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首运动生理学家杰克•丹尼尔斯博士的VDOT（最大摄氧量）原则备受推崇，并且已经
过了研究测试和结果验证，他会全程指导你的训练，让你以恰好的强度跑得更久、更快
、更强。
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本书提供了一种系统化的科学训练法，包含大量的数据和图表，是一本颇具科学性的训
练指导书。内容涵盖：

①跑步新法则；

②训练和跑步技巧的重要原则，对原有的那种仅仅根据某位冠军或全国纪录保持者“知
其然却不知其所以然”训练方法进行了纠正，强调了坚持训练原则的重要性；

③探讨了生理资料，尤其是对有氧能力和跑步效率进行了解析；

④对包括E（轻松跑）、M（马拉松配速跑）、T（乳酸门槛跑）、I（间歇训练）、R（
重复训练）等各种训练类型进行了介绍，让跑者对各种训练所能达到的目标以及给身体
带来的反应有更好的了解；

⑤深入到VDOT系统的探讨中，建立专业的VDOT表，是跑者进行各种训练的参照依据；

⑥针对赛季训练、体能训练、高海拔训练、800米训练、1500米—3.2公里训练、5—10
公里训练、越野训练、半程马拉松训练、马拉松训练的各种详细的训练计划……

本书第三版中加入了高海拔训练、规划赛季训练、跑步机训练等新章节，是迄今为止最
全面、最易理解、最能随学随用的一个版本。你可以根据自己当前的体能水平、竞赛目
标和日程为自己进行个性化的定制，它是可以适用于任何比赛、任何地点、任何时间的
理想解决方案。

作者介绍: 

杰克•丹尼尔斯（Jack Daniels）

威斯康星大学麦迪逊分校运动生理学博士，曾在瑞典皇家中央体操学院学习过运动科学
，师从著名运动科学家佩尔•奥拉夫•奥斯特兰。

在男子现代五项中赢得过两枚奥运会奖牌，一枚世界锦标赛奖牌。

奥林匹克运动员教练，执教并指导过世界顶尖的长跑运动员。曾在俄克拉荷马市大学、
得克萨斯大学、布里瓦德学院以及纽约州立大学科特兰校区执教数十年。在他的指导下
，纽约州立大学科特兰校区的跑步运动员赢得过8次NCAA三级全国锦标赛、30项个人全
国冠军以及130多个全美奖项。

被《跑者世界》誉为“世界上最棒的跑步教练”。
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评论

训练计划多是面向专业跑者。关键数据最大摄氧量无法测量，所以除了一些细节业余玩
家参考意义不大：建议的步频为180，呼吸节奏为2-2，认为外翻造成胫骨痛；要时时明
确——“这次训练的目的是什么？”

-----------------------------
内容好翻译也不错，学到了不少，原来间歇配速一直高了，难怪总是会影响到后续训练
质量

-----------------------------
内容专业，多为数据，而不是理念，但对于业余跑者，方法过于复杂。对几个跑法的解
释较为详尽。另，翻译看得头大。

-----------------------------
同作为酱油党，总觉得这本书让我知道的太多了。我的大概训练计划如下：每月2到3次
LSD，一次乳酸门槛跑（怎么跑还要让别人帮我研究下），每周适量跑个大坡。

-----------------------------
这本的科学性还是蛮强的，期待拿到成书

-----------------------------
受益匪浅

-----------------------------
太过专业，略枯燥。

-----------------------------
很专业很棒的干货。面向精英跑者，不适合我等酱油党。

-----------------------------
极佳跑步入门书籍，系统而实用，数据详实、有理论基础。

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



读这本书的时候要不做做excel都对不起作者。提到了心率各区间以及最大摄氧量等概
念，有点意思。

-----------------------------
赛季快要来了

-----------------------------
更适合专业跑者看，不过里面的跑步呼吸方法、步频、脚着地方式等对我这个业余爱好
者还是有一定帮助，看看了解下差距。基本信息在《无伤跑法》中都有具体介绍，更推
荐那本。

-----------------------------
最专业、牛逼的跑步训练、速度提升书籍

-----------------------------
特别专业

-----------------------------
适合专业运动员

-----------------------------
是本神书，适合需要希望提高成绩且有时间按照计划进行训练的跑者，按照书里的理论
及自身实际状况去合理做训练计划，成绩一定会大幅提升

-----------------------------
翻完此书，总结我跑步三个问题：缺乏间歇训练（没APP不方便，懒），配速太慢（中
年男人爱惜自己的羽毛和膝盖），长期使用三步一吸呼吸法（以后深呼吸牛逼，结果导
致最大摄氧量提高缓慢）。 那，到底有没有好用的跑步训练APP？

-----------------------------
太过专业了～～

-----------------------------
回想起当年读MAF，才明白这本书的专业！适合进阶跑者，尤其是打算自己规划跑步计
划的，读的电子版，打算买一本纸质书~



-----------------------------
简直就是一本工具书 图表太多了

-----------------------------
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书评

本书引入很多专业概念，如VO2MAX等，并以数值评估体能，训练方法也较详尽。但是
，对专业概念和原理的阐述不清楚，业余跑者也很难完全按照书中方法进行训练。
翻译的不好，语言较啰嗦，读起来费力，100个字的段落，其实用50个字就能更清楚地
表达。 对各种类型的跑步，相比于同...  

-----------------------------
理解了VO2最大摄氧量，以及书里详尽的VO2对应的训练表格，完全把我从小白带到了
一个跑步的新世界里。以前那都是瞎跑，想起来，这是2019给我最大的惊喜，从此跑
步完全是新的体验。丹尼尔斯还有一个我非常欣赏的思想“最佳跑量”并不是成果最大
的跑量，而是边际最大的跑量，精彩...  

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

-----------------------------
常识性的东西有点多。。。干货有，但不多。比如需要不断给自己新的压力，我个人来
说训练内容有点缺乏新压力。 01 跑步的基本法则 跑者的成功四要素： 1、天资
2、内部动机（想要在跑步上获得成功的内在欲望）
3、机遇（外在因素、跑步环境、教练等） 4、指导（教练、训练计...  

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