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内容简介：

来自畅销书《天生就会跑》的作者和著名教练克里斯托弗·麦克杜格尔（Christopher McDougall），这是一本为所有人（从业余选手到经验丰富的跑步者）提供的全面、实用的跑步指南，介绍如何像世界上最好的运动员一样饮食、比赛和训练。
无论您是准备参加比赛，还是从伤病中恢复，《天生就会跑之终极训练指南》是一个针对各式跑步者的整体计划，围绕七个关键主题：食物、健身、体态、鞋子、专注、乐趣和家庭。
该指南包含：

·跑步中的营养配方

·训练方案，帮助你保持身材，实现跑步目标

·纠正练习，以完善您的体态

·实用的跑鞋推荐

·关于如何给跑步带来更多乐趣的建议

·寻找跑步社区的建议
克里斯托弗·麦克杜格尔（Christopher McDougall）和埃里克·奥顿（Eric Orton）将所有要素整合到了一个综合行动计划中----90天跑步训练计划，为您提供从一英里趣味跑到100英里超级马拉松所需的一切准备。对于那些希望获得运动灵感，学习经过验证的技术以更流畅、更轻、更快地跑步的人，本书是他们的完美训练伴侣。
作者简介：
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克里斯托弗·麦克杜格尔（Christopher McDougall）是畅销书《天生就会跑》《天生是英雄》作者，TED演讲人。曾担任美联社驻外记者，负责报道卢旺达和安哥拉的战事，曾三度入围美国国家杂志奖，为《户外》《纽约时报》《跑者世界》《男士健康》等刊物撰稿。

媒体评价：

“既是一部操作手册，又是一部是科学论文，这本书将激励所有读者独立思考。”

----《独立报》（Independent）

“一个迷人而鼓舞人心的真实冒险故事，注定会成为经典。”

----雷纳夫·法因斯（Ranulph Fiennes）


“这本书不仅是跑步者的经典之作，也是任何梦想超越舒适区的人的经典读物。”

----蒂姆·布彻（Tim Butcher）


“简单地说，这是你读过的关于跑步的最好的书……它非常精彩，并且鼓舞人心。”

----劳埃德·布拉德利（Lloyd Bradley），THE ROUGH GUIDE TO RUNNING一书的作者

“对跑步乐趣的颂歌。”                            ----《华盛顿邮报》（Washington Post）


“近年来最有趣、最迷人的跑步书籍之一。”

----《爱尔兰时报》（Irish Times）
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