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跑步应该算最简单的健身运动了，可很多人发现跑步不仅没给自己带来健身效果，反而
增加了不少病痛，实在是得不偿失。其实，并非跑步有错，而是跑友并不了解这项运动
；只要搞明白什么是正确的跑步锻炼，那么，病痛也就能极大地远离了。本书精选了前
国家队马拉松教练陶绍明的跑步经验以及微博答疑，相信能够解决很多跑友的问题，可
以明白如何跑步、如何训练、如何恢复，以及遇到伤病怎么处理。
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前国家女子长跑马拉松队教练

火车头体协马拉松队教练
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评论

非常不建议阅读和购买。内容是微博问答的整理，不系统无根据，即使作者是有经验的
教练也不能不负责任的用几十个字来回答问题。书中有很多泛泛的话，比如（市售）的
运动饮料不如自制的，毫无根据。拉伸动作的配图是转的，没有动作讲解。相比美国的
跑步书，我们的从业者和出版社做的实在不够。20150818
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-----------------------------
很敷衍的一本书，不推荐。最后一章在推荐“太赫兹贴”，看上去并没有科学依据，描
述也很民科。

-----------------------------
书里大多是问答形式的简单讲解而已，动作也没讲清楚。

-----------------------------
我只知道深蹲也很重要！这本书的确很差！不喜欢这种问答体。

-----------------------------
跑前热身和跑后拉伸很重要很重要，交叉蹲很好，深蹲很好，一定要坚持。130～150
次／分钟是减脂的最佳心率。其他就是问答，keep完全避免了这种纸张浪费。而且对
于减脂和有氧的关系阐述貌似已被推翻。

-----------------------------
微博有关注陶老师，他无疑是中国顶尖的教练，视野和底子当然没有问题。这本书应该
是把微博回答做了一个整理，有针对性，但并不系统，原理性的东西不多，带着问题来
翻书应该是这本书的正确打开方式。

-----------------------------
Q A類書籍 對照自己翻就好 我居然還全看完了

-----------------------------
2016年11月17日读，2016-380。

-----------------------------
过于“指导化”了

-----------------------------
烂书一本……

-----------------------------
适合入门跑者读下



-----------------------------
使用问答的形式说明了跑步的一些注意事项，美中不足的是开始的拉伸动作只有图没有
文字讲解。

-----------------------------
有什么问题可以书里找找

-----------------------------
计划可以试着执行下。

-----------------------------
以问答方式为主的书，电子书，闲暇时间看完的。都是比较常见的问答，有些知识点错
误，关于变速跑，间歇跑感觉很难完成，不知道用跑步机能否解决。

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