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内容简介：

恐怕没有人比格雷姆·奥布里(Graeme Obree)更清楚，如何提高一个赛车手核心技术的问题了。他独创的骑行方法使他登上了世界自行车赛的顶峰，并两次打破了世界室内一小时记录。这本实用指南将彻底改变你的骑行训练----它颠覆了传统智慧，将骑行训练脱胎换骨----并适用于所有骑行的人，不管你是“周末骑行队”，还是要参加比赛的“严肃的骑手”。格雷姆·奥布里一直在探究这样一个问题:“到底是什么因素能够改善我的比赛时间?”。这部自行车经典之作全面进行了更新，阐释了格雷姆·奥布里(Graeme Obree)在技术、训练、心理战术和饮食方面的浓烈感情的见解，以及这些见解背后的清晰逻辑。骑手们肯定能从训练中得到最大的收获。
作者简介:
格雷姆·奥布里(Graeme Obree)不但是两届世界小时记录保持者，还是两届世界4000米追逐赛冠军。他是BBC电台的定期供稿人，他对骑行竞赛的见解和分析深受骑行爱好者的推崇。目前他住在苏格兰。

媒体评价：
“这不是一个常规的训练项目----它解释了奥布里在技术、训练、心理和饮食方面的热情见解，以及这些见解背后的清晰逻辑。”
----《卫报》
 “格雷姆·奥布里是真正意义上的天才。”
----克里斯·霍伊爵士，多次获得奥运会自行车赛冠军
“通俗易懂，不落俗套，奥布里的培训手册太经典了！”
----《苏格兰周末报》
 “这本指南的作者是特立独行的苏格兰自行车手格雷姆·奥布里----又名“苏格兰飞人”----这本指南针对的是所有类型的自行车手。它颠覆了传统观念，摆脱了循环往复的元素。”
----《户外》杂志
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