体会一下
21、会讲故事，有逻辑，有技法有心法
22、作者辞掉工作，去当运动员教练，去和世界上最能跑的塔拉乌马拉人赛跑超马越野80公里。书中
要点差不多这些：1.跑步稳定性很重要，脚要有力量，就不会内翻或外翻；单脚前脚掌站立30秒，跑
时尽量前脚掌先着地。利用斜板，平衡板，平衡球训练；2.正确姿势是前脚掌着地，笔直，驱动腿，
离地，手臂摆动(打开胸腔，呼吸)；3.拒绝“高后跟鞋”，尽量选零跌落鞋，前后厚度一致最好；4.饮
食，一是水果和蔬菜含丰富的碳水化合物，二是鱼和瘦肉提供蛋白质，三是脂肪。尽量不吃除了水果
以外的含糖食物（包括加工）。吸收的跑步知识一般，三星+
23、对于脚步的训练，这个观点对我来说蛮新颖的。
24、以现场授课的语言讲述，包括训练营的环境等，有身临其境的感觉。着重对正确跑姿（前脚掌着
地、腿站立、膝盖驱动、离地、手臂摆动）、速度和心率（根据一公里速度和利率制定个性化训练计
划）、营养（戒糖）跑步人格、思维方式进行了阐述，有很强的可操作性。要点是保持觉察。
25、书里面的训练方法值得参考一下。
26、我跑了两年，你特么告诉我七天就可以重塑人生噢，好激动啊！！
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27、虽然不能完全按照书里的方法训练，但调整跑姿很重要。这不仅仅是一个关于跑步的书，与修行
，内观，自省有关，与实现梦想的操作方法有关，跑步如同动禅，喜欢上夜跑，希望能收获更多
28、书里对于跑步训练其实说的很少，主要就是一个前脚掌着地以及跑势，但这方面说的又太简单了
，整本书写的太啰嗦了
29、确实不错，跑步教程就要撩拨得心里发痒热血翻腾。尤其是20+20计划，尝试改变生活方式的主意
很诱人，腿上感到微微酥麻发热的激动。明天就开始啦。
30、很好的阐述了一个训练方式，先有计划，接着就是坚持
31、跑步原来真要学习的，不是体育老师盖的，要不跑起来真像只鸭子！
32、未来计划
33、有点扯
34、一个一如既往的类型鸡汤。 一个关于运动的故事。 
35、1.NewBlance扔了吧 回力不错 2.处于第二阶段能提高线粒体数量。。3.TomTom值得拥有
36、随便翻一翻还是值得的，多多少少能够获取一些有用的东西
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精彩书评

1、书评：一本关于跑步的书，这类书很难说好坏，但这本书关于跑步姿势的讲解实在太简单，不如
《跑步，该怎么跑》。训练部分倒是挺详细的，可以借鉴。这本书随便翻一翻还是值得的，多多少少
能够获取一些有用的东西本书结构：day1脚部训练day2跑步姿势day3制定训练计划day4运动饮食day5跑
步辅助习惯day6跑步心理day7总结这本书讲了什么：day1从脚开始，塑造真正的力量跑步所需要的力
量并不是举起多少重量，可以用多大里的力量而是均衡能力。从根本上说，内翻外翻都是缺乏脚部的
稳定性。臀中肌�在跑步时稳定我们的身体膝盖痛的原因之一�股四头肌过度工作，给膝盖造成压力肩膀
内扣�影响呼吸，拉到背部肌肉，造成疲劳甚至损伤�需要保持核心和上身力量的训练力量训练装备：斜
板�刺激到一直通往臀部的各块肌肉，获得更强的脚步力量和必要的稳定性平衡板�增加前脚掌掌底的移
动，进一步促进肌肉均衡能力的发展健身球�为了保持平衡，刺激了更多的肌肉，尤其是那些较小的滑
雪杖�练习脚/腿力量时对保持姿势很重要斜板平衡系列：每周3~5次上坡、下坡、向前三组动作必须不
穿袜子光脚练习注意用大脚趾保持稳定和平衡双持滑雪杖，滑雪杖垂直于地面，握得越松越好（辅助
保护作用）达到双帐轻易保持两分钟后进行单仗练习达到单仗轻易保持两分钟后进行无仗练习斜板移
动系列：每周3~5次可以和平衡系列同时进行动作：1、侧抬腿：用上坡踩姿，非踩地腿侧面移到最高
点，保持1~2秒2、蛙式抬腿：用下坡踩姿，非踩地腿的大腿侧面移动，小腿、足弓、脚后跟向后弯曲
直至与膝盖同高，保持1~2秒3、抬膝：用向前踩姿，膝盖移动至最高点，保持1~2秒以上三个训练每
条腿重复练习20~25次平衡板移动系列：每周2~3次光脚联系动作：侧抬腿抬膝动态中腿部的力量、稳
定和能力每周2~3次光脚练习动作：1、健身球弓步练习2、跑姿旋转深蹲3、单腿手枪深蹲上身/核心的
力量训练每周成套循环2~3次健身球：1、膝向胸2、雨刷式3、蝎式4、单桥式进阶5、膝盖开关6、蛙式
卷腹7、摇杆每条腿/每个动作10~20次——量力而行高级健身球练习系列1、屈体2、开瓶器3、脚趾向
胸day2  学习正确的跑姿，为肌肉建立记忆前脚掌着地�脚踝始终在膝盖以下，不要跨得太远肩膀和臀部
在一条线上，要不不要前倾腿的站立�脚后跟着地后感觉身体稳定，站立腿在身体正下方，身体保持笔
直膝盖的驱动�向前向上抬起膝盖，腿抬得越高，速度越快站立腿推动地面，站立腿几乎伸直离地�双脚
离地后，用驱动腿的前脚掌落地，变成站立腿，身体挺直手臂摆动�day3  关注速度和心率，开展心肺训
练光有耐力还不够，还需要变得强壮测试阶段：测试一：1.6公里跑�热身后跑1.6公里，尽可能跑得快，
跑的稳�放松10分钟�记录平均心率、最大心率、总时间测试二：20分钟跑�热身后跑20分钟，尽可能跑得
快，跑的稳�放松10分钟�记录平均心率、最大心率、配速、距离欢乐跑测试：1分钟跑�热身后跑1分钟，
尽可能快和稳�放松10分钟�记录下平均速度和跑过的距离根据书中的表确定训练时的指标然后给出了具
体训练内容day4   重塑营养习惯，坚持吃正确的事物正确的碳水化合物食谱蛋白质研究显示，塔拉乌
马拉人饮食中所含的各种营养素比例如下：碳水化合物占80%，蛋白质占10%，脂肪占10%。dya5   根
据跑步认可，进行自我指导所有的训练和练习都有一个目的倾听并聪明地训练：没人比你更了解你的
身体。持之以恒记录训练：写下每天你都干了什么。把困难看成一个可以让你在身体和精神上变得更
强大的机会。营养day6   训练跑步思维方式，改善自己的表现这些恐惧有所觉察，辨识出它们是什么
——往往只是思维对当下的专注dya7   继续向前，追寻自己的“酷能”简单总结前面的内容读这本书
的动机：对跑步感兴趣读这本书的目的：想更深入地了解跑步，这本书以前翻看过，这次看希望能获
取新的体验作者：埃里克奥顿书中的感兴趣点：为肌肉建立记忆、跑步姿势、跑步习惯这本书的阅读
方式：3-4小时通读评分：70
2、跑步过程中有各种各样错误的姿势，看一下下面列出的最常见的问题（以及它们引起的问题）是
否符合你的情况。然后，出去看看别的跑者，判断一下他们所使用的技巧的好坏，这样的观察会帮助
你改善自己的姿势，并能提高你的觉察力。脚跟着地者——用脚跟先着地的跑者。这会造成不稳定，
会过多使用到股四头肌，从而使跑步节奏变慢，妨碍双脚参与到运动中，进而造成小腿得不到适当的
触发。而所有这些都会导致髂胫束出现问题、臀屈肌紧张，以及臀中肌薄弱。步幅过大者——跨步太
大的跑者。通常他们也是脚跟着地者（虽然这么说，但即使你是用全脚掌着地或者前脚掌着地，同样
有步幅过大的可能）。着地的时候，脚还会超过膝盖，这些跑者用绷紧的脚尖或者脚外侧着地。他们
通常存在节奏较慢，膝盖、臀部和胯部不稳定的问题。弯膝者——整个步态中膝盖始终过于弯曲的跑
者（在赤脚跑者和不太提速的跑者中比较普遍）。迈步过程中不伸直腿，会使弯膝者的股四头肌承受
过多的压力，致使股四头肌起支配作用，同时使臀中肌和小腿无法参与进来。弯膝者通常有膝盖问题
、髂胫束疼痛，以及非常紧张的臀屈肌。摆动者——把腿摆动到外侧，迈步时画出小半个圆圈，而不
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是把腿抬起来跑者。臀部的移动非常多，但没有抬膝动作，会遭遇到很多和弯膝者以及脚跟着地者一
样的问题。前倾者——腰部以上前倾或者上身倾斜角度太大的跑者。这通常会让膝盖在迈步过程中被
迫保持弯曲，限制了核心和胯部的参与，因此失去了结构基础。弹跳者——迈步时上下跳动而不是保
持肩膀在迈步过程中水平的跑者。这造成了与速度相比，抬膝次数不恰当，以及/ 或者落地次数不恰
当的问题（比如说，他们的力量被耗费在了上下跳动上，而不是向恰当的问题（比如说，他们的力量
被耗费在了上下跳动上，而不是向前推进上）。总而言之，缺乏效率。高踢腿者——腿在身体后面踢
得太高或者把身体向后推的跑者（类似于用脚抓住地面）。这同抬膝动作产生的动力相抵消，并且可
能会造成前倾问题。这些错误的姿势是从哪儿来的？每个人情况都不一样。基本上，奔跑是我们过去
经验的产物。鞋跟加高的鞋子也起了很关键的作用，但这点我们以后再谈。不过你需要了解的是，我
也知道有很多赤足跑者跑姿不良，所以仅仅脱掉鞋子并不能解决这个问题。你的运动或者训练背景会
影响到姿势。你的一些肌肉可能会比另一些更发达，这也塑造了你奔跑的方式。不要追究错误的根源
了，还是通过练习正确的姿势来耐心纠正这些问题吧。相信我，我知道这需要怎么做。当我初到丹佛
开始长跑的时候，我从没有注意过自己的跑姿。直到有一天，回镇上的途中我跑过一些商店橱窗，我
简直不能相信橱窗玻璃里回映着的是我的倒影。这个跑步的人看上去糟透了！他的动作一点都不流畅
，脚跟移动笨拙得很。这是我吗？我问自己。我想象着自己仍然像过去打橄榄球时那样奔跑，滑行过
球场，动作流畅、轻巧，或是在4 ×100 米接力赛终点前最后一个直道上冲刺一样潇洒。回到家后，我
重温了一些过去的橄榄球录像带。我没说胡话，当我拿到球冲下球场的时候，动作确实十分流畅。但
只要我回到对阵争球线或者边线，就又变回了那个笨重的跑者。于是，我开始研究自己在短跑时的姿
势，试图在速度稍慢的时候借鉴一下。我纠正了用脚跟着地的动作，膝盖抬得更高了些，这样腿落下
时就是直的。为了能回到我所知的跑步运动的状态——优质跑步的状态，我日复一日、月复一月不断
地训练和练习，改良自己的姿势，形成肌肉记忆。在我们开始进入正确跑姿训练之前，我想要你先做
这些：穿上你平时的跑鞋出门，请人在你跑步时帮你拍几张侧面照。照片比视频效果更好，因为你能
看到每一个停顿瞬间你的双脚、双腿、臀部、上身和头在整个步伐里的确切动作。然后，把这些照片
和这本书里你将会看到的正确跑姿的照片比较一下（开始重塑跑姿的训练后，你可以再拍些照片和书
里的照片比较一下，这能帮助你看到你在学习正确跑姿的过程中获得的变化）。虽然我分解了常见的
错误跑姿，我还想说明一点，对错误跑姿的纠正不是因人而异的。在我看来，我们倾向于把问题复杂
化，觉得每个错误或者跑步问题都有各自独特的针对训练或者解决办法。我明白，我们大多数人都觉
得自己有特殊的问题，或者独特的某种类型的伤病。但我想告诉你的是，我对跑者进行过1000 多场训
练课程，而大部分跑者都有相同的问题，无论原因有多不同（鞋子或者其他），这些问题几乎都会产
生肌肉不均衡和跑姿不当的问题。因此，大部分不同的跑步问题都有相同的解决办法——通过力量和
跑姿训练就能解决。我相信这会让人感到欣慰。从某种意义上来说，我们可不是单打独斗。通过遵循
这种共同的练习，我们都可以有所改善，我们都能做得更好。
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