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《一生的自行车计划》内容简介：骑车技巧：爬坡、转弯、下坡等关键技巧，由外行变
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内行，由骑士变成真正的高手。自行车调整：把自行车调整到最适合你身体的状态，以
最自然的姿势，发挥最大踩踏效率。骑车饮食法：运动时该吃什么、怎么吃，以及环法
车手的高能量饮食策略。

飞轮课：飞轮课程有何魅力，为何能把死硬派运动员带到室内，把原先不骑车的人带到
户外？

训练法：顶尖教练的周期训练法让你达到最佳体能，参加铁人三项赛也不怕。

重量训练：减缓肌肉质量流失、抗老化、锻炼肌力，不能不提重量训练。

生存指南：如何在都市中骑车、遇到雷雨怎么办……以及膝盖和背部伤害、性功能障碍
、骨质疏松症等自行车骑士不能不预防的问题……

百里赛、旅行、爬坡挑战、24小时赛、长程骑行……多彩多姿的自行车活动

12位传奇人物的专题：谁洞察自行车产业先机、摔断全身骨头也要骑车的下坡赛女神、
改变美国自行车界的工作狂教练……

作者介绍: 

罗伊·沃雷克，曾骑上万里路横越北美、欧洲和新西兰，完成世上数一数二艰难的自行
车赛。长期担任自行车、健身、铁人三项杂志的编辑和专栏作家，著有自行车旅游书。

比尔·科多夫斯基，《铁人三项》等多本运动杂志创办人，在美国西部进行无数次长程
旅行。对政治议题、国际形势极为关注，相关著作曾获“哈佛金匠书奖”。

目录: 前言
第1章 训练 通过设定目标、周期训练法、重量训练和瑜伽，让身体更强健
第2章 技巧 骑得更快、更安全、更漂亮的技巧
第3章 室内飞轮 善用室内飞轮课程，成为更优秀的户外骑士
第4章 骑车的饮食法 高能量饮食的策略和科学
第5章 抗老作战
想在40岁、60岁、80岁都还保持年轻健康吗？秘诀：光靠骑车是不够的！
第6章 自行车与亲密关系 骑车与性功能障碍：简单解决硬（不）起来的问题
第7章 自行车调整：骑车的根本 适当调整，舒适骑乘、增加动力、预防伤害
第8章 预防与治疗 骑自行车两大伤害的预防与治疗：骑士膝和骑士背
第9章 自行车骑乘与骨质疏松症 如何预防骨质流失
第10章 动机与精神锻炼
如何用正面思考、想象、呼吸控制、训练日志、创意骑乘和时间管理制胜
第11章 骑车与精神状态
骑车可以赶走──或带来负面情绪。运动员如何平衡运动时的心情起伏
第12章 踩动家庭关系 如何兼顾骑车与家人
第13章 生存技巧
碰上抢匪、暴风雨、粗心驾驶、疯狗及其他突如其来的危险时，该如何自保
第14章 旅程
百里赛、旅行、爬坡挑战、24小时赛、长程骑行……多彩多姿的自行车活动激励我们
人物专题 盖瑞·费雪 身为登山车教父
约翰·豪尔 无所不能的男人
强尼·高柏 引领自行车至另一个境界
约翰·西尼波帝 迈向一百岁
奈德·欧沃伦德 平衡大师



麦克·辛亚德 在登山车上找到未来
艾迪·毕 改变美国自行车界的工作狂教练
吉米·欧屈维兹 运动经理人
玛莉莎·吉欧芙 火力全开、永远追寻全新挑战
派崔克·欧葛瑞帝 多骑、多休息、多写、多画
玛拉·史翠普 下坡赛冠军的科学博士
里奇·怀特 自行车传道士
名词解释
注释
名词对照
全国自行车协会网址
自行车网址大全
全国自行车品牌一览表
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骑车人实用宝典，从营养到训练，很全面了，说没用的一年骑车时间加起来大概不超过
3天，专业运动员另说。。。开本太大、用纸太差扣1星。。。

-----------------------------
内容全面，教人热血。人物专题尤其好玩儿。

-----------------------------
非常全面，包括生活方式都写进去了，是不错的参考书。可以用一生。

-----------------------------
自行车训练的目标、计划和技巧；骑行高手的经历故事。还有重力训练、饮食；正面思
考、想象、呼吸控制、训练日志、创意骑行、时间管理制胜；如何兼顾骑车与家人。

-----------------------------
一生总是有很多计划

-----------------------------
没什么用，全是文字，实际经验不多。

-----------------------------
再买本给mew 值得放在身邊多翻翻

-----------------------------
这种书的唯一问题就是有些建议不适合中国国情

-----------------------------
还不错

-----------------------------
定价偏高，内容有些乱，总体来说是本不错的书！

-----------------------------
当小故事看 很多观念从今天的角度来看有点过时



-----------------------------
挺实用

-----------------------------
简介较多

-----------------------------
细节做的不错，骑行爱好必备。

-----------------------------
爱自行车的人，这书值得一看。大家一起骑到不会老！

-----------------------------
一本花了四年读完的书，确实需要一辈子来消化才行。

-----------------------------
运动，身体健康

-----------------------------
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书评

曾骑行上万里路横越北美、欧洲和新西兰，完成了各式各样艰难卓绝的自行车赛大神罗
伊沃雷克是写了这本有关自行车骑行和自行车手的书。全书有训练技巧，自行车调整技
巧，精神锻炼，饮食，生存技巧，以及12位自行车的大神的专题。适合爱好自行车的人
深入阅读以更了解自行车，也适...  

-----------------------------
随手翻书，翻到这本。朋友有是自行车迷，再加上自己也骑过好几辆自行车，便抱着系
统性地长知识的态度，了解一下这位曾骑万里路横越北美，欧洲和新西兰的铁人罗伊沃
雷克及他自己自行车人生。
如果想了解自行车训练及技巧，本书开篇即是。骑自行车要注意的饮食法，将自行车运
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动...  
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