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跑步伤病是否仍不时来袭，让你不得不放弃跑步？你是否仍在尝试用大运动量的训练来
强健自己的身体，却最终陷入了“大量训练—伤病—休息—大量训练—伤病”的“怪圈
循环”？

http://www.allinfo.top/jjdd


丹尼将“太极”的精粹融汇到跑步当中，开创了这种不费力、无伤害的革命性跑步法，
让你告别“无疼痛，不收获”的肌肉跑，掌握“谢谢你，不要疼痛”的太极跑之道！在
书中，作者呈现了：

（1）太极跑的三大原则：绵里藏针、循序渐进、动作中的平衡，掌握这些原则，你会
发现移动身体是一件轻松的事情。

（2）太极跑的四项技能：专注、身体感知、呼吸和放松，它们可以让跑步变得更加多
维，以最小的付出获得最大的成效!

（3）太极跑的教程：从姿态、前倾、下半身、骨盆扭转、上半身、步频、挡位和步幅
等方面讲解跑姿动作；针对初级、中高级跑者设立了10节太极跑课程。

（4）太极跑的应用：跑坡、越野跑、跑步机；跑步前后的过渡；伤病的预防与恢复；
针对铁人三项、马拉松等特定赛事的训练……

太极跑既简单又独特，它以一种全新的“不费力、无伤害”的跑步理念掀起了跑步界的
一场革命！每个热爱跑步、热爱生活的跑者都渴望永不停止自己奔跑的脚步，而太极跑
会像一个亲密的伙伴那样永远地陪伴着快乐地跑下去！

作者介绍: 

丹尼•德雷尔

超级马拉松跑者。从1995年起，参与了40多场超级马拉松赛事，排名均在所在年龄组
的前三位。

西方“太极”实践家。在“太极”的启发下，创立了不费力、无伤害的革命性跑步法，
即“太极跑”。此外，还开发了“太极走”。

国际演说家。《跑者世界》《跑步时代》封面人物。受到CNN、NBC、探索频道等媒体
专访，并受到《纽约时报》《华盛顿邮报》等数百家媒体关注。

凯瑟琳•德雷尔

太极生活股份有限公司共同创始人。与丹尼•德雷尔一起合著《太极跑》《太极走》《
太极马拉松》等书，并协同负责他们在《跑步时代》等期刊上发表的“每月通讯”，为
跑者答疑解惑。
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跑步姿势和系统训练的指导，和那本姿势跑法类似，都是不以训练力量为前提的轻松跑
。之前对这个太极的题目不太感冒，读完后觉得还不错，今天已经用两小时慢跑验证了
书中的一些理念。值得一读。20150405
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-----------------------------
昨晚读完11点多了，然后又躺床上把读书笔记翻看了一遍~书内除了跑坡和训练计划，
所有章节都是看一章是一章，勤勤恳恳。读完觉得平静又喜悦（比看灵修感觉来的还多
）~最近膝盖受伤，一直没去跑步。明早试着按书内方法去走会儿路。ps这本可能是最
近几年看的最慢的书了，看了半个月，平均每天都要花1个小时左右~干货记在读书笔记
上了。得空就整理。

-----------------------------
方法很好，书一般。跑步圣经网有作者演示视频。

-----------------------------
撇开那些神神叨叨的玄学，依旧五星

-----------------------------
看来将东方哲学尤其是冥想、内观、正念、太极之道与跑步运动结合，以静制动、静动
合一，是一种健身趋势。

-----------------------------
讲得比较详细，实用性很强的工具书，需要的就是对照练习。

-----------------------------
用了整本书来科普正确跑姿，还用中国的太极来忽悠老外们，不懈推销配套dvd及课程

-----------------------------
太棒了，这本书！最近看了不少跑步的书，主要都是提及心率的，自己也对心率引起了
重视，买了手环来检测。但训练了将近两个月，感觉还是控制不好心率，一下就飙升起
来了。刚刚看完这本太极跑，发现再次颠覆了我对跑步的认知。之前一直认为想要跑好
步，腿部力量很重要，特别是小腿肌肉。而在看这本书的过程中，边看边实践书中的跑
姿。虽然动作上可能不算完全到位，但是确实发现“不那么费劲”了。虽然配速比预想
中慢，但心率控制住了，关键是整个跑步过程下来，肌肉完全没有以前跑完的那种疲惫
感。配速上不去，个人感觉主要是跑姿还不到位。不过这本书真的很棒，让我对跑姿有
了更多的重视。继续努力，继续练习！

-----------------------------
多看限时免。写得太复杂了吧，今天尝试了一下，似乎没成功。。。其复杂程度作为【
素材】参考不错~~

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



我用太极跑的姿势，膝盖会痛。

-----------------------------
方法论不错，书有点啰嗦。身体从头顶一直到脚底对成一条直线，身体立柱略微前倾，
全脚掌在身体立柱下方轻柔着地，不是脚跟落地。轻柔抬腿支撑向前倾倒，不用推动身
体，脚自然向后。骨盆围绕脊柱扭转，上半身主导，步频不变，根据速度改变步幅。全
程放轻松。

-----------------------------
和"姿势跑法"的思想基本一样，跑姿略不同。

-----------------------------
接触了一种全新的理念，回头试一试

-----------------------------
一种技术。但关键在于实践。

-----------------------------
太多营销和故弄玄虚的内容，抛开这些还是很实用的。

-----------------------------
已有电子书

-----------------------------
········

-----------------------------
绵里藏针、拉直身体、扭动骨盆。放松就是不浪费能量。记得看非洲人跑步视频和教学
视频。

-----------------------------
是有很多内容都从太极拳来的～

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



看看就好，肌肉还是要练

-----------------------------
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书评

干货 一 思想准备工作——关于你的大脑 1 过程就是目标→将体育运动转化成一种修炼 2
太极跑关于大脑的思维模式：倾听、身体感知、产生联系（身与脑） 3
三大原则：绵里藏针、循序渐进、动作中的平衡 4
三大技能：更专注（使用意极）、身体感知（仔细倾听，使用意念扫描你的...  

-----------------------------
1.过程就是目标→将体育运动转化成一种修炼。
2.太极跑关于大脑的思维模式：倾听、身体感知、产生联系。
3.三大原则：绵里藏针、循序渐进、动作中的平衡。
4.三大技能：更专注（使用意极）、身体感知（仔细倾听，使用意念扫描你的身体）、
呼吸与放松（呼吸使用腹式呼吸，放松是...  

-----------------------------
# 动作清单 ### 姿态 腿与脚并直 放松膝盖 平衡脚部压力(左右、前后、内侧外侧)
延长后颈并收敛下巴 保持骨盆水平 放松臀部肌肉
创建你的身体立柱(对直肩膀、髋部和脚踝) 让双脚位于身体立柱的底部 向下看你的鞋带
单腿站姿 C形状 在迈步时感觉你的身体立柱 除了小腹外放松...  

-----------------------------
朋友推荐的，买来看看，真正实践起来应该挺有用的~~
朋友推荐的，买来看看，真正实践起来应该挺有用的~~
朋友推荐的，买来看看，真正实践起来应该挺有用的~~
朋友推荐的，买来看看，真正实践起来应该挺有用的~~
朋友推荐的，买来看看，真正实践起来应该挺有用的~~ 朋友推荐的，...  

-----------------------------
太极跑_下载链接1_

http://www.allinfo.top/jjdd
http://www.allinfo.top/jjdd

	太极跑
	标签
	评论
	书评


