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内容概要

　　《中国教练员培训教材·跑得更快：耐力项目科学化训练》介绍了跑的过程中最重要的影响因素
，包括步幅、速度和训练多样性，以及实施速度训练的建议；长跑运动员关于力量和柔韧性素质训练
的具体方法与手段；赛前和赛后防止运动员伤病和保持最佳竞技状态的方法；长跑运动员躯干、上肢
和下肢力量训练的原则等内容。
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书籍目录

第一章  提高长跑能力的生物力学  一、结构因素  二、跑的基本原理  三、影响长跑的外部生物力学因
素  四、完成一个高效的跑姿第二章  动作速度  一、腿部速度训练简述  二、提高腿部速度的方法  三、
如何落实腿部速度训练第三章  制定一个有效的训练计划  一、从经验中学习  二、训练六要素    三、将
这六个要素应用到不同的运动员上  四、设计周训练计划第四章  扩展你的运动幅度  一、选择运动幅度
 二、训练前和比赛前的柔韧性练习  三、训练后和比赛后的柔韧性第五章  从躯干和上肢力量训练开始 
一、抗阻力量训练的原则  二、躯干和上肢力量训练的益处  三、制定训练计划  四、躯干和上肢力量训
练计划示例第六章  下肢力量对运动成绩的影响  一、跑步带来的冲击力  二、如何变得更强  三、合并
强度训练第七章  维持身体姿态与保持身体平衡  一、追求身体的对称  二、发展直线性  三、完美的跑
步姿势  四、与跑有关的专项肌肉力量训练  五、加强核心力量  六、柔韧：康复和练习第八章  能量和
相关营养素的补充  一、耐力运动员的营养补充原则  二、机能增进剂  三、辅助恢复剂第九章  提高心
血管系统  一、逐步建立基本的负荷量  二、调整期如何最大限度地恢复  三、乳酸阈速度训练  四、建
立一个大强度训练高峰  五、优化跑的时间第十章  在关键比赛中达到顶峰  一、制定训练计划  二、考
虑比赛环境  三、了解比赛环境  四、最后一个月的调整  五、提前到达比赛地点  六、在比赛当天获得
有效信息第十一章  恢复计划的制定  一、了解过度训练和过度延伸  二、整合恢复的五个阶段  三、最
佳恢复跑  四、有氧交叉训练  五、饮食促进恢复  六、保证充足的睡眠  七、其他促进恢复和预防损伤
的方法  八、监控自己的恢复第十二章  康复阶段的体能保持  一、评判你的努力  二、用心考虑交叉训
练  三、转换交叉训练  四、选择适合你的良药  五、恢复跑步术语索引
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编辑推荐

《跑得更快--耐力项目科学化训练(中国教练员培训教材)》由凯文·贝克主编，全书以建立最佳跑步
姿态为切入点，通过运动生物力学原理的分析提出不能把运动员的身体当作机器一样来看待，而应在
做好伤病预防的前提下，通过选择适宜的步长和跑的用力效果，逐步建立自己的最佳跑步技术。
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