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★Garmin地区总教练、姿势跑法中国区总教练 徐国峰
凝聚多年经验写就的专业跑步指导书

★结合训练理论+穿戴式装置+跑者数据分析，专业、精准、清晰

★村上春树《当我谈跑步时，我谈些什么》是跑者的人生指南，徐国峰《你可以跑得更
快》是跑者的技术指南

★专业跑步训练机构“跑步学院”
指定教材，使跑者深刻认识和掌握身体密码，量化每一次进步，更安全地提升跑步实力

★了解自己跑得有多快，明白自己为何跑得这么快，知道如何让自己跑得更快！

作为跑步圈的先锋，徐国峰结合自己多年的研究和教学实践，通过“体能”、“技术”
和“压力与效果”三大指标，教你如何正确解读跑步数据。利用数据，我们才能为自己
量身打造高效的训练计划，评估自己目前跑步的体能与技术。唯有先认识自己，才能突
破自我，跑出超越自身极限的速度！

作者介绍: 

徐国峰，曾担任Garmin总教练、姿势跑法中国地区总教练、UnderArmour台湾地区签
约跑步教练。曾担任2015、2016年Garmin上海、北京、台北地区训练营的总教练，指
导和参与了中国地区所有姿势跑法的教练认证，对于跑步的技术、体能与肌力训练都有
着相当丰富的理论研究与实践经验。标铁纪录是2小时5分，大铁纪录是9小时44分，全
程马拉松的最佳纪录在3小时以内，在耐力运动方面已有10本相关著作与译作。
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运动

跑步爱好者必备

马拉松

好书，值得一读

我想读这本书

新经典文库

评论

一本详尽的跑表使用指南和跑步数据解读手册，更适合进阶跑者！作者多次强调低强度
慢跑的重要性：改善体质，提高燃脂率，打好跑者基础！

-----------------------------
时隔一年又重新读了一遍，确实不错，补了很多盲点

-----------------------------
利用穿戴式智能设备来监测和评估运动，以达到量化分析的目的。这本书试图用一系列
的体能指标、技术指标和压力指标来试图构建科学训练的体系。例如最大摄氧量、触地
时间、心率变异度、乳酸阈值等等。因为普通的跑者只会用跑量和配速来评估自己，这
也是大多数人跑步受伤和无法提高成绩的主要原因。随着科技的进步，例如基因检测和
穿戴式智能设备的普及，“量化自我”似乎变得越来越方便和可行了。德尔菲的阿波罗
神庙入口处的“认识你自己”变得可以精确分析：我们是谁？哪些因素以怎么样的方式
影响了我们的感知和情绪？我们如何发展和改进我们应对世界的能力。。。当然本书还
有很多地方没有来得及展开，例如跑步力量如何训练和评估、跑步技术的详细展开等，
这在作者的其他书中可见。另外，本书的缺点是没有说明如何利用这些指标建构动态训
练体系。

-----------------------------
无论你是初跑者，中阶者，还是高段跑者，这本书是适用于你。因为它就是为严肃认真
的跑者而写！



-----------------------------
专业高阶版跑表使用指南。不太适用于初级跑者，或者只想通过跑步减肥的人。

-----------------------------
已购。硬！硬到咯牙的干货~~绝对技术流~~对开始向往半马乃至全马的同志更有帮助
吧，所以刚才给同事小唐了~~我这样的健康跑就对里面的最大心率测试方法感兴趣~~
简历里说作者曾任Garmin总教练（同事说他很有名），所以换个角度看，这本也像Gar
min的说明书。等我的Polar要换代时，换Garmin试试看吧~~

-----------------------------
量化跑步的原理说明书。从头到尾理工技术流，毫无废话。不过很多地方只介绍了原理
，具体怎么训练就没有细说。

-----------------------------
在运动力学的章节中，作者认为跑步前进的动力是重力，这是一个完全错误的理论。人
在向前跑的过程中，一只脚向前另一只脚就要向后，动力来自向后那只脚与地面的反作
用力，身体倾斜只是为了更好的分配这个力并维持身体平衡，其实这时支撑腿提供了一
个上斜的力，可以分解到垂直向上和水平向前，垂直向上的力用于抵消身体重力，水平
向前的力用于推动身体向前运动，如果没有腿部的推力，重力可不会推着人前进。作者
说在月球因为重力小所以人跑不快，这个是因为垂直向上的力过大导致腾空过久无法高
效地产生向前的推力，更多地依靠惯性，理论上重力越小跑者的前倾角度就应该越大，
以将腿部力量更多分布于水平方向，避免在垂直方向输出过多的力。我认为跑得快的关
键是触地时间短(更短时间输出相同功率)但触地频次高(但步频过分高也不经济)。
可以参考犬类。

-----------------------------
严谨。有效。全面。扫清诸多盲点。

-----------------------------
非常科学和防止受伤的一本跑步书籍 最好买佳明手表用
没有也可以别的办法去让你跑步更科学

-----------------------------
对跑表的功能和训练方式解释到位，很有帮助

-----------------------------
科学严谨，普通人也可以有科学精确的训练方式，大开眼界。



-----------------------------
纠正了不少我关于跑步的错误观念

-----------------------------
好好学习 好好跑步

-----------------------------
很专业，但是我想用来训练一个团队，而不是单提高自己，这个方法就太精细不利于实
施了

-----------------------------
一本很认真的书，值得所有跑步爱好者去读，能不能记住跑步方法不重要，重要的是理
念：与自己的身体对话，了解自己的身体，找到与它相处融洽的方式，在此基础上，再
去讲究方法，再去挑战极限，从而产生面对人生的信心与勇气。

-----------------------------
跑步要用脑子

-----------------------------
内容很详实，逻辑也很清晰。但是还是得有Garmin手表才能完全把书里的内容运用到1
00%，没有Garmin手表的话只能用到70%吧

-----------------------------
2019年第6本书，很专业的跑步技术指导，解答了心中的许多疑惑，也让我学到了许多
知识。作者语言很有趣，善用比喻，读起来特别有意思。还可以再翻翻。最近刚好买了
个表。

-----------------------------
很有针对性的一本书，对于跑步爱好者来说，最为重要的就是用科学跑步，用数据来指
导训练。在初步克服了自己的髂胫束综合征之后，终于到了我在跑步上需要更进一步的
时刻了，这本书的理念将是我下一步锻炼的指导手册。唯一遗憾的是带有专业数据分析
的佳明跑表还是有点小贵，而我的华为手表也就是测测心率和步频了。

-----------------------------
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书评

2小时40分钟不是梦
最近几年“马拉松”成为了时尚的代名词，各种各样的马拉松赛事，除了历年都有的北
京马拉松赛，厦门马拉松赛，还有更多的趣味性比赛，比如color run
，亲子五公里……主要是提高人民身体素质，同时这项运动的特点（简单直接）比较容
易被接受——跑，自人出生...  

-----------------------------
在做这本书之前，我对于跑表有一个巨大的，十分之不专业的误解。跑表，就是用来看
看跑得多快的嘛。
直到开始编这本书的时候我才意识到，感情我一直把秒表和跑表混为一谈。
身为一个死宅，对于专业跑步来说，我恐怕已经不是门外汉，而是已经外到冥王星了。
做书的时候，感觉自己...  

-----------------------------
很强大的一本书，普通跑友可能不一定会喜欢看，严肃跑者必入。
可以说极全面、详细地诠释了跑步中需要用到的技术数据，让跑步这件事儿更能细化、
量化，让跑者各方面水平的提升有了参照对比的可能：一方面可以通过训练提升各种技
术指标，诸如步频、垂直振幅、触地时间、最大摄氧...  

-----------------------------
大部分爱好跑步的跑者不见得都请得起教练，但现代逐渐普及的穿戴装置正可以扮演辅
助的角色，即是一种帮助跑者们认识自己的工具。
就像学习使用计算机这项工具一样，活在这个时代你很难不接触到计算机，而跑表就像
计算机一样，是一种提升效率的工具。跑步相关的穿戴装置也会越来...  

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

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

-----------------------------
此书的来源说来还是比较特别，源于第一次参加传奇书社读书分享会活动，活动收获许
多关于跑步的干货知识，最后能非常荣幸的抽奖获得此书，非常开心！由于确实跑步过
程中也有许多困惑，也正在准备参加首场马拉松比赛，所以这本书来得非常及时！
这是一本讲如何用数据科学量化跑步...  



-----------------------------
2017年在北京参加了罗曼诺夫博士的姿势跑步法教练认证，并有幸认识了徐国峰教练
，惭愧的是由于工作繁忙原因，这本国峰教练签售的《你可以跑得更快》时至今日才拜
读完毕，里面的跑步关键数据对于成绩提升、降低受伤风险、合理规划训练极其有用。
数据阐述有理有据，并多处用实践...  
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