
一往无前

一往无前_下载链接1_

著者:[美] 布朗恩·鲍威尔 (Bryon Powell)

出版者:人民邮电出版社

出版时间:2015-12-1

装帧:平装

isbn:9787115404879

http://www.allinfo.top/jjdd


《一往无前 超级马拉松与越野跑指南》分为 14
章，主要介绍了超级马拉松与越野跑训练和参赛的有关知识、方法和技术，内容包括增
加跑量、速度练习、交叉训练、恢复、技术训练、制订训练计划、不同距离比赛的训练
、越野跑安全、饮水与补充电解质、伤病处理、装备、参赛准备及比赛策略、环境适应
等。

作为一名普通人，你有没有想过连续奔跑50公里以上超长距离，有没有想在山野户外放
飞双腿的冲动？作为一名跑者，你是否想过不断挑战自己的极限，享受极好的人生体验
？超马跑者和教练布朗恩?鲍威尔在《一往无前：超级马拉松与越野跑指南》这本书中
分享了关于训练、比赛、饮食、饮水等方面的意见和建议，无论是初级跑者还是高级选
手都能从中受益。

作者布朗恩·鲍威尔是一位多面手，他不仅在德维尔100英里越野赛、美国西部100英
里越野跑、撒哈拉地狱沙漠马拉松等重大赛事中获得了很好的名次，而且作为一位经验
丰富的教练，指导过众多跑者成功完成了超马比赛，他还是《户外》《跑者世界》《跑
步时代》《越野跑者》《竞技跑步》以及《极限跑步》等知名杂志的专栏作家，创建了
在英语世界富有盛名的极限越野跑和超级马拉松网站
iRunFar.com。他还受邀参加了2015年在中国举办的“首届八百流沙极限赛”。

除了作者本人，在这本书中众多国际知名跑者也穿插介绍了很好的建议和策略，具体可
见书中楷体字部分，可谓超马与越野跑集大成者。

本书原著为美国亚马逊畅销书，在英语世界有着很好的口碑。更多建议，请参考《乐跑
宝典——跑步完全手册》、《马拉松训练实用指南》、《永不止步》、《拉伸训练彩色
图谱》、《肌肉力量训练彩色图谱》。

作者介绍: 

【美】布朗恩.鲍威尔（Bryon Powell）

自从1992年加入高中田径队后，布朗恩·鲍威尔就喜欢上了越野跑运动。10年后，他
开始狂热地参加越野超级马拉松，踏上了永不终止的探索之路。2007年10月，他发现
自己无可救药地爱上了超级马拉松以及这方面内容的写作，并创建了在英语世界富有盛
名的极限越野跑和超级马拉松网站 iRunFar.com。他对超级马拉松的热爱也不断升级。

2009
年，他辞去了在华盛顿的律师工作，专心从事越野跑和超级马拉松运动的推广。他的文
章发表在众多出版物上，其中包括《户外》《跑者世界》《跑步时代》《越野跑者》《
竞技跑步》以及《极限跑步》等。他还是《越野跑者》杂志的专栏作家，以及美国越野
跑协会（American Trail Running
Association）的顾问。除了写作，布朗恩还教授越野跑，许多跑者在跟随他学习后完成
了第1个超级马拉松，甚至第1个百英里比赛。他还帮助一些跑者打破了重磅大赛的纪录
。除了写作，布朗恩还亲历亲为地参加超级马拉松。他两次在莱德维尔 100
英里越野跑赛（Leadvine 100-mile）中跑进前 10 名（2006 年与 2009
年），两次在美国西部 100 英里越野跑（Weastern States 100-mile，以下简称西部 100
英里）的 30 岁以下组别中名列第1（2004 年与 2005
年），他还是美国队首次取得撒哈拉地狱沙漠马拉松前 3 名（2009
年）时的参赛队员。
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不算太好吧，看完没有归结出很系统的方法，还得平常多练习。不过对越野跑介绍的要
稍多一些~

-----------------------------
从马拉松升级到越野跑和超马一直没有找到系统性的介绍，这算是一个吧，虽然感觉还
不是很系统、不是很详细，但是其中的几个训练计划很有参考价值，辅以一些曾经超马
的选手自我心得，似乎也能把事情说得很棒。看来大跑量仍然是耐力赛的基础，很久没
有月跑量过200了，100都难，希望能动起来。

-----------------------------
建议从全马进阶到超马、越野的选手阅读，
该书很好地解答了“备战100km这类比赛该如何确定单次最大训练里程”的问题。

-----------------------------
电子书

-----------------------------
挺全面的超级马拉松和越野跑的指南书籍，虽然是基于美国的超马和越野跑来做介绍和
说明，关于上下山、高低温、山地高原等不同赛道的意见都挺实在的，很不错的超马和
越野跑的参考书。看里面建议周跑量至少要有64km以上，汗颜一下，看来还是积累跑
量上来。

-----------------------------
缺点不少，不过越野跑的书中算很不错的了

-----------------------------
用处不大

-----------------------------
2016年12月21日读，2016-454，图239。

-----------------------------
真的在认真写书吗？还是法国的稿件拼凑而成。



-----------------------------
简单翻了一下，翻译的不太好，可以用来做参考书

-----------------------------
不错的关于越野跑的书，学到了不少，有些是温故而知新，有些则是之前不了解的。

-----------------------------
实用性略差

-----------------------------
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书评

这几年跑步和越野跑越来越流行了。相比跑步的相关图书多如牛毛，越野跑相关的书籍
就凤毛麟角了。
对于任何运动来说，想要提高水平，不仅仅需要学习理论和技巧，更需要去操练。其实
对学习任何技能这一点都是有指导意义的。
越野跑，对于普通人来说，就是在山野间奔跑，去享受大...  

-----------------------------
一往无前_下载链接1_

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

	一往无前
	标签
	评论
	书评


