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姿势跑法pdf内容介绍

《姿势跑法》是运动科学领军人物尼古拉斯·罗曼诺夫博士，集毕生精力写就的技术性姿势跑法指南，致力于为跑者提供更科学的跑步方法。

大部分人认为跑步是我们天生就会的运动，不需要刻意练习。实际上，跑步也像其他运动一样需要技巧，必须经过琢磨、训练和改良。在书中，罗曼诺夫博士提出了构建“姿势跑法”的三大要素——关键跑步姿势、落下、拉起，并以生物力学为基础，详细讲解了跑步过程中的各项关键技术和大众跑者容易产生的误区。

无论你是新进的菜鸟跑者，还是想要打破个人纪录的专业跑者，“姿势跑法”都能让你在提升跑步成绩的同时减轻运动伤害，改变惯用跑姿，以一种更成熟、更专业的方法上路！

书籍作者介绍

尼古拉斯·罗曼诺夫博士

运动相关科系的领军人物、专业田径教练，运动生物力学、体育教学和运动训练的专业讲师，尤其专精于田径的训练理论与实际训练法。他曾是美国铁人三项教练委员会的成员之一。2000年，他在悉尼奥运会上担任英国铁人三项国家代表队的顾问，2001年起担任教练。

约翰·罗伯逊

常为《佛罗里达运动杂志》和《迈阿密先锋报》撰稿，文章见于各种刊物和网站，包括《纽约每日新闻报》《户外》《公告牌》等。

pdf在线试读

追求完美的跑步技术

77年10月的某个湿冷的早晨，我与师范大学体育学院的学生完成当

天的田径训练课程，准备从师范大学的运动场回家。这所距离莫斯科600英里（约966公里）远，位于切博克萨雷市（Cheboksary）的师范大学，是苏联运动王朝当时的重镇。很多即将获得奥运奖牌与创造世界纪录的运动员，都被网罗进这所大学中，他们会在学校的操场与重训室中进行每天的训练课程。

我自己也是这所大学的毕业校友。现在，我是一个老师，也是一位田径教练。然而尽管校内的运动员赢了许多比赛，让我们学校拥有声望地位，但我的心情随着阴暗的天气，有一点沮丧沉闷。

读研究所时，我一边也与我的学生一起练习，只是研究所读完两年后，我发现我卡在一个矛盾中。一方面，我从一个竞技型的运动员身分转变成教练和科学家，我的确比过去拥有更多的知识与实证；但在这同时，我发现我在大学里所学并没有让我因此知道怎么教学生，而且是教像跑步这样看起来很简单的运动。原因不是出在我不够用功，或是我的学习方法不得要领。正好相反，我以第一名的成绩从硕士班毕业，而且正准备撰写运动科学相关领域的博士论文。

这个难题令人很想探究。那段时间，从一流的教授到最棒的教科书，我已经从科学和教学实务领域的现有数据堆中，挖掘出跑步的许多面向，但我还是找不到其中让我最好奇的部分——教授跑步技术的方法。它似乎不存在于当时的理论和实务之中。

对于跑步技术的重要性与教学方法，当时的派别体系存在许多不同，甚至全然对立的观点。有一派的理论占了上风，他们提出跑步是人类的第二天性，所以它不应该被教，也无法被教。因为每一个人的跑步型态在出生时随着不同的身材就已经被决定好了。另一种更受欢迎的看法认为，跑步技术应随着马拉松距离、中长距离与短距离冲刺跑而有所不同，因此在不同的竞赛距离中则需要不同的教法。

不管他们是站在哪一种说法上，最有资格谈论跑步的教练和老师，似乎都具有某些根深蒂固的想法。而几乎没有例外的是，他们大多认定跑步是一种简单的运动，而最厉害的跑者是那些天生就具有优秀的跑步基因，同时又能承受最艰苦训练的人。基于这样的理论，他们会觉得没必要把太多的注意力放在特定的跑步技术训练上。他们认为跑步并不像跳远、跨栏或投掷等田径运动，或是像芭蕾舞、空手道和跳舞一样，需要把技术视为首要的训练项目。
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