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成就耐力表现不止于训练。畅销书作家兼教练马特·菲茨杰拉德为运动员提供25堂实践课，帮助释放真实潜力、精熟运动技艺。

融合体育、历史、心理与科学智慧，菲茨杰拉德以发人深省的理念与珍贵实践颠覆传统运动员发展范式，使本书成为全年龄与能力运动员激发潜能的跳板。

每位运动员的训练之路终将面临边际效益递减的结果。马特·菲茨杰拉德呼吁耐力运动员专注精熟之道，成绩自会有所提高。精熟之路远超训练计划与运动领域，终极目标是激发运动员全部潜能，提升其运动体验与生活品质。

菲茨杰拉德定义的精熟五支柱如下：

动机：所感所想
学习：行动指南
理解：原理剖析
个性化：专属方案
挑战：突破极限
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马特·菲茨杰拉德（Matt Fitzgerald），知名耐力运动作家、教练与营养学家，著有《逆袭系数》《80/20跑步法》《疼痛与表现》等。为《跑者世界》《铁人三项》顶级运动刊物及户外在线（ outsideonline.com ）、NBC新闻（ nbcnews.com）等网站撰稿。联合创立全球顶尖耐力训练品牌80/20耐力训练（80/20 Endurance），并在亚利桑那州弗拉格斯塔夫创办面向各级跑者的职业化集训营“梦想奔跑营”，联合推进非盈利项目“有色人种教练计划”，致力提升耐力教练多样性。作为终身耐力运动员，他频繁为全球各类赛事活动进行演讲。
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