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编辑推荐

这是一本严谨但不晦涩、专业但不装X、细致但不啰嗦，以人人都能看得懂的方式，深入解析无伤跑法的原理、技能与训练，用科学、数据、研究、论证来系统阐释“不受伤的跑步技术” 的跑步硬核科普读物。

·为什么一上来jiu猛跑的新手85%以上都会发生跑步损伤？

只是盲目地跑，忽视身体能力的建设和合理跑步技术的形成、忽视跑步配套辅助训练，是导致伤痛的重要原因

·对于具备一定水平的成熟跑者来说，如何进一步提升运动表现？

重新评估自己的身体灵活性和稳定性，从根源上找到引发伤痛的身体功能短板

·3大无伤跑法体系核心板块：原理、技能与训练

·13ji针对跑者的身体功能评估、身体功能训练，以及技术训练指导视频

·近500幅专业跑步教练标准动作演示图片

内容简介

无伤跑法2 历时5年完成创作，是一本在对大众跑者开展大量研究的基础上所形成的理论与实践相融合的“跑步训练手册”。本书包括了无伤跑法的原理篇、技能篇和训练篇。原理篇深入分析了大众跑者的技术特征，讲解了无伤跑法理论；技能篇则通过近200个动作和13个训练整合视频，指导解跑者如何进行身体灵活性和稳定性评估及养成合理的跑姿；训练篇全面解析了大众跑者科学训练的原则、方法和技巧。本书不仅适合初级跑者，能够帮助初级跑者从一开始就能够以一整套科学正确的方法开启跑步，也适合成熟跑者，能够帮助成书跑者发现、弥补自己的短板并有效提升跑步运动表现，最终帮助不同水平的跑者实现无伤、健康、持久奔跑。

作者简介

戴剑松

副教授 硕士生导师

南京体育学院运动健康学院运动康复系主任

曾服务江苏网球队、江苏花样游泳队以及奥运冠 军，任体能康复教练

健身教练国家职业资格培训师

中国田径协会马拉松学院路跑指导员培训师

 

郑家轩

慧跑联合创始人

Garmin跑步教练荣誉教官

今日头条健身专栏签约作者

2016全国健身教练职业技能竞赛团体冠军

全马成绩2:52，大满贯2星跑者
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					 上一篇
《野蛮力量》用冠军技术重新定义力量训练 冠军的经验结晶，一本只讲方法和成效的训练手册，适合各种力量运动的力量训练方法下一篇 
《锻炼》哈佛大学进化生物学家、《人体的故事》作者 丹尼尔·利伯曼从人类学和进化学的角度 向我们讲述 锻炼不是人类的本能 我们该如何正确地使用身体					
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