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Burfoot）撰写，世界权威跑步知识专业出版机构Runner’s
World倾情推出，中国领先的跑步垂直社区益跑网翻译并注释出版，以全体系的跑步知
识推动跑步时尚在中国的普及，让更多的大众读了就跑，从跑步中寻找健康，发现一个
全新的自己，改变一生。

《初级跑者全书》英文版在美国亚马逊网站跑步类图书排行榜常年名列前茅，它凝聚了
既有专业知识又有跑步佳绩的众多专家型跑者的心血，是一本令全球百万读者爱不释手
并身体力行的经典之作。

《初级跑者全书》的目标读者人群是那些准备开始跑步和刚刚开始跑步的人，即初级跑
者。全书介绍了如何开始跑步的基本知识，包括为什么跑、如何开始、常见问题、训练
提高，并附有适用于运动爱好者的8周跑步入门计划，以及适用于零基础起步者的24周
跑步入门计划。对于初级跑者们最需要了解的知识，以及最亟待解决的问题，在书中都
可以找到浅显易懂、简单实用的答案。在编译的过程中，益跑网发现，很多内容对资深
跑者同样适用。在中国大众跑步运动渐成气候之际，益跑网推出该书中文版，希望能与
国内的跑友们共同分享书中的宝贵知识与经验。

《初级跑者全书》是美国Runners
World杂志社面向初级跑者的第一本书，2005年出版。在此期间，席卷全美的第三次跑
步浪潮开始兴起，并在随后的10余年间渐入佳境。目前，美国跑步人口已经达到总人口
的16%。《初级跑者》凝结了美国跑步知识和经验之精华，经过了无数跑者的成功验证
，帮助众多美国人开启了全新生活体验，堪称跑步专业书籍中的经典。
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评论

内容太浅显了一点，杂志水平。作者本来就是RW总编，针对对象群是那种入门级跑者
。

-----------------------------
特别实用，攀岩之后跑的少了，之前跑步的时候这本书帮了不少忙，从零开始的一些基
本知识、理念和技巧都有介绍到，适合初学者。

-----------------------------
3.5星，什么都有一点的入门书

-----------------------------
内容挺全面，但不像一本“书”

-----------------------------
不要在例行训练中与时间赛跑，而应努力延长运动时间。如果能够有条理有步骤地去做
一件事情，则世上无难事。

-----------------------------
初学者适用，比装B的跑步圣经好

-----------------------------
自种自夸一把，3月份另一部跑步译著即将面世。

-----------------------------
入门，80%有氧训练，20%力量训练，持之以恒，加油！



-----------------------------
A little 生气，50闷买来一点也不喜欢，也不觉得用处大。期待它能提供伤病防止方法

-----------------------------
对初跑者来说还不错。外国人写书就难免啰嗦，但是还是提供了一些有用信息。但是为
啥我只记住了跑鞋的寿命只有600-800公里。另外，CCTV5为啥那么碍眼呢。

-----------------------------
那谁送给那谁的。我也想拥有一本。

-----------------------------
去年坚持了一年的跑步，因为看了这本书。明年再看一次吧，又可以继续跑一年

-----------------------------
不愧是RW主编写的，典型的美式鸡汤

-----------------------------
等疫情结束后，从初级跑开始，加强身体锻炼，增强免疫力。

-----------------------------
HYJ 跑步和别人眼光接触。只要出门就是最棒的。

-----------------------------
很赞的一本书。很实用。。初级跑者的人看了绝对可以。更赞的是还有后面的训练计划
。让初级可以轻松开跑。。。

-----------------------------
为跑步蓄力!

-----------------------------
跑步入门书



-----------------------------
众多跑步指南里编译比较差劲的一本，配套也实在是太过随意。相信原作内容本身还是
比较详实的，但中文版部分内容重复过多，前后矛盾，章节散乱。

-----------------------------
其实这本书介绍的关于跑步的东西还是很全面的，但是西方色彩太过于浓重，与东方人
的习惯不是很符合，所以给了3星，尤其是食物的提及。

-----------------------------
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书评

美国的跑步人口已达总人口的16%，中国不可同日而语，跑步书籍更是寥寥可数，更谈
不上普及，不过这项最古老的运动正在中国大地上逐渐升温，这本集众跑者智慧的书有
很多不错的知识、经验和建议。现把对我有用的内容摘抄如下。
1、第一部分为什么跑，书中竟然列举了47个理由，如跑...  

-----------------------------
作为对于跑步入门来说，其中的一些建议还不错，全彩页面，可以想像老外为了凑成一
本书说了一大堆废话，第1章节为什么跑，一共说了47个理由，真是够啰嗦，且全书篇
幅中以运动照片超过20%，虽然是水货多，干货是书中结尾部分：8周参考计划和24周
参考计划。很实用。以下总结个人认...  

-----------------------------
前两天在家中书架上找一本同事要借的跑步书时，无意中发现了这本书，甚觉诧异，不
知自己看过没有，随意翻开一页，“如何做一名成功的跑者？享受生活！”瞬间被吸引
，于是开始仔细地重新读这本书。
看着书后的价格，2014年出版的，居然定价68元，我实在是想不起当初为何会舍得买...
 

-----------------------------
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