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跑步圣经：我跑故我在，系统、专业的跑步书系—“湛庐乐跑人生系列”之一，一位长跑者10年的思考，一本让你成为艺术家、英雄和圣人的书，从“跑起来”到“怎么跑”，再到“跑着思考”。在这里，你可以寻获“为什么跑步”的*终答案
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本书特色

中央电视台著名体育评论员于嘉担纲翻译并鼎力推荐。

长跑者的精神指引，全球跑步爱好者的哲学圣经，陪伴500万美国人一生的精神读本。曾连续14周登上《纽约时报》畅销书排行榜，至今仍为亚马逊热销图书。

一个老者从18个方面对跑步的深刻解读：**部分让你对人生、对自我有一个更清晰的认知；第二部分为你展开一个跑者的精彩世界。读完你会明白，跑者的世界不会孤独！

首度揭晓“为什么跑步”的答案——唤醒身体中的“思维”，让你成为艺术家、英雄和圣人。人的身体也有自己的“思维”，坚韧、耐力的跑步能使你重回童年，收获纯粹。跑步还能使你思考人生和世界，

让你成为艺术家、英雄或者圣人。*重要的是，跑步使你独一无二，跑步使你寻获真我。

从“跑起来”到“怎么跑”，再到“跑着思考”。在这里，你可以寻获“为什么跑步”的*终答案；在这里，你可以了解到有关训练、防止受伤和运动竞技方面的知识。在这里，你可以看到跑者的坚韧，感受到跑者的胸怀；

在这里，你可以聆听伟大思想家和运动者的精神；在这里，你更可以与身体中的“思维”对话。

美国前总统比尔克林顿力荐，联想集团副总裁魏江雷，万科集团执行副总裁毛大庆，安踏体育用品有限公司副总裁张涛，北京略博咨询公司执行董事田同生，著名探险家、《绝地撒哈拉》作者金飞豹，《篮球报》总编辑谭杰，

《跑者世界》执行主编晏懿，全球“有氧运动”专家肯尼思库珀博士等联袂重磅推荐。风靡多国，几经重印。

特别策划【与跑者对话】，独家放送知名跑者联想集团副总裁魏江雷、央视体育评论员于嘉访谈录。

相关内容部分预览
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内容简介

跑步，究竟是一场苦行僧之旅，还是跑者内心的一场博弈？我们需不需要跑步？到底为什么跑步？一个跑者的世界究竟是什么样子？

这是一本融合实践和哲学的跑步巨作。在这里，你可以看到跑者的坚韧；在这里，你可以感受到跑者的胸怀；在这里，你可以聆听伟大思想家和运动者的精神；在这里，你可以与身体的“思维”对话。通过这本书，你也许能够找到“

你到底是谁”和“你该如何适应你自己”的答案。

希恩博士提供了一个关于健康和快乐的人生大纲，展示了身体如何控制我们思想和精神的能量。通过有史以来那些伟大思想家和运动员的谆谆教诲和身体力行，希恩打开了他“跑步人生”的大门。而且，希恩将之与他自身关于健身、

跑步的理论以及他关于训练、受伤预防和参加比赛的专业知识结合到了一起。但这绝非说教，而是他将你引领入他自己的“跑步人生”，并且为你解释体验你自己*的身体和思想的关键意义。

作者简介

乔治希恩

医学界的知名跑者，美国第一次跑步浪潮中的举旗者和讲解员。他是一名心脏病专家，45岁那年重新穿上跑鞋，开始了自己的跑步生涯。1964年，与225名跑者一起跑了自己的第一个波士顿马拉松赛，之后又完成了20次波士顿马拉松赛；

1969年，以4分47秒跑完1英里，创造了50岁年龄组的世界纪录；1972年，开始在《跑者世界》撰写专栏，并成为最受欢迎的专栏作家。

体育界最重要的哲学家，被美国前总统誉为“跑步界的导师和思想家”。1978年出版了《跑步圣经》，连续14周登上《纽约时报》畅销书排行榜，并被全球跑步爱好者公认为跑步界的“哲学圣经”。于嘉

中央电视台体育评论员。

跑者，公益跑团“嘉友跑”创始人。

目　　录

各方赞誉

与跑者对话 跑步的世界，没有年龄跟时期的区别

于嘉 央视体育评论员

魏江雷 联想集团副总裁

译者序 我到底为什么跑步? 于嘉

推荐序1 我们从不孤单 安德鲁希恩

推荐序2 一切从奔跑中来 肯尼穆尔

序 言 一个人，既是作家又是跑者

第一部分 你需要跑步吗？

第1章 生活

如果比赛按照你的节奏进行, 那你就是胜利者

第2章 发现

弄清自己属于哪种体型，也就可以了解自己到底是哪一种人

第3章 理解

当我在路上跑步的时候，我感觉自己就是一位圣人

第4章 开始

跑者因跑步而存在，而绝非跑步因跑者的行动而存在

第5章 形成

健康不过是跑步的副产品

第6章 游戏

不为“Run”而跑，而为“Fun”奔跑

第7章 学习

在跑步中，更加自信、明辨是非和感恩

第8章 超越

寻找社交上的平衡，以及内心的平静

第二部分 一个跑者的世界

第9章 跑步

跑步是自我的艺术，而我则是一名艺术家

第10章 训练

想清楚再承诺，承诺就要兑现

第11章 治愈

进步需要疾病、怀疑、失败、挫折，这些会使人变得更加明智

第12章 竞赛

不是在与别人较量，而是在与自己的内心作斗争

第13章 胜利

只要不停，坚持下去就是成功

第14章 失败

跑步无关失败，而在于是否想要放弃

第15章 受难

32 公里才是马拉松的起点

第16章 冥想

在奔跑中，体验使人获得自由的秩序、规律、爱和真理

第17章 蜕变

在路上，我与自己不期而遇

第18章 看见

跑得越远，离自己越近

新手跑步有哪些入门须知？

说几个简单实用的。1.跑步入门最重要的一条：跑出去。不要在意路跑、跑步机、还是操场跑，跑了就行。不要在意跑多快、多远，跑不动走一会都行。最重要的是：要跑起来。

2.不要在意速度，不要在意速度，不要在意速度。新手入门，千万不要在意速度。新手福利期，只要坚持跑，很快就能进步。不要刻意刷个人记录。十次受伤九次快！

3.不要受伤，不要受伤，不要受伤。受伤一次，休息少则十天半个月，多则两三个月。一定要注意脚下，不要踩空，不要跑草地，不要跑看不清脚下的夜跑，不要为了配速目标去冲刺跑。

4.前掌、后掌还是全掌着地，都没问题，不用纠结。多数人跑步都是后脚先着地。也有一些是全掌和前掌着地。只要跑着舒服就行。

5.选一双好一点的跑鞋。其实，也无所谓多好。现在便宜的入门跑鞋两三百也买得到。但是，至少买一双专门跑步的鞋。不用看太多选鞋攻略，会看懵逼。跑多了，对自己身体情况了解了，鞋子自然就会选了。

6.选跑鞋第一重要的考量：缓震。新手选鞋，一定要去店里试一试。在店里跑两步，试试缓震效果。鞋子一定要合脚。可以略大一点，不能太紧了。还有，买鞋合适最重要，贵的未必就好。跑多了，你就能明白：

缓震、支撑、稳定性、包裹性、力量回馈等等这些东西了。刚开始，不用太在意。7.条件允许，可以考虑买个跑表。经济宽裕就买佳明、松拓等带GPS、带心率监测的专业表。不宽裕，各种入门款也行。

如果不嫌麻烦，拿着手机，用APP软件记录跑也行。我最开始一年多，就用手拿着苹果4s，用nike+记录数据的。现在nike+都改名叫NRC了。这里解释一下原因。跑表可实时看到跑步数据，同时记录跑步结果，

对于养成跑步习惯，很有帮助。因为，看到自己的进步，总能带来成就感。这种正反馈，很利于“坚持”下去。

8.不要在意什么时间跑步。早上可以跑，下午可以跑，晚上也可以跑。只要不耽误日常工作学习就行。能跑的时间，都是好时间。

9.不要刻意坚持每天跑、隔天跑这种目标。先做到每周能跑1次。如果一上来就能做到每周2次甚至3次，那很优秀了。跑多了，再开始坚持隔天跑、跑二休一等跑法。至于距离目标，更没有必要执着。

10.跑前跑后，认真做好拉伸。不要省这几分钟。跑步前和跑步后的拉伸，对于避免受伤，很有帮助。拉伸动作，网上很多，搜一下。

11.不要着急去跑半马、全马。等你水平提高了，适当多跑跑15km以上长距离，然后再考虑跑马拉松。10公里跑，能轻松配速5分，跑马拉松就是水到渠成的事。不然，一旦受伤，很可能要休息很久。跑步入门了，又受伤不能跑，是件很痛苦的事。

12.循序渐进，慢慢来。如果感觉腿疼、膝盖疼、脚踝疼，就休息几天。刚开始，身体的各个零部件的配合没有那么好。可能肌肉力量、心肺功能、关节灵活度，都没有适应，出现各种身体酸痛和不适，很正常。不要强行跑。

休息到身体感觉差不多了，再跑。以上都是些零碎的点，如果想要系统性学习跑步，可以买书认真学一下。关于跑步的书，我看过好些本，个人觉得这本《跑步圣经》不错。
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