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★健身教练为跑步者量身打造204种跑前预备练习，帮助你唤醒和提升跑步力

★提升跑步力，你将会拥有：

1.强健的核心肌群

2.有力的肌腱和肌纤维

3.持久的耐力

4.低受伤率

★全彩图片展示训练动作细节，提供针对长、中、短三个运动周期的详细规划

★让肌肉爱上跑步，延长跑龄，跑得更快，更长，更持久

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

这本书写给所有想健康奔跑的跑友。

从背部到脚趾，从核心肌群到肌肉纤维，204种囊括全身的跑前预备练习，帮助你唤醒
和提升跑步力，为跑步打造有力的肌肉群，并通过练习激发身体中的跑步力。

跑步力，不仅可以让跑者提升速度和耐力，更是预防和避免跑步受伤的关键！

无论水平和年龄，这本书都是你在跑道、公路或广阔天地间的同行者。

作者介绍: 

约翰·谢泼德

健身杂志《终极健身》的主编。他曾是国际知名的跳远运动员和健身中心的管理者，现
在伦敦一家健身中心担任专业教练。约翰·谢泼德对健身计划和体能训练有自己独特的
见解和方法。在过去的十五年里，他专注于健身和体能训练书籍的写作，尤其擅长针对
速度和力量的训练。
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评论

专业的跑步书，跑步必备！

-----------------------------
各种看不懂的数据 理论 而训练方法也太多太杂了…

-----------------------------
数据详实，方法细致的一本书，针对跑步计划和跑步训练很有帮助。相比起另一本很有
名气的跑步圣经的“全”显得更加“专”一点
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-----------------------------
书中不少动作值得参考，可以按需选择的话，就可以不错地利用https://www.douban.c
om/photos/photo/2406584010/

-----------------------------
很有趣的书，从另一个角度看待跑步，全面介绍了跑步所需要的力量基础以及相应的训
练方法

-----------------------------
真的是只有力。排版看着脑阔疼......

-----------------------------
看这些译本很费劲。各种说法貌似都有严谨的研究结论支持，不太喜欢。

-----------------------------
教你如何正确的跑步，让你掌握一套科学的训练法，拥有自己的跑步力。

-----------------------------
适合有了跑步意愿需要掌握跑步技巧的初跑者。

-----------------------------
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书评

这是一本专业指导跑步的书，一本专门为爱好跑步者量身定做的书。
《跑步力：避免受伤，跑得更快更持久训练计划》本书内容严谨，专业性、科学性非常
强，给跑步带来了很好的指导。跑步在当下越来越受到追捧，人们热爱跑步这项有活力
、有力量、健康的运动。每个人似乎都会跑步，...  

-----------------------------
有人说，拉伸是最好的运动。你可以在跑步和力量训练之外，进行专业的拉伸练习，以
保持灵活度并加速恢复。 影响柔韧度的因素 性别：
一般而言，女性的柔韧度优于男性。这是由于生理差异，尤其是特定激素的差异导致的
。女性体内会产生更多松弛激素。这对怀孕和生育至关重要。正...  
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-----------------------------
作为一名跑步者，你可能非常清楚受伤的风险。我们当中没有多少人能在坚持跑步多年
后，不遭受疼痛、损伤或其他更严重的情况。跑步容易产生各种过劳性损伤。这些损伤
通常集中在腿部和背部。包括“跑步膝”、外胫夹、跟腱问题、腘绳肌受损以及足跟疼
痛（足底筋膜炎）。 有人说，跑...  

-----------------------------
想练出肌肉，才需要力量锻炼？ 什么？跑步前需要力量训练？甚至还要练习举重？
如果你说“别逗了”，那么你离运动受伤就不远了。
避免跑步受伤，不仅关乎速度、力量、姿势，乃至脚上的鞋子。
更重要的是在开始跑步前，让身体做好准备。
锻炼核心肌肉、肌腱和肌纤维才是避免受伤...  

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