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编辑推荐

l  专为中国人的跑步需求打造的跑步指南

l  足以替代专业教练的跑步训练书

l  全国最贵的跑步教练，樊登老师、潘石屹、徐小平、周航、脱不花等众多明星和世界500强公司高管的私人健康管理顾问，凝结作者10年专业教练经验

l  人人皆可掌握的让你轻松“上瘾”的跑步训练方法

l  从零基础小白到马拉松跑者的16周系统训练计划

l  纠正3大错误跑步姿势，走出5大跑步心理误区

l  100张动作技巧详解图片

内容简介

展晖教练通过十多年的实践和学习，让各类学员真正的受益后，重新学习理论知识，同时也分析了各类跑步训练的失败经验，提出了一套全新的科学训练方法。成功地将大量零基础学员训练为马拉松专业跑者，并收获心理和身体的健康。这些学员包含亚健康状态且体重超标的中年男子、工作家庭双重压力的宝妈、提不起精神的老年阿姨，正青春没活力的90后，身边的普通人，减肥的，想瘦的，养生的，减压的，还包含忙碌的世界500强高管，各界成功人士以及影视娱乐明星和艺术家，他们共同的选择就是张展晖教练。

零基础学员阅读本书，可习得如何将跑步变为“上瘾”的习惯性运动，轻松地成为一名跑者。跑步爱好者阅读本书可以系统全面提升运动表现，不仅包含：体能、速度、耐力、灵活性和力量生理性提升，还能收获一套属于自身的跑步心法，轻松愉快的奔跑。实现大多数人的马拉松梦想。

本书脉络清晰、科学，以运动学、神经科学、心理学、生物学、医学等基础学科为依据，遵循心理和身体健康发展规律，全文遵循跑步为身心整合之道的理念，强调跑步能从心理、躯体、社会适应能力三方面提升人的健康，并系统地、全面地提供一整套跑前心理建设、跑中技能提升、跑后体能恢复、跑期饮食调理等方法，并配备5个月从零基础到马拉松跑的轻松训练计划，引导读者如何将跑步变为一种生活习惯，从而成为影响人一生的积极行为。

本书分两部分，*部分介绍跑步的意义，这部分从大量知名人士的案例入手，給读者呈现一个个由跑步而改变身心健康获得重生的鲜活案例，以生物科学为基础，阐述了跑步能提升我们的心肺机能、激活大脑激素水平，从而让我们从跑步中获得*心理体验，从而收获幸福感、愉悦感、平静感，构建长期稳定健康的内心秩序。

第二部分内容系统地从心理科学、运动科学、饮食科学等方面，系统地为读者提供一整套全面的、科学的、循序渐进的科学训练方法。该部分以零基础学员为起点，从纠正错误的跑步姿势、树立正确的跑步心理入手，列出了大众常犯的5大跑步心理误区，“久坐”族常犯的3大错误跑步姿势，并教我们如何走出误区，帮助跑者迅速掌握轻松的跑步方法，树立正确的跑步心理，让跑步成为一项自然而然而不需要刻意坚持和强迫的“上瘾”行为。然后本部分就如何正确呼吸、如何减少伤痛、如何提升速度和耐力、如何增强灵活性和力量、如何超量恢复、如何科学安排饮食等方面提供一整套科学实用的方法。

作者简介

张展晖

知乎专栏《精力管理：不焦虑不疲惫，掌控我的生活》作者。

曾在柠檬影业、中国邮政储蓄、中国航天建筑研究院、吉利德科学、中意人寿等企业内部进行健康培训讲座。张展晖，著有《掌控》，是全能的运动健康专家。

毕业于首都体育学院训练专业，从事职业教练12年，是顶尖圈层最受欢迎的教练，学员中不乏：王立铭、何帆、梁宁、脱不花、潘石屹、张静初、周航、张泉灵、徐小平等。樊登、梁宁、何帆、王立铭为展晖的新书亲自写序。徐小平是展晖教练的第一个天使投资人。张静初跑步10年之后，请展晖教练复训。潘石屹，张泉灵，脱不花、周航等人，因为展晖彻底改变跑步认知。

他持续进行相关和周边领域学习，实现了理论和实践的一体化。他持续在知识平台（得到、樊登、知乎、十点）开设健康、运动、跑步相关课程、讲座和专栏，共4套不同主题的完整课程交付，影响人次已达2050.1万。于诸多企业内部，连年开设减脂训练营，单次影响人数高达7185人。

目录

推荐序

学会跑步以后，我爱上了奔跑着的自己 樊登

跑步是身心健康的基本盘 何帆

跟展晖跑步，让我重拾对身体的掌控力 王立铭

跑步，我也是从恐惧到热爱 张展晖
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第一部分 主动出击，生命在于运动

Chapter01 没有你坚持不了的运动习惯，只有你承受不住的运动强度

01 第一扇门—轻松成为跑者

02 第二扇门—在跑步时重构内心秩序

03 第三扇门—成为终身跑者

 

第二部分 跑步就能治愈的事

Chapter02  心肺是我们的命

01 久坐，不容忽视的慢性杀手

02 心肺功能，性命攸关

03 跑步是强健心肺最科学的运动

04 跑步是数据化程度最高的运动

05 适合忙碌者的心肺增强运动

 

Chapter03  跑步是滋养大脑、改善情绪的工具

01 跑步让大脑更活跃、反应更敏捷

02 跑步使心情更愉悦，抵抗抑郁、缓解压力

03 跑步全面改善自我状态

 

Chapter04  跑步，创造最小闭环的最优体验

01 跑步为什么让人感到身心愉悦

02 如何通过跑步获得“心流”

03 跑步构建长期的内心秩序

 

第三部分 你可能对真正的跑步一无所知

 

Chapter05  姿势不对，努力白费

01 最常见的错误跑姿—“坐着跑”

02 最适合现代人的正确跑姿—“重力跑”

03 从头到脚所有跑姿相关的知识要领

 

Chapter06  被忽视的跑步心理学

01 清除内心障碍，不害怕

02 找到你的真实动力，跑起来

03 学会获得一种习惯，跑下去

04 胸有成竹，整装待发

 

Chapter07  人人都可以轻轻松松跑步

01 目标分解，小步进军马拉松

02 谁都学得会的“轻松跑”

03 跑得更快—“间歇跑”

04 跑得更远—“耐力跑”

05 跑得更久—“马拉松跑”

 

Chapter08  超量恢复

01 真休息 & 假休息

02 睡觉也要讲方法

03 别硬撑，适度定期运动更重要

04 运动恢复方式与工具

05 膝盖疼痛的原因

06 不能跑步的情况

 

Chapter09  跑步， 应该怎么吃

01 人体三大“油箱”

02 减肥，从优化饮食结构开始

03 跑步前后的饮食诀窍

04 减肥吃法测评

 

尾声  跑步是为了实现人生其他目标

附录 1 张展晖教练五个月详细训练计划

附录 2 教练养成记，写给致力于成为跑步教练的你们
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上班路上的走路健身法 毫不费力就能坚持的健身法！让走路健身成为生活习惯，瘦身不反弹下一篇 
野兽健身：全面强化运动能力的动物模拟功能性训练 德国动物模拟奠基之作					
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