
跑步指南

跑步指南_下载链接1_

著者:跑步指南

出版者:机械工业出版社

出版时间:2015-10-20

装帧:平装

isbn:9787111514084

本书选取100

http://www.allinfo.top/jjdd


个初级跑者最为苦恼的问题，囊括初级跑者了解跑步所需要知道的诸如跑步技巧、跑步
营养、跑步损伤、跑步装备、跑步计划等方面所涉及的重点问题。本书由国内最权威、
影响力最大的跑步垂直自媒体——跑步指南的专家团创作，并采取问与答（Q&A）形式
进行内容编排，是一本初级跑者必不可少的进阶宝书。

作者介绍: 

跑步指南是目前国内最大的跑步类自媒体。2014年被美国《Runner's
World》（《跑者世界》杂志）评选为年度最佳跑步自媒体。跑步指南倡导科学健康的
运动、生活方式，向热爱生活的人们传递正能量。
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评论

都是些很初级的知识，其实网上的免费资料都可以告诉你这些信息。但既然大多数人都
没心情钻研，买这本书翻一翻，避免下受伤还是很必要的
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-----------------------------
比較技術性，也很具體，提高核心力量那節對我來說比較有用。

-----------------------------
面向初级跑步者的干活。入门可读～

-----------------------------
6月开始每周10公里，图书馆有这本书正好看了下，20160703看完了。并提交到了简书
上 http://www.jianshu.com/p/d2d0a2c27dad。

-----------------------------
非常翔实

-----------------------------
适合两年内的新人阅读

-----------------------------
了解了一些跑步的注意事项，希望我能成为真正的跑者。

-----------------------------
适合新手，选鞋写的不错。

-----------------------------
微信文章集结，跑步常识

-----------------------------
徐图借 1306看 https://book.douban.com/review/8295564/

-----------------------------
比较入门的书籍。因为看过不少健身书，所以有一些废话。总体还可以。三四星之间。



-----------------------------
对比自己在跑步中的感受和心得看这本书感触良多，书中针对初中级的日常跑者提出了
诸多有指导性的建议。内容简明易懂而且具有实操性，书结尾还附有跑步音乐歌单和各
地跑团信息，好贴心。然而看过如果不动并无卵用……

-----------------------------
适合跑步入门者读。

-----------------------------
入门推荐吧

-----------------------------
公众号文章合集，看一看还是挺有启发性的。自己还是可以从中学到东西的

-----------------------------
比自己瞎找省时间 甚至包括“跑步时遇到狗怎么办”哈哈哈

-----------------------------
扫完，很多东西都知道，但是有这本书体系化的梳理一下补补缺也不错。（1）强调一
下要拉伸和放松，平时总偷懒。。。（2）有一个跑步能力对照表，曾经emmm。（3
）有个跑步歌单，听起来不错。（4）装备选购建议清晰，不过好像错过了双十一，跑
鞋来不及买了。。。sad

-----------------------------
某些知识点不同意其观点

-----------------------------
干货挺多

-----------------------------
关于如何科学跑步，很好很适合有各种疑问的新手，可以省下很多到处翻找问题的时间
，首先跑起来了，一边实践一边看，很实用。---村上的谈跑步能撩起你跑步的心动，这
本则是理论指导，配合食用效果好。

-----------------------------
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书评

这本《跑步指南》是我看过的比较好的一本跑步书，对跑者是比较有指导意义的，缺点
就是跑步计划章节内容还少些，不过哪有完美的书籍，这本书还是收获比较多的，先摘
录如下。 第一章节：认识跑步
1体重68公斤，运动60分钟所消耗的卡路里参考值。快走（1小时8公里）555千卡，慢
跑...  

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

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

-----------------------------
一般的观点认为跑步(运动)前不要吃东西，这个说法可以再精确一些，即:不要在运动前
一个小时内进食过多的食物。因为人体需要消耗能量来消化食物，血液会将更多的氧气
和能量输送到胃部，也就是说，饭后短时间内你的肌肉分配到的氧气和能量会变少。
低脂并含有一定蛋白质的食物，...  

-----------------------------
我们的建议是，不要一直在同一个方向跑，如果你总是逆时针跑，那么会对左脚脚踝、
膝盖、髋关节压力过大，长久以往，比较容易受伤，要经常换个方向跑跑，比如这次逆
时针跑，下次就顺时针跑，这样左右平衡，也能增加一点儿跑圈的乐趣。（P67）
一般有经验的跑者都会准备2~3双跑...  

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

-----------------------------
《跑步指南》 大纲： 第一 认识跑步 第二 跑步技巧 第三 跑步营养 第四 跑步损伤 第五
跑步装备 第六 跑步计划 第一 认识跑步
跑步属于有氧运动，对减脂肪效果很好。跑步可以塑...  

-----------------------------
一直关注跑步指南，从微博年代一直到现在微信，可以说跑步指南已经陪伴我走过多年
了，我也从一个走几步就喘的菜鸟成了可以轻松跑10公里的跑步爱好者。看到跑步指南
出书，马上买了一本，翻了一遍，都是一些非常实用的问题，没有一般跑步书那种夸夸



其谈或者不知所云，很多问题我...  

-----------------------------
市面上跑步的书不少，老外写的居多，内容也大同小异，也许这些书确实有领先的方法
和技巧，但对于我这样跑步入门者来讲，实用价值反而没有那么大，倒是这本书的目录
比较吸引眼球，目录中很多的问题在我跑步过程中都遇到过。我跑步的方式很简单，就
是5公里的慢跑，目的就是工作之...  

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