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      编辑点评：适合亚洲人的跑步方法

你是否经常跑步锻炼身体呢，那么你的姿势正确吗，来看看这本适合亚洲人的跑步方法一书骨骼跑步法电子版免费分享给大家，有大量配图对每个动作都做了详细的介绍由ACAF认证的竞技运动教练员铃木清和所著。\\
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图书特色

●本书有大量配图，对骨骼跑步法的关键动作等进行了详解，可以边看边练，实用性很强。

●铃木清和教练之前是日本箱根驿传的参赛选手，目前除对跑者进行指导外，还带领驹泽大学田径队进行训练，有很丰富的实战见解。

●慧跑创始人顾晓明，悦跑圈联合创始人兼首席运营官吴文业，中国马拉松经纪人、中马新奥创始人CEO朴钟浩，北京真爱动运动康复创始人谢頔，人民体育研究院秘书长王乐，南京体育学院副教授、畅销书《无伤跑法》作者戴剑松等强力推荐！

● 湛庐文化出品。

内容概述

大部分人跑步方式是错的？想跑得快就要把注意力放在骨骼上？“用前脚掌着地阻力小”是真的吗？

铃木清和教练通过潜心研究运动医学和运动生理学，创立了一套适合亚洲人的跑步方法，他提出，每一位跑者都可以通过自己的身材，比如上身和腿的比例等，来判断自己的骨骼类型，然后调整自己的跑步姿势，从而更省力、更不容易受伤地跑步。

在《骨骼跑步法》中，铃木清和教练详细介绍了训练跑姿的“骨骼跑步法”和训练耐力的“细胞分裂法”，他将所有人分成3类——摆荡型、扭转型和活塞型，针对每种类型提出了更具针对性的训练方案，让你跑得更久、跑无伤！

作者介绍

铃木清和

1972年生于日本秋田县。运动障碍专科诊所（SMC）的负责人，ACAF认证的竞技运动教练员。

以自身参加驹泽大学田径队时受伤的经验为基础，潜心研究运动医学及运动生理学。作为教练员积累了实战经验后，创立了一套关于跑步的理论，发明了 “细胞分裂法”和“骨骼跑步法”。

除对跑者进行跑步指导外，还带领驹泽大学田径队进行训练。著有《不可采用的跑步方法》（青春出版社）、《驹大式更远更快的跑步技巧》（大和书房）《初次挑战全马！挑战3小时跑完全马！请用骨骼奔跑》（SB创意）等书。
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骨骼跑步法在线阅读

没有 “正确的跑姿”，只有 “适合的跑姿”

你可能对“骨骼跑步法”这个词语并不熟悉。

我自2007年开始经营专门治疗跑步伤痛的跑步诊所“SMC”，致力于解决从日本各地前来咨询的跑者的烦恼。此外，应前来咨询的跑者要求，我在2010年创办了名为“挑战者”的跑步俱乐部，并担任教练。

无论是在治疗方面，还是在跑步方面，关键都在于学会用骨骼跑步，在于学会“很好地发挥骨骼的作用”。通常人们认为跑步这项运动的关键在于肌肉，但我认为关键在于骨骼，即用骨骼跑步法。

我们再来聊一聊我是如何得出这一结论的。

我曾经是日本驹泽大学田径接力队的一名运动员。在校期间，我跟其他运动员一样都希望能参加箱根驿传接力跑 A，并为此拼命训练，但最终受跑步伤痛的影响，只能放弃参加接力赛。我尝试了休养、服药、冰敷、推拿、强化运动、拉伸训练、针灸疗法、缠胶带、垫鞋垫等各种方法，但最终还是失败了。

跑步是我无法割舍的爱好，没有比不让我跑步更令我难受的事情了。为什么我不能像自己所期待的那样跑步呢？为什么我总是会受伤呢？我开始着力研究这些问题。

之后一段时间，我带领母校的田径接力队集训，又在疗养院、运动医学中心了解和学习解剖学、物理疗法。在接触众多病例的过程中，某一刻我无意中找到了答案。我们之所以跑不快，还总是受伤，是因为我们的跑姿错了。

我所说的跑姿错了，并不是指无法以理想跑姿来跑步，而是指掌握理想跑姿后却无法取得好成绩的情况。我们不应该只训练理想跑姿，而应该尝试采用适合自己骨骼类型的跑姿。这样就可以减轻身体负担，流畅地跑步了。此后，我自身的跑步表现也有了很大的改善。

如此想来，以前上学的时候，我为了跑得更快，曾经模仿过田径接力队中跑步速度很快的运动员的跑姿。但是因为我跟他的骨骼类型不同，适合他的跑姿却让我在跑步中受伤了。我不禁感叹，如果当时就注意到骨骼的差异该多好啊！

不知你是否跟曾经的我一样，也受到“拼命跑步却无法提高成绩”“休养一段时间后重新跑步又会受伤”这样的困扰呢？不知你是否乐意挑战更快、更远距离的跑步呢？

总之，对于既想提高跑速，又不想受伤，并且希望能畅快跑步的运动员，我推荐骨骼跑步法。我们把骨骼类型分为 3类，你首先要确定自己属于哪一类。此外，不要限制骨骼自然的运动，要掌握能够有效带动骨骼运动的跑姿。

来我的诊所咨询的人中，有许多人通过掌握骨骼跑步法克服了障碍，成绩飞速提高。例如，有一位普通的女性市民，原本全程马拉松（以下简称“全马”）的平均成绩为 5小时 30分钟，学习使用骨骼跑步法之后，她仅花费了 3小时 8分钟就完成了全马；一位男性第一次跑马拉松时中途放弃了，但在掌握了骨骼跑步法后，全马成绩甚至缩短到了3小时；另外还有一位 80岁高龄的女性，她在家人的鼓励下对马拉松产生了兴趣，掌握了骨骼跑步法，在东京马拉松 7小时的关门时间内跑完了全马。

你是不是也想选择适合自己的跑姿，心情舒畅地跑步呢？你是不是也想要挑战最棒的自己，不想因为跑不快而放弃呢？这本书将教给你骨骼跑步法。

跑得久，跑无伤！

顾晓明

慧跑创始人

2015年，我开始创办慧跑，想用科学的方法为跑者赋能，那时就关注到了铃木清和先生的研究与著作。铃木清和先生数十年来一直在研究跑者到底该采用什么样的方法跑步才能避免伤痛、跑得更快，他创造性地提出了符合跑者自身骨骼结构且不勉强自己的合理跑步法，之后他将此法命名为“骨骼跑步法”，并在日本出版了多部专著，包括日文版的《骨骼跑步法》。铃木清和先生的书籍最早以中文繁体字版的方式被介绍到了华人世界，2017年大陆也有出版社出版发行了他的两本跑步书，但最为知名的《骨骼跑步法》一直没有中文简体字版，这次得益于湛庐文化的努力，我们终于可以一睹庐山真面目。

2018年，慧跑和悦跑圈创建了国内第一个学习型跑步组织“跑步研习社”，我想到的第一个导师就是铃木清和先生，几经联系，他非常愉快地接受了我的邀请，答应来上海为跑步研习社做开场导师。也是在这一年，日本选手在日本东京马拉松赛上取得了非常好的完赛成绩，澎湃新闻为此还专门发了一篇报道，揭秘了日本马拉松训练的秘密武器，这个武器就是《骨骼跑步法》中介绍到的“细胞分裂训练法”。

2018年4月13日，当铃木清和先生来到我面前，礼貌地向我微笑并用不太熟练的中文向我打招呼说“您好”时，那一刻，我非常开心，能将世界先进的跑步训练理念与方法介绍给中国的跑者，并安排面对面的交流，是跑步研习社的创建初衷。次日在上海东方体育馆，铃木清和先生向几百位跑者细致完整地介绍了骨骼跑步法与细胞分裂训练法，并亲自进行了摆荡型、扭转型、活塞型3种跑姿的示范和指导。在答疑互动环节，铃木清和先生解答了跑者在阅读、理解与执行《骨骼跑步法》繁体字版时的疑惑。大家热情高涨，很多人拿着繁体字版的《骨骼跑步法》请铃木清和先生签名，从这个细节可以看出，骨骼跑步法与细胞分裂训练法，已在国内跑者中传播并得到认可，同时也说明，简体字版的引进多么地迫切。

在做教学讲座的那天清晨，我带着铃木清和先生体验了黄浦江畔徐汇滨江的跑道，看着上海这座魅力城市与美丽的滨江跑道，他发出了由衷的赞叹。两个星期后，当我去东京的第二天，铃木清和先生一大早陪我在皇居跑完一圈，边跑边与我探讨跑步技术，并与我讲述了他是如何走上这条研究之路的，这让我对他不懈的精神与严谨的治学态度更增添一份敬意。

铃木清和先生不仅是一位勤奋的研究者、作者，也是一位实践者，他在东京经营着一家治疗跑步损伤的诊所并担任一家跑步俱乐部的教练工作。他笔耕不辍，出版了十几本跑步书籍。湛庐文化引进的这本《骨骼跑步法》中文简体字版，让我们得以完整准确地学习、理解骨骼跑法的精髓。

关于跑步方法，众说纷纭，每一种流派都会强调自家的方法最好。如果你接下来读了本书，你就会同意我的这句话，“没有最好的跑步方法，只有适合你身体的跑步方法！”这本书就是从如何了解自己的身体入手，让你按照自身的身体状况来选择适合的跑步技术，并一步一步地给予具体的指导，让你跑得久，跑无伤！

骨骼跑步法读后感

首先必须承认铃木是大神。人家的成绩在哪里。但写出来的书就是另一回事了。我看下来，作者所有方法的前提就是要确定跑姿。按理跑姿定下来以后，各人看适合自己的方法就行了。但不知小鬼子是傻啊，还是坏啊。他仍然混着写。等于变相逼着读者把整本书都要看一遍，不管你需不需要。对于具体的方法，个人觉得也都是很奇葩的方法。或者，权当我理解能力不够吧。反正我没打算照书练

细胞分裂跑法就是：跑步训练的时候，只用鼻子呼吸，不用嘴巴呼吸，将速度维持到最大。

三种跑步发，可能我是第三种。不太好区分，原生跑步太难了，不知道有多少人可以这样做？
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