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推荐序








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，礼貌地对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、活塞型这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《骨骼跑步法》的繁体字版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中国跑者中传播并得到认可，同时也说明简体字版的出版多么地迫切。



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和它美丽的滨江跑道，他发出了由衷的赞叹。两个星期后，在我去东京的第二天，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，并对我讲述了他是如何走上这条研究之路的，这让我对他不懈的研究精神与严谨的治学态度又多了一份敬意。



铃木清和先生不仅是一位勤奋的研究者、作者，而且是一位实践者。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。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，让我们有机会完整准确地学习、理解骨骼跑步法的精髓。



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，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，并一步一步地给予你具体的指导，让你跑得久，跑无伤！






前言








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
 


(1)




 ，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。
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 章　什么是骨骼跑步法






大部分人的跑步方式是错的








想跑得快就要把注意力放在骨骼上








“用前脚掌着地阻力小”，这是真的吗








跑步的基础不是走路
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理想的跑姿不是只有一种








【实践指南】通过骨骼跑步法提升跑步速度的跑者们
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 章　掌握骨骼跑步法






了解骨骼跑步法的动作










1　动作的起点　体位转换














2　动作的起点　重心














3　动作的起点　摆臂














4　动作的起点　驱动














5　动作的起点　着地












【实践指南】连接动作的运动链
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 章　强化骨骼跑步法






光靠肌肉强化练习无法锻炼跑步必需的肌肉








针对不同骨骼类型的跑步肌肉强化练习










摆荡练习1　单腿跑跳














摆荡练习2　侧踢跑














扭转练习1　空中射门跑














扭转练习2　击剑跑














活塞练习1　鸵鸟跑














活塞练习2　抬膝跑














摆荡练习3　交叉腿跑














摆荡练习4　开腿跑














扭转练习3　内八跑














扭转练习4　溜冰跑














活塞练习3　碰脚后跟跑














活塞练习4　脚内侧踢球跑














摆荡练习5　伸直腿跑














摆荡练习6　O型腿跑














扭转练习5　脚后跟蹦跳跑














扭转练习6　走钢丝跑














活塞练习5　忍者跑














活塞练习6　左摇右晃跑












【实践指南】顶级跑者采用的3种跑姿
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 章　用骨骼跑步法提高跑步速度






拼命跑也跑不快








让你跑得更快、更远的细胞分裂训练法








适合马拉松比赛的细胞分裂训练法








在坡道跑步时使用姿势转换法








【实践指南】制订训练计划的方法
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 章　骨骼跑步法的马拉松训练计划






没有人真正意义上跑完马拉松全程








“起步要慢慢跑”是错误的








如果你想走，那不如停下来








不必一直匀速跑








骨骼类型不同，马拉松的跑法也不同








“缩短时间”不如“配合目标跑”








超负荷提升训练是必需的








针对不同骨骼类型的超负荷提升训练








能够顺利达到巅峰的赛前2个月训练计划








【实践指南】针对不同赛事的攻略
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 章　常见损伤的精准解决方案






通过骨骼拉伸，进行骨骼再教育








髂胫束综合征








鹅掌滑囊炎








腰痛








坐骨神经痛








胫前疼痛








跖骨痛








足底筋膜炎







后记　让“想改变”但“无法改变”的跑者突破瓶颈





参考书目





 






大部分人的跑步方式是错的







“好的姿势”不等于好的跑姿。





跑步方法类图书或者跑步前辈是不是告诉过你，跑步的时候要抬起下颌，挺直背部，提高腰部？我认为，事实上这种所谓的“好的姿势”才引来了跑速不快、跑步受伤等烦恼，它是错误跑姿的成因之一。



为了让大家改变以前的这种常识，我特意采用了会让大家吃惊的措辞。采用骨骼跑步法时，“好的姿势”不等于好的跑姿。



不信的话，你可以仔细观察电视转播的比赛中运动员的跑姿，跑得快的运动员屁股突出，腰部是后挺弯曲的。从侧面来看，他们的身体是不是很像日语中的“く”这个平假名呢？



肯尼亚运动员和箱根驿传接力跑的第一名无一例外都是以这种姿势跑步的。



从骨骼构造上来说，像“く”的姿势是不能一直保持静止的，因为处于这个姿势的身体不平衡，会跌倒，需要通过迈出双脚跑步，才能达到平衡。换句话说，这是一种为了保持身体平衡，双脚会自然而然向前伸出的姿势。相反，如果挺直背部，提高腰部，重心就会变高，这种所谓的“好的姿势”在跑步时是不利于保持身体平衡的。



跑步时，骨骼是持续运动的，这就是骨骼跑步法。





跑步时的跑姿是“く”字形






这张照片里的动作可能稍有夸大，但照片中所标注的身体部位组成了发挥骨骼作用、流畅跑步的正确跑姿。这不是所谓的提高腰部的姿势。当身体处于这个姿势时，脚落地时可以自然地不受阻碍，流畅地跑步。











可能姿势很美，但是脚落地时会产生阻力，只能斜着落地。







想跑得快就要把注意力放在骨骼上







忍痛跑是没用的，把注意力放在骨骼上吧！





如果采用如上一页所示身体各部位都处于正确位置的跑姿，就可以自然地带动骨骼运动。如右图的箭头所示，双脚可以持续蹬摆，脚落地时不会受到冲撞，跑者可以流畅地跑动。大腿根部的髋关节是蹬摆的关键，这就是我想推荐大家尝试的骨骼跑步法。



与此相反，如果你竭尽全力痛苦挣扎的话，就变成“肌肉跑步法”了。竭尽全力也许会有所回报，但遗憾的是我们不能称之为有效的跑步方式。



跑步本来就需要用力，肌肉用力会导致肌肉紧绷，关节灵活性下降。在快速跑动时，肌肉用力和紧绷不仅会阻碍前进，而且会让你受伤。



如果采用适合骨骼特点的动作的话，肌肉无须格外用力就可以自然地实现大关节运动以及快速跑，也就是说可以提高跑步的速度。



那么难道肌肉不重要吗？当然不是。任何运动都需要靠肌肉来实现，这一点是毋庸置疑的。然而，决定肌肉运动的方向和效果的是骨骼的运动。因此，我在重视骨骼作用的基础上继续探究，才研究出了骨骼跑步法。在此基础上配合无意识的肌肉运动才能优化动作模式，这一点在第4章再详细介绍。





骨骼跑步法









骨骼跑步法重视骨骼的运动，是以髋关节为中心进行的流畅的蹬摆运动。骨骼带动肌肉产生最佳跑姿。






肌肉跑步法









肌肉跑步法的注意力过于集中在肌肉上，无法实现流畅的蹬摆运动，违背了骨骼的自然运动，可能导致关节灵活性下降，需要特别用力才能跑动。







“用前脚掌着地阻力小”，这是真的吗







应该是用前脚掌着地，还是用脚后跟着地？答案是都可以。





近来，一些热衷于跑步的跑者好像很关注“应该用脚的哪个部位先着地”这个问题。据说，大部分人认为用脚后跟着地易导致受伤，应该用前脚掌着地。在骨骼跑步法中，我们不会强调到底用脚的哪个部位先着地，但绝对不能“用前脚掌跑步”。希望大家清楚“用前脚掌着地”和“用前脚掌跑步”是不同的。用前脚掌跑步，顾名思义，就是脚后跟不着地，仅用前脚掌蹬地跑步。骨骼跑步法的关键是骨骼的运动。我们之前提过，忍痛跑步是不可取的，而用前脚掌跑步尤其违背规律，跑者不得不特别用力才能跑动。



奋力跑、成绩却并未提高的跑者大多数有一个共同点，即着地时的阻力减弱了前进的力量。“想要加速跑，却因着地时的阻力而减速了。”用前脚掌着地的跑者中有很多人会有这样的困惑。



无论你用脚的哪个部位着地，整个脚掌如果不能完全接触地面，就无法自然地实现蹬摆动作，这表示你并没有正确运用骨骼跑步法。使用骨骼跑步法时，双脚应该不费力，只是在地面上流畅地移动。另外，双脚蹬摆的速度不能超过跑步的速度，否则会白白消耗体力。



那么到底该用脚的哪个部位着地呢？在第3章的“动作的起点5着地”中将进行详细的介绍。





骨骼运动的动作分为“拉”和“推”两步






采用靠骨骼的运动实现骨骼跑步法时，整个脚掌平滑地与地面接触就可实现向前跑，这有点像履带在地面滑行。实际上，越优秀的跑者，他的脚接触地面的时间越长，他的力量可以平稳地传导给地面，不会上下摆动。脚接触地面的时候，其动作分为“拉”和“推”两步。我们用图中的左脚来进行说明。第一步的“拉”是指把脚拉向身体以便带动身体的重量，第二步的“推”是指伸出脚踩踏地面，从而加速跑。这如同划船运动，也是首先把桨拉向自己，然后再把桨推出去。通过这一系列连贯的动作，跑者就可以快速向前跑了。











当你着地时，地面的反作用力会给你阻力。此外，你冲击地面跳起时的上下动作会浪费时间。







跑步的基础不是走路







蹦跳着走才是与正确的跑姿相通的动作。





跑步的基础不是走路，因为在跑步中追求的是没有阻力的动作。



在上一页我们也介绍过，骨骼跑步法是分为“拉”和“推”两步的。脚着地后，当脚位于身体前方时做的是“拉”的动作，你以接触地面的脚为起点向上提拉身体重量；当脚位于身体后方时做的是“推”的动作，此时你推动身体运动，但并不是费力推动身体，而是利用脚接触地面时的反作用力带动轴腿运动。这种感觉如同弹簧压缩后把身体反弹起来一样，如果能有效利用反作用力柔软地着地再弹起，就可以流畅地跳着走了。这是骨骼跑步法特有的阻力较小的跑步方式。



走路通常是脚踏地面向前进的动作，只有“推”这一个动作。因为脚对地面产生的作用力很小，因此得到的反作用力较小，也就无法跳起来。



实际上，骨骼跑步法的动作跟蹦跳的动作很相似。蹦跳动作包含“拉动身体”和“推动身体运动”两步，先是“拉”的动作，即向上提拉身体重量，然后是“推”的动作，即推动身体运动。你做这两个动作就会有向前蹦跳的感觉。



因此，为了使大家正确掌握骨骼跑步法，我们会进行蹦跳的相关练习。具体方法详见第4章的“针对不同骨骼类型的跑步肌肉强化练习”一节。





WALK


 

　走







走路通常是脚踩地面推动身体前进的动作，缺乏跑步必需的拉动身体的动作。










SKIP


 

　跳







从身体前方拉动着地的那只脚是“拉”的动作，脚踩地面是“推动身体”的动作。“拉”和“推”连在一起就是蹦跳的动作。










RUN


 

　跑







正确的跑姿中，每两步之间脚接触地面的时候一定会进行完整的“拉”和“推”的动作。











跑步“不能外八字”“不能内八字”是错误的







很多人都说，跑步时前脚掌应该是平行的。





大家应该都听过“外八字跑步，膝盖会痛”“跑步时脚不能是内八字的”这些话吧？这些话一半是对的，一半是错的。之所以不能一概而论，是因为男女骨骼是不同的。想必大家都知道男女骨盆是不同的。女性骨盆上部较宽，大腿根部的坐骨是向身体外侧突出的，因此大腿后侧大的肌肉（股后肌群）从大腿根部到膝盖是向身体内侧拉伸的。



股后肌群是跑步中非常重要的肌肉，而且具有仅向被拉伸方向发力的特性。女性为了调动股后肌群，比较适合采用膝盖向内的内八字着地方式。



男性与女性相反，骨盆、坐骨都是向身体内侧突出的，股后肌群从大腿根部到膝盖是向身体外侧拉伸的。因此，膝盖向外的外八字走路方式可以直接调动男性的股后肌群。



如果用汽车轮胎打比方的话，男性如同轮胎向外倾斜，呈外八字，女性如同汽车轮胎向内倾斜，呈内八字。同时，腿是向着相应的方向挪动的。大部分人都认为应该前脚掌平行向前跑，这其实是错误的。



因此，男女理想的跑姿是不同的，其差异在于骨骼，也就是说跑姿需要适合骨骼类型。





男性的骨盆






股后肌群的起点位于身体内侧，外八字着地方式可以很好地调动股后肌群。









女性的骨盆






与男性相反，女性适合内八字着地方式。如果采用外八字跑步方式的话，女性就无法调动内侧的股后肌群，膝盖无法用力。










理想的跑姿不是只有一种







理想的跑姿根据骨骼类型的不同可以分为3种。





理想的跑姿是什么样的呢？第1章开篇介绍过，在跑步时适合身体结构和机能的跑姿是“く”字形跑姿。然而，对每个人来说，想要持续跑下去，跑姿也不一样，例如参加奥运会的一流跑者，他们的跑姿也是各不相同的。



之所以会这样，是因为每个人的骨骼都是不同的。以动物为例，长颈鹿属于腿长的类型，猫则属于躯干长的类型，所以这两种动物的跑步方式完全不同。猫因为体形小巧且腿短，所以为了调动全身的弹力，动作幅度很大；而长颈鹿体形大且身体不够灵活，为了保持重心，每跑一步都很慎重。人也如此，决定最适合的跑姿的关键在于骨骼。



诸如上身长、下肢长等特征因人而异，骨骼的不同意味着所适合的跑姿也不同。即使要采用“く”字形跑姿，骨骼类型不同，适合的跑姿也不同。如果采用不适合骨骼结构的跑姿，跑者不仅跑不快，而且肌肉和关节都要承受很重的压力，很有可能受伤。



根据人的骨骼类型，我将跑姿分为3种，分别是摆荡型跑姿、扭转型跑姿、活塞型跑姿。



有的人符合多种跑姿，但如果不当面接受指导的话，很难掌握这种更复杂的跑步方式，因此本书只简单介绍这3种类型。





类型1　


 

摆荡型跑姿






下肢如同钟摆一样大幅度蹬摆的跑姿。这种跑姿适合上身长的人，大约有40%的日本人都属于这种类型。适合摆荡型跑姿的人如果步幅小就容易吃亏，因此来掌握不费力的大幅度跑步的技巧吧。









类型2　


 

扭转型跑姿






上身和下肢左右旋转，挺胸跑步的跑姿。这种跑姿适合大腿比小腿长的人。这种类型的人如果仅用腿跑步，肩膀会上移，因此更适合使用带动上身适度旋转的跑姿。









类型3　


 

活塞型跑姿






膝盖如活塞一样，髋、膝、踝关节联动的跑姿。这种跑姿适合下肢长，尤其是小腿长的人。由于小腿长易导致摆腿的半径过大，因此小腿长的人适合这种跑姿。









【实践指南】







通过骨骼跑步法提升跑步速度的跑者们






我经营着一家跑步诊所，饱受烦恼折磨的跑者们从日本各地涌来咨询，其中有想要参加箱根驿传接力跑的学生运动员，有在实业集团工作的跑者，还有普通市民跑者。这些跑者掌握骨骼跑步法后有了哪些变化呢？接下来我通过实例给大家介绍一下。





案例1






在实业集团工作的跑者








在受伤绝望中复出






有一位跖骨多次骨折的在实业集团工作的跑者曾来诊所咨询过我。按理说他适合采用扭转型跑姿，但他却采用了活塞型跑姿。我建议他学习扭转型跑姿，并且一点一点指导他，帮助他掌握了扭转型跑姿。这样一来，他跑5 000米所用的时间竟缩短了1分钟，突破了自己，能和一流运动员竞赛了。他还参加了实业集团举办的长跑接力赛等比赛。曾经差点儿退役的他奇迹般地复出了。





案例2






长跑接力赛强校的大学生运动员








在最后一学年如愿参加箱根驿传接力跑






一位一直采用活塞型跑姿的大学生运动员，在大学最后一学年时想要在与长跑接力赛常胜学校的对手们的竞争中脱颖而出。我告诉他，他其实是适合摆荡型跑姿的，他也遵从这个建议，在训练中把跑步的姿势都改成了摆荡型跑姿，并取得了成效，速度、耐力、长跑距离都有了明显的提升。在大四时，他首次被选拔参加箱根驿传接力跑，终于实现了梦想。不久后，他还被实业集团录用了。





案例3






40多岁开始跑全马的国际跑者，








成绩由5小时30分缩短到3小时8分






日本的普通市民跑者中有许多人原本的骨骼类型适合采用扭转型跑姿，但一直在练习摆荡型跑姿。有一位40多岁的女性，她虽然用5小时30分钟跑完了全马，但却饱受膝痛困扰，于是来诊所咨询。当她明白自己原来适合扭转型跑姿后，改变了跑步方式和训练方式，这样一来，膝痛消失了，长跑距离和速度也提高了。现在她跑全马的最好成绩是3小时8分钟，获得了国际专业女子马拉松赛事的参赛资格。





 






按骨骼类型划分的3种跑姿







骨骼类型不同，其高效的跑姿也不同。





接下来我们来看一下适合不同骨骼类型的跑姿。



首先，多数日本人适合摆荡型跑姿。这种跑姿适合上身长的人。这种骨骼类型的人适合从髋关节到整个下肢大幅度前摆后蹬的跑姿，其特征是腿像钟摆一样前后摆荡，从而产生推动力，脚如同扒地一样向前跑。这样的人因为腿短，即使大幅度摆动下肢，身体也是稳定的，不会摇晃。



其次，也有较多日本人适合扭转型跑姿。这种跑姿适合上身和下肢长度基本一致的体形。这种骨骼类型的人适合上身和下肢左右旋转的跑姿，可能有人会觉得整个躯干都扭动时上身会晃动，但是只要你扭动的轴心保持稳定，上身是可以适度旋转的。你可以利用躯干旋转的力量带动骨盆运动，从而向前迈腿。



最后，谈谈活塞型跑姿。下肢长的非洲运动员多数采用这种跑姿，日本的一流运动员也大多采用这种跑姿，其标准姿势是下肢像活塞一样上下联动。当你的下肢向下摆动时，大腿后侧的股后肌群发力，在脚着地的瞬间脚掌把力量传达给地面，转换成向前跑的推动力。



你觉得自己适合哪种跑姿呢？如果你面临以下这些烦恼，比如很难提高跑步速度，很难增加跑步距离，感到呼吸困难，跑步时发出“吧嗒、吧嗒”的嘈杂声音，腿变粗了，脚指甲变黑了，腿容易抽筋等，那就说明你没有采用适合自己骨骼类型的跑姿。





类型1　


 

摆荡型跑姿






这种跑姿是指下肢前后摆动跑步的姿势，其特征是脚后跟着地，大幅度跑步，脸稍向上仰。









类型2　


 

扭转型跑姿






这种跑姿是指上身左右旋转，利用上身摆动产生的力量带动下肢运动的姿势。如果你采用这种跑姿，就需要用前脚掌着地，稍微挺起胸膛跑步。









类型3　


 

活塞型跑姿






这种跑姿是指大腿上下联动跑步的姿势。如果你采用这种跑姿，就可以把步幅缩小，大腿前后摆动，用整个脚掌着地。










检查身体，判断自己属于哪种骨骼类型







你是上身长，还是下肢长呢？你可以根据下面介绍的方法来判断自己属于哪种骨骼类型。





通过之前的介绍，我认为大家已经明白适合自己骨骼类型的跑姿是存在的了。接下来，我来教大家如何判断自己适合哪种跑姿。



判断方法大体分为两种，即检查身体法和试跑法。首先来了解一下检查身体法。大家要了解自己的骨骼特征，需要先来检查一下自己的身体。如下一页的测量图所示，分别测量脖子至大腿根部、大腿根部至脚踝内侧正中间位置的长度。然后，请你根据图下方的公式计算出自己属于哪种类型。根据这种计算方式，就可以判断出自己是上身长还是下肢长了。



上身长的人适合摆荡型跑姿，即使双腿奋力摆动，也可以保持身体稳定，因为他们需要通过摆动下肢来产生向前跑的力量。



上身和下肢长度基本一致的人适合扭转型跑姿，他们是通过上身适度扭转带动下肢发力的，而不只是依靠双腿。



下肢长的人适合活塞型跑姿，可以说这种类型的人腿比较重。因此，他们适合加快步频的跑步方式。他们可以通过摆动的腿和着地的腿之间的高效联动产生向前跑的力量。



顺便说一下，日本跑者按照以上3种类型划分的话，其比例为：摆荡型占40%，扭转型占40%，活塞型占20%。而且，不管是想参加箱根驿传接力跑的大学生运动员，还是普通市民跑者，这个比例几乎是不变的。这个比例也反映出了日本人的骨骼类型。至于一流跑者采用何种跑姿，我将在第4章最后的“实践指南”中给大家介绍。【电子书分享vx：booker527】





判断自己属于哪种骨骼类型的方法1






请你双脚与肩同宽保持站立姿势，分别测量脖子至大腿根部的长度A和大腿根部至脚踝内侧正中间位置的长度B，然后根据下方的公式进行计算。例如，A和B均为70厘米的人适合扭转型跑姿。










通过试跑来判断自己属于哪种骨骼类型







如果你测量身体后还是不能判断自己属于哪种骨骼类型，请你通过以下3种姿势来进行判断。





根据身体长度来判断骨骼类型是第一种判断方法，但有时仅根据身体长度难以判断出自己属于哪种骨骼类型，尤其是那些身体长度处于临界点的人更难做出准确判断。



当出现通过测量难以判断自己属于哪种骨骼类型的情况时，就需要大家通过试跑来进行判断。具体来说就是，大家分别尝试右侧3种跑步姿势，看看哪种跑步姿势最省力，就可以判断出自己属于哪种骨骼类型了。可能有人会觉得让你尝试的这3种跑步姿势有点奇怪，照着做会感到害羞，但如果你不好意思展开身体，即使尝试了这3种方式，也很难做出判断。请你找个类似公园的开阔之地放松地尝试一下吧，你只要跑50～100米就足够了。



你要尝试的第一种姿势是双手放到腰部的姿势。双手固定放在腰部，然后跑步，此时毫不费力的人就适合摆荡型跑姿。



你要尝试的第二种姿势是鞠躬跑步的姿势。首先，你要确保前方道路是安全的，然后低下头，双手放松下垂，背部尽量弯曲，蜷缩上身。请用这种姿势试跑一下，用这种姿势还能流畅地跑步的人适合扭转型跑姿。



你要尝试的第三种姿势是双臂像机翼一样伸展的姿势。跑步时保持双臂向两侧伸展，这是类似走钢丝时保持平衡的一种姿势。用这种姿势能够轻松跑步的人适合活塞型跑姿。



在实际尝试这3种姿势时，请你记得跑步时摇摇晃晃的姿势是不适合自己的。在这3种姿势中，肯定有一种姿势你在尝试时身体是稳定的，是不费力的，你能够感到力量是平稳地传达给双腿的。





判断自己属于哪种骨骼类型的方法2







第一种姿势







手固定放在腰部，仅用双腿跑步






因为双手固定放在腰部，所以你无法像往常一样通过摆臂来获得动力。因此，你只能通过双腿前后蹬摆来向前跑。能够采用这种姿势流畅地跑步的人适合摆荡型跑姿。这是一种抬起脚后跟跑步的姿势。









类型1摆荡型







第二种姿势







像鞠躬一样，低头垂手地跑步






请你把手放在大腿前侧，低头向前跑。这有点像翻跟斗时的准备姿势。如果采用这种姿势，前脚掌会自然而然地伸向身体内侧，上身可以自然地左右扭动。在这种姿势下可以流畅地跑步的人适合扭转型跑姿。









类型2扭转型







第三种姿势







双臂像机翼一样伸展地跑步






如下图所示，这种姿势是跑步时双臂向左右大幅度张开的姿势。在跑步时你双手不动，一直保持伸展的姿势。如果采用这种姿势还可以自然地抬腿，力量可以平稳地传达给脚部的话，那么你就适合活塞型跑姿。









类型3活塞型








不同类型的骨骼启动骨骼开关的方法







启动骨骼开关是为把注意力放在骨骼上而做的准备工作。





尽管大家已经了解了自己属于哪种骨骼类型，但是实际上是否能够采用适合自己骨骼类型的姿势来跑步是另一个问题，因为有的人可能无法达到肌肉平衡的状态。



因此，我推荐大家先启动骨骼的开关。如果采用骨骼跑步法，我们的注意力就并不在肌肉上，骨骼才是我们动作的出发点。请你把注意力放在骨骼上，为跑步做准备吧。



骨骼的类型不同，骨骼的启动开关也不同。让我们一边把注意力放在骨骼上，一边来练习蹦跳动作。这时，请你重点关注踩踏地面的脚和另一只脚的骨骼。



我们的目的不是带动直接踩地的那只脚，而是想要带动另一只脚运动。因为我们的注意力在另外一只脚上，所以直接踩地的那只脚就不用特别用力了。而且由于男女骨盆结构不同，所以即使属于同一种骨骼类型，男女做出的动作也可能会不一样。



有的人悟性很高，在练习骨骼跑步法时，稍微给一点建议，就能够掌握适合自己骨骼类型的跑姿。越是一流跑者，这种倾向越明显。但其他人也无须担心，只要你掌握技巧并加以练习，也可以掌握正确的跑姿。



下一章我们再进行身体训练，在这一章，我们先尝试启动骨骼的开关。我们以热身和纠正姿势为目的，顺便还可以纠正骨骼的运动。





类型1　摆荡型







男性







向前踢脚后跟






当你采用摆荡型跑姿时，骨骼的开关是脚后跟的骨头，专业术语是跟骨。如箭头所示，集中注意力使跟骨向正前方弹跳，一共跳几十米。这时你的前脚掌是稍微呈外八字的。









女性







用脚后跟弹跳






女性采用摆荡型跑姿时，骨骼的开关也是脚后跟。因为女性的髋关节是内旋的，所以请你双腿向交叉方向弹跳几十米。这时你的前脚掌是呈内八字的。









类型2　扭转型







男性







膝盖向外






当你采用扭转型跑姿时，膝盖骨是启动骨骼的开关。男性请采用膝盖骨向身体外侧抬起的姿势蹦跳数十米。请你注意按照照片中箭头的方向蹦跳。









女性







膝盖向下






女性请采用膝盖骨向下的姿势蹦跳数十米。请你按照“咚、嗒”的节奏蹦跳，在数到“嗒”时膝盖是朝向正下方的，这时如图所示，你的脚是向外的。









类型3　活塞型







男性







抬起内脚踝






采用活塞型跑姿时，骨骼的开关是内脚踝的骨头，专业术语为内踝。请你保持内踝向上，采用近似于把足球向上踢起的姿势蹦跳数十米。这时你的髋关节是向外旋转的。









女性







内脚踝向内转弯






女性跟男性一样，也要注意内脚踝的骨头。如照片中箭头所示，请你从外向内横勾踢内脚踝，采用这种姿势蹦跳数十米。









【实践指南】







骨骼跑步法Q&A






骨骼跑步法以功能解剖学为基础，但因为采用人们不常见的动作，所以经常被质疑：“骨骼跑步法真的可行吗？”我在这一页针对其中有代表性的几个问题做出回答。






Q







如果我们的身体确实受伤了，那么改变一直以来的跑姿真的行得通吗？







A







这正是你的机会。






正确的骨骼跑步法与预防跑步受伤直接相关。为什么呢？因为当你做出不符合骨骼特点的动作时，骨骼的扭曲就会给身体带来压力，最终造成运动损伤。请你从练习第7章的骨骼拉伸跑开始，尽量减轻肌肉和肌腱所承受的压力。






Q







如果我们掌握了适合自身特点的跑姿，就一定能够跑得快吗？







A







跑速可能暂时变慢。






如果你掌握了正确的骨骼跑步法，跑步速度肯定会变快，至少至今我接触过的跑者都是如此。但是，因为你掌握骨骼跑步法时需要调动以前的跑步动作中没有运用过的肌肉，在肌肉适应新的骨骼运动之前，可能会出现跑步速度暂时性变慢的情况。这大概需要两个月，请你忍耐两个月尝试一下。






Q







我不知道自己属于3种类型中的哪一种，该怎么办？







A







基本方法是根据骨骼特征进行推算。






因为人的骨骼过了成长期后就不再改变了，所以可以按照“判断自己属于哪种骨骼类型的方法1”进行大致区分。但是，也请你尝试一下“判断自己属于哪种骨骼类型的方法模块”和前几页的动作。按理说应该有一个动作是适合你的，这个动作所对应的就是适合你的跑姿类型。采用符合你的骨骼特点且省力的跑姿是最重要的。





 






了解骨骼跑步法的动作







请你了解适合自己骨骼类型的动作。





骨骼跑步法的关键在于以转动的感觉来跑步。如果你的身体是像圆形一样运动的话，就不会产生碰撞。你的动作流程应该是这样的：没有阻力地着地→踩地→轻松地向后方抬脚。如果你能够流畅地做完这一系列动作，你的跑姿就会发生变化。你的跑姿将变成以髋关节为中心的转动动作，着地的那只脚会做出“拉”和“推”两个动作。



在这本书的开头我就介绍过，如果你采用正确的跑姿，在前进过程中，你的身体就是稳定的，但如果你想保持跑步的姿势不变，而使身体保持静止，就会打破动作本身的平衡，会摔倒。因此，你需要从动作入手来掌握跑姿，而不是从挺直背部这种姿势入手。



可能你会觉得从动作入手听起来有点困难，但是请不要担心，每个人都有适合自己的跑步起点动作，其关键就在于骨骼。你只需要把注意力放在骨骼的某一部分上，就可以慢慢掌握正确的跑姿了。



不过，想要一下子掌握正确的跑姿可能有点困难。因此，我把跑步的动作分成5步，并逐步给大家讲解每一步需要注意的要点。请你通过练习“体位转换”“重心”“摆臂”“驱动”“着地”这5步动作，掌握骨骼跑步法。



骨骼跑步法指的是采用适合自己骨骼特点的动作跑步，是调动骨骼运动的跑步方式，需要你了解自己、操纵自己。





流畅的“拉”与“推”的动作是骨骼跑步法的关键






因为“拉”与“推”这两个动作很重要，所以我再介绍一遍。当你着地后，脚位于身体前方时是“拉”的动作，这时，你是以着地的那只脚为起点拉动自己的身体。当你的脚位于身体重心的正下方时，就是“拉”与“推”动作转换的节点。当你的脚位于身体后方时，就是“推”的动作，脚踩地面推动身体向前运动。你无须特别使劲，最后只要抬起脚就可以了。你不是“啪啪”地着地，而是配合以髋关节为起点的腿的动作放下了脚。





俯视图








侧视图









你需要通过“体位转换”来实现流畅的转动动作






在“拉”和“推”两个动作中间有一条线，即重心线，当脚位于身体的重心线时，你需要从调动身体后侧的肌肉转为调动身体前侧的肌肉。你能否自然调动相关部位的肌肉，将决定你能否自然调动骨骼运动。在骨骼跑步法中，我把这种转换称为“体位转换”。







1　动作的起点　体位转换






请你从体位转换入手。




好了，现在你要开始掌握适合自己的骨骼类型的跑姿了。因为突然采用与以往不同的姿势跑步是一件困难的事情，所以我把跑步动作分为5步，请大家逐步掌握这5步动作。



首先，我想请大家掌握体位转换这一动作。如前一页图例所示，如果你想流畅地完成“拉”与“推”之间的动作切换，就需要转换体位。每个人的骨骼类型不同，进行体位转换的动作也不同，请你按照自己的骨骼类型大胆地尝试吧。




类型1　

 

摆荡型










抬起下颌






如果你采用适合自己躯干长度的摆荡型跑姿，腿就应该像钟摆一样前后摆荡，迅速向前跑。但是，摆腿动作可能比你想象的要难。因此，请你尽量抬高下颌，保持头朝上仰的姿势跑步。因为此时你的头是向后仰的，所以你的身体为了维持平衡会向前迈腿。我把这种现象称为“姿势反射”，是利用身体另一侧的动作实现的。





类型2　

 

扭转型










挺直胸骨






顾名思义，扭转型跑姿指的是上身左右旋转，将力量传给下肢，带动腿向前迈出的跑步姿势。如果以“拉”和“推”的动作来衡量，你就需要加强“推”的动作。请你尝试胸骨左右摆动的跑步动作。在摆动上身时，肩部会上移，由此产生离心力，带动身体转动，其力量也会传达给下肢，使双腿左右交替向前迈出。





类型3　

 

活塞型









尺骨伸向后方





尺骨指的是前臂的骨骼，是连接肘和手的骨头。当你尝试腿和脚进行上下运动的活塞型跑姿时，请你不要摆动手臂。如图所示，请你把手臂放到身体后方，并且不要摆动手臂，这个姿势有点类似于跳台滑雪项目中飞跃时手臂的姿势。在跳台滑雪运动中，这个姿势是为了获得浮力，而采用活塞型跑姿时，这个姿势可以抑制上身的扭动，自然而然地带动脚部的上下联动。







2　动作的起点　重心







你可以通过改变重心来改变腿部的推动力。





你应该听说过跑步时人的重心位于肚脐这个说法吧？但事实上，跑步时人的重心是随着体形、动作的变化而变化的。因此，在采用骨骼跑步法时，骨骼类型不同，重心位置也不同，具体请参照右侧图示。你在跑步时最好能带动重心部位的骨头向前运动。



此外，当你带动关键的重心部位的骨头向前运动时，为了保持平衡，其他身体部位的位置也会发生改变。我把这种现象称为姿势反射。你可以通过灵活运用姿势反射现象来增加腿部的推动力。请你不费力地尝试一下吧。




类型1　

 

摆荡型










腰　椎






摆荡型跑姿是指腿像钟摆一样前后摆动的跑步姿势。这时你通过把重心放在摆荡动作的起点——腰椎上，可以更加有力地迈动双腿。你需要注意的是，腰椎要向前运动，而不是上下运动。当你的腰椎向前伸出时，作为姿势反射，腿和头会移向后方。如此一来，你就可以自然而然地向后蹬腿，增加腿的推动力。





类型2　

 

扭转型










胸　骨






扭转型跑姿是通过上身左右转动，把力量传达给下肢的跑步姿势。用这种姿势跑步时，人的重心位于胸骨。当你的胸部在前时，作为姿势反射，腰部会移向后方，而脚是向前伸出的。因为此时你的脚是向前伸出的，所以从身体前方位置就可以做出“拉”的动作。因为扭转型跑姿本身就强调“拉”的动作，所以可以增加推动力。





类型3　

 

活塞型










耻　骨






采用活塞型跑姿的人因为相对于整个身体而言，下肢所占的比重较高，所以几乎是仅用腿部跑步，头部、胸部等上身只是跟着动。这时，重心位于左右腿的联结部位——耻骨。你通过带动耻骨向前运动，腿会自然地伸向后方。如此一来，你就可以保持稳定的“拉”和“推”的动作，从而产生跑步的推动力。请你不要费力，尽量利用骨骼本身的运动来获得前进的动力。







3　动作的起点　摆臂







你可以通过摆臂来保持身体平衡。





在你跑步的过程中，手臂发挥着身体平衡器的作用。如果你的跑姿正确的话，为了保持身体平衡，手臂就会相应摆动。



通过观看电视播出的马拉松比赛和长跑接力赛，你会发现相比普通的市民跑者，田径运动员可以更加自由地摆臂。因为每个人摆臂的方式、跑步方法都不同，所以保持身体平衡的方法也不同。



骨骼跑步法以髋关节为中心，以腿的转动为主，但你的手臂也在转动，而不是摆动，由此保持全身的平衡。身体保持平衡，才能更好地产生前进的推动力。




类型1　

 

摆荡型










肱骨向内旋转






当你采用摆荡型跑姿时，你的肱骨，即两条手臂是向内旋转摆动的，这样更有利于保持身体平衡。你的两条手臂从身体外侧向内侧旋转，有点接近拳击时的勾拳动作。你可以通过这个动作打开胸肌和背阔肌的开关。这样一来，你就可以保持身体的前后平衡，在腿转动的同时，增加前进的推动力。





类型2　

 

扭转型










肱骨向外旋转






当你采用扭转型跑姿时，通过转动上身来前进，两条手臂向外旋转可以帮助你更好地保持平衡。你的手臂从身体内侧向外侧打开，有点像跳绳时向后方甩动绳子的动作。你可以通过向外旋转肱骨来打开背阔肌的开关。这样一来，你的胸肌开关就关上了，更易于你伸展胸部，向前挺胸。





类型3　

 

活塞型










肱骨向前转动






适合采用活塞型跑姿的人，其下肢所占身体的比重较大，因此这些人在跑步时，关键是能够不费力地向前迈腿。在跑步时，请你保持肱骨像车轮一样向前转动，这样一来可以避免双腿摇晃。如果你的肩部一直在摇晃，即使大幅度摆臂也不会产生推动力。因此，我推荐你尝试肱骨前后、上下有节奏的转动动作。







4　动作的起点　驱动







跑步的引擎是股后肌群。





我这里所说的驱动指的是动力。跑步时驱动的关键在于大腿后侧的股后肌群。股后肌群连接大腿和髋关节，从髋关节直接驱动腿的运动。如果你能熟练地调动股后肌群，就能产生良好的驱动力。虽然我这样说，但你还是应该更关注股后肌群所驱动的骨骼的动作，而不是把注意力放在股后肌群上。



希望你在热身运动以及跑步途中无法保持跑步姿势时，能够时刻注意股后肌群的驱动这一点。




类型1　

 

摆荡型










向外抬起脚后跟






当你采用摆荡型跑姿时，“拉”的动作是得心应手的。此时，为了加强“推”的动作，你需要有意识地把脚后跟向外抬起，也就是向外抬起小腿肚。你只要使劲调动股后肌群做出“推”的动作，就可以向外抬起脚后跟，但我还是希望你能够用力踩地，稳健地做出“推”的动作。如果你能够稳健地做出“推”的动作，那么在反作用力的作用下，另一只脚就会相应做出“拉”的动作。





类型2　

 

扭转型










尾椎骨向下靠






采用扭转型跑姿的人擅长“推”的动作。因此，请你把尾椎骨，也就是屁股尽量向地面靠近。这时，腰附近的下肢部位会被拉向后方，在反作用力的作用下，大腿会向前迈出，也就做出了“拉”的动作。这样做让你易于抬起大腿，而且在反作用力的作用下可以调动股后肌群做出强有力的“推”的动作。





类型3　

 

活塞型










向前突出肋骨






当你采用活塞型跑姿时，肋骨是驱动的关键。如果你向前突出肋骨会如何呢？这时，你的重心会前移，相应地做“拉”的动作的脚在身体前方便开始拉动身体。当你采用活塞型跑姿时，是在接近重心正下方的位置着地，因此可以扩大步幅。另外，当你采用活塞型跑姿时，尤其能感受到股后肌群是跑步的动力之源。







5　动作的起点　着地






用哪个部位着地是由骨骼类型决定的。




关于跑步时该用身体哪个部位着地，人们的观点不一。如果你采用了适合自己骨骼类型的理想跑姿，那么所对应的着地部位就可能是这样的：




摆荡型跑姿——脚后跟着地





扭转型跑姿——前脚掌着地





活塞型跑姿——全脚掌着地




在你分析不同骨骼类型的跑者的着地部位时，大腿、小腿分别到脚尖的长度的比例是关键。为了保持平衡，不同的骨骼类型对应不同的着地部位，用相应的部位着地才能更好地发挥骨骼的作用，希望你能注意到这一点。




类型1　

 

摆荡型










脚后跟






当你采用摆荡型跑姿时，从髋关节到脚都是摆荡的，所以着地时脚位于腿的前方。此时，因为你的脚尖是向上的，所以必然会用脚后跟着地。当你着地后，整个脚掌踩地，通过用力踩踏地面，就可以获得前进的推动力。因为你是用脚后跟着地，所以是通过脚扒地来产生推动力的。





类型2　

 

扭转型










前脚掌






当你采用扭转型跑姿时，身体是左右旋转的，在着地时，脚是由外向内踩地的。因此，你自然会用前脚掌着地。因为当你用前脚掌着地时没有阻力，所以可以自然地移动身体。在这种跑姿下，你先用前脚掌着地，然后整个脚掌着地。但是，你需要注意，不是用前脚掌跑步。





类型3　

 

活塞型










全脚掌






采用活塞型跑姿的人，小腿比大腿长，所以这种人为了更好地调动双腿运动，适合以膝盖为中心调动双腿上下联动的跑法。因为着地时你的小腿正好运动到身体正下方，所以整个脚掌是平稳着地的。你的腿落下时产生的动力直接传达给地面，正好可以利用地面产生的反作用力前进。






【实践指南】







连接动作的运动链







在本章中我按照骨骼类型分别介绍了跑步动作的5步要点，但是，可能仍有人抱有疑问：“了解这5步就可以掌握正确的跑姿了吗？”我再从专业的角度来给大家说明一下。






当你采用骨骼跑步法时，当然是操纵骨骼来跑步，但也是通过肌肉来带动骨骼运动，不过，你无须把注意力放在肌肉上。为了完成腿部流畅的转动动作，你不能过于用力。





如果你为了跑得快而加大脚踩踏地面的力量，反而不会取得好的效果。因此，我想让你了解“运动链”这一概念。人的身体是作为一个整体发挥作用的，它不是拼图玩具，也不是独立零部件构成的集合。如果你调动身体的某个部位，那么与此相连的其他部位自然而然会跟着运动。这种现象用运动医学的专业术语来说就是运动链。





我在指导跑步训练时以运动链为基础，引入了控制运动链的技巧。在你想要改变不标准的跑步动作时，可能大脑和身体都会感到困惑。如果你能灵活运用运动链的话，在改变某一个动作时，作为运动链连锁反应，你就可以调整相应的姿势，大脑和身体是不会困惑的。在本章我们就是在着重练习运动链中的动作。





例如，对于采用摆荡型跑姿的人，他们的腿像钟摆一样摆荡。如果你只是让他们把腿再向前迈开点，更加用力地摆荡，他们只会更加费力，并不能流畅地跑步。如果你让他们抬起下颌，眼睛向上看，又会如何呢？乍一看，好像抬起下颌的动作与腿部没有任何关系，但这正是跑步的关键。当你的头向后仰时，作为运动链连锁反应，你的腿会自然地向前迈出，可以从身体前方的位置做出“拉”的动作。而且当你用这个姿势跑步时，你的身体为了维持平衡，腿会自然地向后摆动，相应地会增强“推”的动作，这样就可以实现双腿流畅摆荡的摆荡型跑姿。





掌握这个跑姿的关键是你的注意力应该放在乍一看没有任何关系的下颌上，而不是放在腿上。如果你把注意力放在腿上的话，即使你想有力地摆荡双腿，也会很费力，这时你就需要掌握不费力的骨骼运动方式，即控制好运动链。





你可能觉得我介绍的这些动作有点不够自然，但请你认真尝试一下。不要只看表面，请你用心感受身体发生的变化。





 






光靠肌肉强化练习无法锻炼跑步必需的肌肉







虽然我们是用骨骼跑步的，但是需要通过肌肉来带动骨骼运动。





在骨骼跑步法中需要的肌肉运动与举哑铃时需要的肌肉运动是有区别的。



说起肌肉的运动，大家一般会想起举哑铃、胳膊弯曲时隆起的肌肉疙瘩，这些都是人们有意识地用力收缩肌肉，使肌肉持续保持收缩状态，因为动作幅度小，所以肌肉容易僵硬。与此相反，肌肉在无意识情况下的反射活动才是肌肉最快的收缩运动。



针对这一点我来解释一下。大家都有在马拉松比赛的后半程双腿发硬的经历吧，这证明你是采用类似深蹲这种使肌肉持续收缩的方式来调动肌肉运动的。人的肌肉具有“伸展反射”机能，可以瞬间伸展与回缩。在长距离的马拉松比赛中，我希望你能利用好这种肌肉无意识的伸展反射机能。这样一来，你就可以快速且悠然自得地跑步了。



我在第1章开头介绍的“く”字形跑姿就可以很好地利用肌肉的伸展反射机能。为了保持“く”字形跑姿，我们需要肌肉发挥作用。在跑步时骨骼运动所调动的肌肉称为“跑步肌肉”。但是，肌肉的伸展反射机能是无法通过普通的肌肉强化练习来获得的。在接下来的训练中，你需要强化跑步肌肉。





跑步必需的肌力三要素






为了提高跑步成绩，你需要锻炼肌肉的力量、速度和耐力。肌肉力量指的是支撑体重的能力。肌肉速度指的是关节收缩运动的速度。肌肉耐力指的是肌肉维持长时间运动的能力。在训练中你需要分别锻炼这3个要素，而不是同时锻炼。如果你能加强肌力三要素，如下图所示，就可以构成一个大的圆形，也就可以提高跑步的水平。









你的目的是训练肌肉的伸展反射机能






如果你突然拉伸肌肉的话，出于自我保护的目的，肌肉会收缩。这是人的肌肉在无意识情况下的反射性收缩活动。在跑步时，你可以利用肌肉的伸展反射机能快速做出动作。









肌肉强化练习只能收缩肌肉






如果你有意识地长时间持续收缩肌肉的话，虽然可以产生较强的力量，但也会导致肌肉疲劳。因此，肌肉强化练习不适合应用在跑步中。










针对不同骨骼类型的跑步肌肉强化练习







从蹦跳开始，针对不同骨骼类型的6种练习。





如同之前我所介绍的那样，在跑步的动作中强化跑步肌肉才是有效的训练。你需要锻炼的是肌肉力量、肌肉速度、肌肉耐力这3个要素。



肌肉力量指的是支撑人的体重所必需的基本力量。因为当你采用骨骼跑步法时是靠髋关节支撑体重的，所以需要强化髋关节周围的肌肉。



肌肉速度指的是肌肉收缩的速度。因为当你采用骨骼跑步法时，膝关节的伸展速度直接关系到跑步速度，所以需要强化膝盖周围的肌肉。



肌肉耐力指的是肌肉能够长时间维持某个动作的能力。当你采用骨骼跑步法时，需要强化让手臂和腿联动的躯干的肌肉。



我在第1章和第2章介绍过，跑步时的着地动作分为“拉”和“推”两步，为了按照这两步着地动作分别锻炼肌力三要素，你需要进行6种练习。此外，在你想要锻炼某一部位的肌肉时，不同类型的骨骼需要打开不同的骨骼开关。因此，我将针对3种骨骼类型分别介绍不同的练习方式。乍一看，你可能觉得每个练习动作都跟跑步没有关系，但我这是在按照不同的骨骼类型，细化、解析不同跑姿，希望大家能够掌握。事实上，在跑步过程中，“拉”与“推”的动作都是在一瞬间完成的，所以你很难意识到这个过程。因此，为了掌握“拉”与“推”的动作，你可以从练习最基本的蹦跳跑开始。如果你能够掌握蹦跳跑的动作，按理说就可以自然地过渡到跑步动作了。










摆荡练习1









髋关节强化练习（肌肉力量）×拉








调动的骨骼：跟骨　　发挥作用的肌肉：股后肌群







单腿跑跳







每条腿每次跑50米










增大髋关节摆荡幅度。





如果你采用摆荡型跑姿时想要增强髋关节的摆荡，那么就需要进行增大步幅的练习。我把这种练习称为单腿跑跳练习。如果你练习右腿，那么就以右腿为轴腿连续跳着跑。但这时，你的左腿也很重要。你通过尽量抬高左脚脚后跟的跟骨，可以实现右腿“拉”的动作。在练习时，你需要右腿连续跑50米，左腿连续跑50米，一次需要跑100米。





摆荡练习1


 
　肌肉力量×拉








我们在跑步过程中“拉”与“推”的动作可以分解成蹦跳跑过程中的“咚”与“嗒”。当你采用摆荡型跑姿时，因为腿像钟摆一样前后大幅度摆荡，所以腿刚到身体前方位置就可以开始做“拉”的动作了。你需要锻炼抬起来的那条腿的股后肌群。








摆荡练习2









髋关节强化练习（肌肉力量）×推








调动的骨骼：跟骨　　发挥作用的肌肉：臀中肌







侧踢跑







每次跑100米










轴腿轻快地做出“推”的动作。





你需要进行髋关节使劲向外伸展、增大步幅的练习。



你的动作还是要建立在蹦跳跑的基础上，不过这次你需要把抬起来的那条腿向外推，就这样在膝盖拉伸的情况下脚着地。这有点类似于空手道中横勾踢的动作。你可以利用抬起的那条腿产生的反作用力向上拉动身体，从而刺激蹦跳的轴腿做出“推”的动作。





摆荡练习2


 
　肌肉力量×推








采用摆荡型跑姿的人擅长“拉”的动作，但如果能增加“推”的动作产生的推动力，它的反作用力就可以加强“拉”的动作。这个练习会刺激你的臀中肌，此外，也可以加大髋关节摆荡的幅度。








扭转练习1









髋关节强化练习（肌肉力量）×拉








调动的骨骼：膝盖骨　　发挥作用的肌肉：股后肌群







空中射门跑







每次跑100米










通过转动髋关节来诱导身体做出伸腿动作。





这是通过加大髋关节转动幅度来增大步幅的练习。动作建立在蹦跳的基础上。请你把注意力放在抬起的那条腿的膝盖上，由外向内从正侧面向前伸腿，这有点像足球运动中空中踢球射门的动作。在做这个动作时尽量不要弯曲膝盖。



这个动作也类似于你在海边拨开及膝的波浪，向前蹦跳的动作。





扭转练习1


 
　肌肉力量×拉








这个练习利用的原理是，跑步的“拉”和“推”的动作可以分解为蹦跳跑的“咚”和“嗒”的动作。你把一条腿从侧面向前伸出，其力量可以带动另一条腿，同时扭转动作刺激股后肌群做出大幅度“拉”的动作。








扭转练习2









髋关节强化练习（肌肉力量）×推








调动的骨骼：膝盖骨　　发挥作用的肌肉：臀中肌







击剑跑







两腿每次各跑50米










髋关节向外旋转以带动腿的伸出。





这是通过向外旋转髋关节来增大步幅的练习。



如图所示，请你向前迈左脚，右脚向身体侧面伸出，左脚紧挨地面向前迈出、蹦跳。你利用左脚向前的反作用力，右脚保持向侧面伸出的动作，向前蹦跳跑。



请你连续蹦跳跑50米，左右腿交替共蹦跳跑100米。





扭转练习2


 
　肌肉力量×推








当你做这个练习时，平伸出的那只脚只要跟着动就可以了，因为另一只脚支撑着体重，所以平伸出的那条腿可以集中力量做出跳起的动作。此外，你着地时关节的角度也会影响弹跳力。如果你的手臂也做出击剑的动作，会更有利于练习。








活塞练习1









髋关节强化练习（肌肉力量）×拉








调动的骨骼：内踝　　发挥作用的肌肉：股后肌群







鸵鸟跑







每次跑100米










通过弯曲髋关节锻炼股后肌群的力量。





这个练习通过髋关节运动带动股后肌群，从而增大步幅。



如图所示，在练习时身体使劲前倾到几乎与地面平行的程度，然后向前蹦跳跑。把自己当成一只鸵鸟，从大腿根部向前伸腿。



你在伸腿时应着重注意内踝骨骼，在着地时用整个脚掌接触地面。这个动作可以刺激股后肌群做出“拉”的动作。





活塞练习1


 
　肌肉力量×拉








这个练习应用的原理是跑步时“拉”和“推”的动作可以分解成蹦跳跑的“咚”和“嗒”。活塞型跑姿适合腿长的人，你通过前倾身体，弯曲髋关节，可以直接调动股后肌群。乍一看，你可能觉得这种蹦跳跑的动作很奇怪，但它确实是合理的。








活塞练习2









髋关节强化练习（肌肉力量）×推








调动的骨骼：内踝　　发挥作用的肌肉：臀中肌







抬膝跑







向上走10～15级台阶，5次










增强髋关节的支撑力。





这是利用台阶的高度差给髋关节增加负荷，增强“推”的力量的练习。



如果有条件的话，请你寻找15级以上的台阶，在上面进行抬膝练习。你可以利用内踝垂直踩地产生的反作用力来抬高另一条腿的膝盖。在一只脚着地后再换另一只脚，双腿交替进行练习。在这个练习中，你需要刺激臀中肌发力，而不是依靠大腿。请你有意识地进行不费力、有节奏、舒适的练习吧！





活塞练习2


 
　肌肉力量×推






为一组









这个练习的关键之处是需要在台阶上进行抬膝练习。适合活塞型跑姿的人如果在平地上练习抬膝，在做“推”的动作的时候脚会落空，而在有高度差的台阶上练习就可以完整地完成“推”的动作。这个练习需要你向上走10～15级台阶，并走5次。如果你在台阶上做这个练习，相对容易取得好的效果。如果你在平地练习，可以使上身稍微向下倾，依靠髋关节承担体重。在平地练习时，每次走100米比较合适。








摆荡练习3









膝关节强化练习（肌肉速度）×拉








调动的骨骼：跟骨　　发挥作用的肌肉：股直肌







交叉腿跑







每次跑100米










从着地开始用脚后跟扒地。





这是在着地的瞬间用脚后跟扒地的练习。这个动作以蹦跳跑为基础，但需要交叉双腿跑。这个动作的要点在于先抬起脚和膝盖，然后再交叉双腿。



当你采用摆荡型跑姿时，需要注意调动跟骨，通过交叉双腿强制膝盖上下运动。为了更稳健地蹦跳跑，你需要动作麻利，步伐灵敏。





摆荡练习3


 
　肌肉速度×拉








通过收缩髋关节内侧的内收肌，你可以带动大腿前侧肌肉的运动。你需要做的是刺激位于股四头肌正中位置的股直肌的运动。因为这个练习主要运用的是脚底外侧部位，所以也适合X型腿的人进行矫正练习。








摆荡练习4









膝关节强化练习（肌肉速度）×推








调动的骨骼：跟骨　　发挥作用的肌肉：腹直肌







开腿跑







每次跑100米










伸出膝盖，做出“推”的动作。





这是减少着地时由于膝盖过于弯曲而产生的阻力的练习。



请你两脚分开站立，进行蹦跳跑练习。这个动作的要点在于小步蹦跳，这样可以更流畅地前进。请你利用脚后跟的跟骨轻松地进行蹦跳跑练习。



你通过大幅度分开两脚来伸展膝关节，在做出蹦跳跑的“嗒”的动作时，可以更好地完成“推”的动作。





摆荡练习4


 
　肌肉速度×推








向左右伸开两腿，你的上身会自然地跟着挺起来，这时不只你的双腿，整个身体都会向前挺。此外，你因为伸展膝盖，腿也会跟着伸直，这样可以调整上身的姿势，而这时因为你的前脚掌是向外伸出的，所以你要注意稍向内调整前脚掌，再向前蹦跳跑。








扭转练习3









膝关节强化练习（肌肉速度）×拉








调动的骨骼：膝盖骨　　发挥作用的肌肉：阔筋膜张肌







内八跑







每次跑100米










这个练习锻炼膝关节的弹性。





这是伸直膝盖，用脚拱地的练习。



请你想象眼前有一根看不见的线，脚踩在这条线上，前脚掌朝向内侧，双腿交叉着蹦跳跑。你需要注意调动膝盖骨，动作要点在于前脚掌是以跨步动作向前迈步的。你留下的脚印是左右交错折叠的，身体是扭转着前行的。



因为你的身体是向内旋转的，所以动作呈内八字状。





扭转练习3


 
　肌肉速度×拉








请你前脚掌朝向身体内侧，尽量沿着直线移动，保持膝盖弯曲状态着地，在着地的同时伸展膝关节做出拱地的动作。如果你的腿大幅度旋转，将无法取得理想的效果。








扭转练习4









膝关节强化练习（肌肉速度）×推








调动的骨骼：膝盖骨　　发挥作用的肌肉：臀大肌







溜冰跑







向上跑10～15级台阶，5次为










膝关节快速伸展。





这是通过快速伸展膝关节提高肌肉速度的练习。



请你尽可能寻找15级以上的台阶，你需要一级台阶一级台阶地向上跑。像在冰上溜冰一样，身体面向正前方，膝盖骨和腿向侧面伸出。这时，你的髋关节是向内旋转的，这样可以更加省力。你需要在身体纵轴中心、上身和骨盆不动的状态下挪动脚部，稳健地迈出一条腿。





扭转练习4


 
　肌肉速度×推






一组









在做这个练习时，你主要是向两侧挪动身体，所以减少了身体前后的阻力。此外，如果你稳健地迈出一条腿，就可以增强“推”的力量。通过练习，你会擅长爬坡。在这个练习中，两条腿向左右伸开的幅度大一点比较好。你一次向上跑10～15级台阶，一组练习5次比较合适。这个练习适合在台阶上进行，如果你在平地上练习，上身需要弯曲。在平地练习时，一次跑100米就可以了。








活塞练习3









膝关节强化练习（肌肉速度）×拉








调动的骨骼：内踝　　发挥作用的肌肉：股外侧肌







碰脚后跟跑







每次跑100米










通过膝关节大幅运动来提高肌肉速度。





这是依靠摆动小腿来移动身体的练习。



你需要调动内踝，这时，你的膝盖并不伸展开，双脚呈内八字，内踝到脚部向外侧上方抬起。如图所示，你的脚尽量抬起到能碰到手的位置。



适合活塞型跑姿的人的腿经常处于身体后方，通过这个练习，你可以掌握腿向前伸出的动作。





活塞练习3


 
　肌肉速度×拉








你在进行这个练习时，脚呈内八字，双手向两侧伸开，在不抬起大腿的状态下蹦跳跑，这个动作看上去像孩子跳皮筋。这个练习有利于抬起的那条腿和另一条腿做出“拉”的动作，还可以刺激股四头肌和股外侧肌。








活塞练习4









膝关节强化练习（肌肉速度）×推








调动的骨骼：内踝　　发挥作用的肌肉：臀大肌







脚内侧踢球跑







每次跑100米










以踢球动作拱地。





在这个练习中，请你把向前伸出的那条腿伸展开，位于后方的另一条腿的膝盖也伸展开，稳健地做出“推”的动作。



你的一只脚伸向身体侧面，另一只脚则朝向身体前方。你伸向身体侧面那只脚的内踝做出踢球动作，然后向前蹦跳跑。请你采用足球运动中脚内侧踢球跑的动作进行蹦跳跑练习。你的动作幅度越大，所获得的推动力就越大。





活塞练习4


 
　肌肉速度×推








当你进行这个练习时，会感觉身体随着抬起的那条腿而动。适合活塞型跑姿的人由于腿部较长，这种感觉会更加明显。你需要一边感受敏捷的抬脚动作，一边练习。你可以左右脚交互抬起，进行每次100米的蹦跳跑练习；也可以分两次练习，每次都连续抬起一只脚蹦跳跑50米。








摆荡练习5









躯干强化练习（肌肉耐力）×拉








调动的骨骼：跟骨　　发挥作用的肌肉：背阔肌







伸直腿跑







向上跑10～15级台阶，5次为










寻找仅依靠上身前进的感觉。





在这个练习中，你需要伸直膝盖上台阶，这会增加上身的运动量，同时可以锻炼全身的联动性。请你尽可能寻找15级以上的台阶，然后保持膝盖伸直，抬起脚后跟上台阶。这时，你的腿要像一根棍子那样伸直。因为这个练习是利用上身带动全身运动的，所以腿伸直也无碍。在着地时，男性脚步呈外八字，女性呈内八字。





摆荡练习5


 
　肌肉耐力×拉






一组









在这个练习中，你依靠的是背部的背阔肌，不要弯曲膝盖，也不依靠膝盖进行缓冲。为了保持身体平衡，肩部和肩胛骨周围的肌肉也会发挥作用。你全身的联动性会增强。请你一次向上跑10～15级台阶，一组练习5次。你在台阶上练习可以取得更好的效果，如果在平地练习的话，每次跑100米较合适。








摆荡练习6









躯干强化练习（肌肉耐力）×推








调动的骨骼：跟骨　　发挥作用的肌肉：腹直肌







O型腿跑







每次跑100米










减轻大腿前侧受到的冲击。





在进行练习时，请你向两侧伸展膝盖，摆出O型腿的姿势，这样在着地时可以减轻大腿前侧受到的冲击。在练习时，你的上身是弯曲的，这有利于身体的移动。你需要调动脚后跟的跟骨的运动，在不碰到另一只脚的情况下，向正上抬起跟骨，进行蹦跳跑练习。你采用这个姿势练习时，大腿前侧和小腿肚无须额外出力，只是依靠腹直肌支撑身体。





摆荡练习6


 
　肌肉耐力×推








当你双膝向两侧伸开，呈O型腿姿势蹦跳跑时，因为膝盖不会在运动过程中上下弯曲，不能起缓冲作用，所以腹直肌承受着地时产生的冲击。这时，你不要一个劲儿地想着向前跑，只要找到向上蹦跳的感觉就可以了。








扭转练习5









躯干强化练习（肌肉耐力）×拉








调动的骨骼：膝盖骨　　发挥作用的肌肉：背阔肌







脚后跟蹦跳跑







每次跑100米










以伸直的腿为轴扭转上身。





在这个练习中，你以伸直的腿为中轴，利用上身，尤其是背阔肌来带动身体旋转。你需要把注意力集中在膝盖骨上，保持膝盖骨朝向正前方，几乎挺直膝盖，用脚后跟而不是前脚掌蹦跳跑。



当你用脚后跟蹦跳跑时，膝盖是伸直的，由于此时无法利用膝盖弯曲产生弹力，因此，上身必须大幅度转动以产生前进的动力。





扭转练习5


 
　肌肉耐力×拉








你用脚后跟蹦跳跑时，利用的是背阔肌的肌肉，而不是膝盖弯曲产生的弹跳力。为了获得前进的推动力，你需要大幅度旋转上身。你会感到是因为上身的旋转动作而获得了前进的推动力。你的脚接触地面的时间越长，身体活动的幅度就越大。








扭转练习6









躯干强化练习（肌肉耐力）×推








调动的骨骼：膝盖骨　　发挥作用的肌肉：胸大肌







走钢丝跑







每次跑100米










通过向内旋转髋关节来带动上身旋转。





这是通过向内旋转髋关节带动上身旋转的练习。



你做这个动作时，脚部给人走钢丝的感觉。你的膝盖并不向前伸出，腿向身体侧面抬起，然后从身体外侧向身体内侧旋转。在进行这个练习时，你的步幅较小，尽量在一条直线上进行蹦跳跑。



请你轻松、流畅地进行练习。





扭转练习6


 
　肌肉耐力×推








当你以走钢丝的动作快速跑动时，会刺激胸大肌的运动。加上之前的脚后跟蹦跳跑练习刺激了背阔肌，在胸大肌和背阔肌的带动下，你就可以完成上身的旋转动作了。因此，你上身的前侧肌肉和后侧肌肉都很重要。








活塞练习5









躯干强化练习（肌肉耐力）×拉








调动的骨骼：内踝　　发挥作用的肌肉：腹直肌







忍者跑







每次跑100米










通过向前迈出的那条腿承担上身的重量。





这是依靠向前迈出的那条腿承担上身重量，从而向前跑的练习。



你可以放松小腿，前脚掌感觉在地面滑动前行一样。你可以先练习滑动走路，适应后再进行蹦跳跑练习。这时你是依靠整个腿部进行蹦跳跑，而不只依靠脚踝。



你需要调动内踝的运动，也就是靠内踝来承担体重。





活塞练习5


 
　肌肉耐力×拉








如图所示，进行这个练习时，你的背部是弯曲的。这样一来重心就位于脚的正上方。





你做出弯腰抬腿的动作时，腹直肌自然会发挥作用，腿部无须费力就可以实现身体移动。








活塞练习6









躯干强化练习（肌肉耐力）×推








调动的骨骼：内踝　　发挥作用的肌肉：背阔肌







左摇右晃跑







每次跑100米










利用上身的左右摇动来移动身体。





这是利用上身的左右摇动来移动身体的练习。



你需要调动内踝，向正上方抬起内踝，脚尖朝外，练习蹦跳跑。你需要伸展手臂和膝盖，利用上身的摇动来带动脚部踩地。



你的腿并不伸向前方，在脚着地时，通过踩踏地面产生的作用力来获得“推”的力量。





活塞练习6


 
　肌肉耐力×推








你的两脚脚尖分别向外侧伸出，呈60度角，这样一来，两脚尖分开呈120度角。这时，你会感觉需要靠脚掌外侧来支撑体重。你的手臂向左右两侧伸开，不要只摇动一侧手臂，而是维持两条手臂摇动的一定幅度，以便保持身体平衡。






【实践指南】







顶级跑者采用的3种跑姿






日本的顶级田径运动员所采用的跑姿也可以按照3种不同的骨骼类型分类。无论他们采用哪种跑姿，都是为了跑得更快。









采用不同跑姿的田径运动员们






我在这本书中介绍的3种跑姿是没有优劣之分的，最重要的是你要采用适合自己骨骼类型的跑姿。顶级田径运动员所采用的跑姿也各不相同，这就是最有力的证明。在这里，我给大家介绍几位顶级运动员的跑姿。





摆荡型跑姿的代表人物是在雅典奥运会获得金牌的野口水木。她在跑步时，双腿有力地前后大幅度摆动，手臂如同拨浪鼓一样由外向内摆动。她的姿势体现了摆荡型跑姿的典型特征。以超强的腿部力量在箱根驿传接力跑中获胜的青山学院大学的神野大地也是采用摆荡型跑姿的代表人物。手臂左右大幅度摆动正是摆荡型跑姿的特征。





高桥尚子在役时采用的是上身左右旋转的扭转型跑姿。公务员跑者川内优辉也采用扭转型跑姿。但是，川内优辉在比赛过程中，一般前半程采用活塞型跑姿，到了后半程才采用最适合他的扭转型跑姿。川内优辉在跑步过程中上身左右旋转，看起来好像很辛苦，但因为扭转型跑姿适合他的骨骼类型，所以他可以顽强地坚持到最后，而且可以在最后的冲刺阶段胜出。





日本人较少采用适合腿长之人的活塞型跑姿，但在2013年世界女子马拉松比赛中获得铜牌的福士加代子采用的就是活塞型跑姿。在箱根驿传接力跑中获胜，被誉为“山神”的柏原龙二也采用活塞型跑姿。





 






拼命跑也跑不快







了解自己的原生速度，用原生速度跑步。





骨骼跑步法是依靠骨骼运动，而不是依靠肌肉。如果你采用肌肉跑步法，短时间内可以提高跑步速度，但是在马拉松等长时间的运动中会过度消耗体能，以致无法坚持到最后。你不能仅仅因为跑步速度下降了，就说自己已经用尽了全力。那应该怎么办呢？你应该用原生速度跑步。所谓原生速度，在骨骼跑步法中指的是适合个人骨骼和肌肉类型的跑步速度。



了解自己的原生速度的方法很简单。



请你闭上嘴，仅用鼻子呼吸，跑400米试一下。如果你张嘴跑的话，就是在用费力的肌肉跑步法了。请你仅用鼻子呼吸，节奏应该是：跑4步吸一口气，跑4步吐一口气。这个速度就是你无须费力的原生速度。



有的人原生速度是每公里4分钟，也有的人是每公里8分钟。计算出自己的原生速度后，有的人会觉得这个速度太慢，依靠这个速度无法在规定时间内完成比赛，往往会让人泄气。但是请你放心，如果你以原生速度训练的话，你的最大摄氧量会渐渐增加，最后即使仅用鼻子呼吸，也可以很轻松地跑步。也就是说，你将可以跑得更快、更久。我在之后也会介绍，以原生速度训练，可以高效地分配身体中有限的糖原。



经过系统训练后，在全马比赛中，你就可以用比原生速度更快的速度跑了。





用原生速度跑步是长时间持续跑步的关键






不考虑步频、速度，如果你采用肌肉跑步法的话，在跑完全马之前，体力就会耗尽。我们经常听到运动员说“前半程可以保持较快的速度”，“跑完30公里之后速度就下降了”，这些运动员正是采用的肌肉跑步法。但如果你采用肌肉活动较少的骨骼跑步法，在不考虑步频、速度的情况下，却可以依靠有氧能量持续跑步。这样一来，你就可以保持速度和耐力的均衡，从而完成全马，甚至更远距离的比赛。因此，想在全马比赛中发挥自己最佳实力的运动员，在全程42.195公里的赛程中倾尽全力用原生速度跑步才能取得理想成绩。




 text/part0014.html




①后文中提到的速度与最大摄氧量关联，当提到百分之几的速度时，表示这个速度处于最大摄氧量的百分之几。——编者注






确认自己的原生速度






人类运动的能量来源是糖类和脂肪，这两种物质通常是同时被消耗的。但是，当你用鼻子呼吸时，进行的是低强度的有氧运动，脂肪消耗比例较高。当你用嘴呼吸时，进行的是高强度的有氧运动，糖类消耗比例较高。不过，相较于可以无限储存的脂肪，糖类一次仅能储存数百克，也就是说，人无法长时间维持无氧运动。为了长距离跑，关键是将速度维持在几乎不需要张开嘴巴，只用鼻子呼吸的原生速度上。





想找出用鼻子呼吸的最高速度，你只需要跑400米就够了。用鼻子呼吸并开始跑步，慢慢加快速度，直到呼吸困难，几乎要张开嘴巴呼吸时，这时的速度就是你目前的原生速度。这个速度通常处于最大摄氧量的50%左右。随着你跑步能力的提高，你的原生速度也会提高，如果你觉得自己的训练停滞不前，可以定期确认一下自己的原生速度。这样可以避免全马跑到后半程速度下降的问题，原生速度是能跑完全程的基本速度。【电子书分享vx：booker113】







让你跑得更快、更远的细胞分裂训练法







用原生速度跑步。





当你理解了用原生速度训练的重要性后，接下来就需要进行长距离跑的训练了，我称之为“细胞分裂训练法”。



细胞分裂训练法很简单。你采用适合自己骨骼类型的跑姿，采用几乎不需要张开嘴巴，只用鼻子呼吸的速度，即以原生速度跑步，直到呼吸困难，几乎要张嘴呼吸的程度，这绝不是轻松的训练。即使跑过全马的人，刚开始训练时，跑2～3公里就会张开嘴呼吸。所以，你最开始的训练目标就是以原生速度跑完10公里。你的目标是以原生速度跑步，所以无须一下子跑完10公里，中途可以休息。你可以把10公里分成几次跑完。



你中途休息的时间以1～3分钟为宜，待呼吸平稳后再继续跑。其中重要的一点是，在休息时不要走路，你需要完全静止站立，放松肌肉，使血液充分循环。待你体能恢复以后，就可以以原生速度再次跑步了。维持原生速度跑步是关键。如果你不断训练的话，就可以渐渐延长用鼻子呼吸的跑步距离和时间，宛如细胞分裂后渐渐长大一样。一周训练一次就可以了。



接下来，我给大家介绍以原生速度跑10公里的训练计划。跑步时不要走路，要尽量延长跑步的距离。





跑10公里的细胞分裂训练法






我接下来介绍的训练有助于你以原生速度完赛。第1周训练时，请你先确认自己以原生速度可以跑多长距离。假设你用鼻子呼吸可以跑3公里，那么第2周时请你尝试中途休息几次，例如每跑500米休息一会儿，总共跑10公里。中途休息时，你不要走动，请静止站立，充分休息。经过训练，你会取得进步，从第3周开始，你用鼻子呼吸着跑步的距离与时间会延长。每次训练，两次休息之间的跑步距离会渐渐延长，最终可以达到中途不休息跑完10公里的目标。比起你盲目地跑10公里，通过训练，在增加跑步距离、提高跑步速度方面，你都会取得很好的效果。










适合马拉松比赛的细胞分裂训练法







细胞分裂训练法是比跑30公里更有价值的训练。





一般运动员在参加全马比赛前会进行30公里跑。对每天只能跑10公里的人来说，跑30公里是向42公里迈进的较合适的训练。但是，对不曾跑完全马的跑者来说，30公里跑的训练增加了不能跑完全马的风险。



我所说的不曾跑完全马的跑者，不仅指未参加过马拉松比赛的人，而且包括在比赛中途走路或者中途脚疼的人，后者虽然勉强完成了马拉松比赛，但遗憾的是，他们并不具备从头到尾跑完全马的能力，也属于不曾跑完全马的跑者。



那么，到底哪种训练更有效果呢？我推荐你采用细胞分裂训练法进行16公里的训练。你可能会想：“仅仅跑16公里就够了吗？”想要掌握适合自己的跑步方式，奋力进行短距离跑或者控制跑速进行长距离跑的意义都不大。16公里是我们几乎不需要张开嘴呼吸勉强能够跑完的距离。不是你费力跑可以完成的15公里，也不是你故意增加距离的17公里，16公里是正合适的距离。



顺便说一下，对于能够在3小时内跑完全马的运动员，我推荐50公里的细胞分裂训练法的训练量。这种水平的运动员如果想跑完50公里，就需要掌握不费力的跑姿。这样在正式比赛中，一方面可以使用掌握的跑姿完赛，另一方面比赛距离比平时训练的距离短，可以自信地提高跑步速度。





针对不曾跑完全马的跑者的细胞分裂训练法






假设你用原生速度可以跑5公里，那么在下次训练时，请你分两次跑完5公里。先跑2.5公里，中途停下来休息一下，调整呼吸，然后以原生速度跑到几乎无法用鼻子呼吸的程度。中途休息调整后，你应该可以再跑2.5公里+a。假设a=2公里，那么你就总共跑了7公里。在下一次训练中，把7公里的距离分成两次，跑3.5公里就休息一下，然后以原生速度跑到几乎无法用鼻子呼吸的程度，这样一来就可以增加仅用鼻子呼吸的跑步距离了。你训练的目标是以原生速度在中途不休息的情况下跑完16公里。









16公里细胞分裂训练法的意义






如果你在训练时一直考虑跑步距离，你的跑速就会变慢。距离越长，你的速度会越慢，在比赛时跑到30公里之前你就会止步。因此，即使你仅训练16公里的距离，但只要你掌握了适合自己的跑步节奏，在跑步时留有进步的余地，在实际比赛中就可以比平时训练时更加轻松地跑完全程。









失败的训练模式






虽然你平时训练时能够以小步幅跑完30公里，但在总距离超过30公里的实际比赛中，很有可能会失速。









适合3小时内跑完全马的选手的细胞分裂训练法






如果在平时训练中能够以适合自己的跑步节奏一次性跑超过42公里的距离，在实际比赛中就可以自信满满地发挥自己的实力，可以提高速度。










在坡道跑步时使用姿势转换法







掌握改变跑步姿势的姿势转换法。





我们经常听到别人说“坡道很难跑”，“上坡路是走上去的”，也有很多人说“跑坡时会因太费力喘不上气而导致失速”，“在下坡时由于加速，腿会不听使唤”。



这些问题的最大根源在于过度用力。过度用力不仅会导致动作僵硬，而且会导致能量供给不足。



能量是通过血液供给全身的，在运动时，不仅心脏，肌肉也承担着输送血液的任务。如果你过度用力，肌肉会僵硬，肌肉输送血液的能力就会下降，最终导致难以运动或者腿变僵硬。



如果你想在坡道上不费力地跑步，就需要改变跑姿，采用不同于在平地跑步的姿势。根据上坡和下坡的不同情况以及个人的骨骼类型，每个人都可以选择不同的能够不费力跑步的技巧，接下来我会从下一节开始详细介绍。



为什么需要转换姿势呢？因为你在跑坡时的骨骼运动与在平地跑步时的不同。之所以你用在平地跑步的姿势在坡道上跑步时总觉得会被绊倒或者容易滑倒，是因为你过度用力了。因此，如果你不想中途力竭而想跑到最后，就必须采用适合坡跑、可以调动骨骼运动的姿势。



如果你掌握了姿势转换法，不只在坡道，在迎风跑、冲刺时或者在疲劳时，就也可以转换跑姿了。





转换姿势的目的在于发挥“肌肉泵”的作用






为什么我们必须转换姿势呢？关键原因在于发挥“肌肉泵”的作用。肌肉通过像泵一样的收缩、舒张来接受心脏输送出的血液中的营养，然后再把血液输送回心脏。这就是“肌肉泵”发挥的作用。但是，如果你在上坡时过于用力，或者在下坡时过于谨慎，反而会导致速度过快，肌肉过于用力。如果肌肉过于用力，就无法发挥“肌肉泵”的作用，血液循环就会不畅通。这样一来，氧气和营养就无法供给肌肉，就会导致体力耗尽。这就是当你在坡道采用与平地相同的姿势跑步时，速度会下降或者腿会僵硬的原因。因此，如果你想在不改变速度的情况下持续跑步，就必须转换成不费力的姿势。









类型1　


 


摆荡型









姿势转换法









上坡 ▶ 身体水平前倾









下坡 ▶ 身体向后仰








掌握改变跑姿的姿势转换法。





当你采用摆荡型跑姿时很容易使上劲，在上坡时往往会过于用力。当你过于用力时，就会变成无氧运动的肌肉跑步法，从而导致呼吸困难。你需要学习让腿部更轻松的跑姿。



在上坡时，请你上身尽量倾斜至几乎与地面平行。这时，你的重心会前移，为了不摔倒，腿也会向前迈出。这样一来，即使不用力，也会自然而然地向前迈腿。



在下坡时，采用摆荡型跑姿的人可以轻松呼吸，但是在着地时腿却会无意识地变得僵硬，会受到阻力。因此，你可以试试身体向后仰，快步小跑前进。这样一来，就可以减少重心的上下移动，减少阻力。





上坡






在上坡时，采用摆荡型跑姿的人上身需要使劲倾斜到几乎与地面平行。如果采用这个姿势，向前迈出的那只脚会承担体重，人可以不费力地上坡。这样，即使采用与在平地跑步时相同的速度，也可以不费力地跑。除了上坡时，迎风跑、比赛冲刺时，也可以转换姿势。









下坡






采用摆荡型跑姿的人，如果下坡时采用与平地相同的跑姿，就会有向下掉落的感觉，着地时会受到阻碍。因此，你可以采用身体向后仰、手腕如同向后跳绳的动作来保持平衡。这样一来，腿就不用费力，身体也不用上下摇动了。除了下坡，在你感到疲劳时也可以尝试这个姿势。









类型2　


 


扭转型









姿势转换法









上坡 ▶ 向前伸出下颌









下坡 ▶ 手臂如降落伞一样张开








上坡不费力，下坡很轻松。





采用扭转型跑姿的人跑步时利用上身的扭转带动骨盆旋转，前脚掌先着地。在上坡时，这种跑姿就会变成用前脚掌跑步，无法用整个脚掌支撑体重，就会费力；在下坡时，则易于用整个脚掌着地，这样速度会提高，可以顺利下坡。



适合扭转型跑姿的人转换姿势的关键在于，采取我下面所介绍的姿势，而不是费力跑。



在上坡时，你需要向前伸出下颌，这样一来，可以打开后背的开关，前脚掌就不费力了。



在下坡时，请你双手如同降落伞一样伸展，手臂不摆动，这样一来就可以很好地调动股后肌群，脚可以自然移动。





上坡






适合扭转型跑姿的人向前抬下颌，可以调动背阔肌获得推动力，这样前脚掌不用费力。这种感觉很重要，你之所以感觉前脚掌费力，是因为你用前脚掌跑步会受到阻碍。除了上坡时，迎风跑、比赛冲刺时，向前抬下颌也可以作为姿势转换的开关。









下坡






下坡时，采用扭转型跑姿的人因为用前脚掌着地，重心位于身体后方，所以可以利用整个脚掌流畅地跑步。这时，你需要伸开双臂，做出迎风跑的姿势，使空气阻力流向身后。男性手掌朝前，女性手背朝前伸出双臂。除了下坡时，在感觉疲劳时也可以采用这个姿势。









类型3　


 


活塞型









姿势转换法









上坡 ▶ 肘部贴近身体









下坡 ▶ 保持平衡








上坡时脚贴地面蹭着走，下坡时不要着急。





采用活塞型跑姿的人利用腿部的优势前进，在平地上跑步时，重心水平移动，是稳定的。但是，在上坡时，水平移动的势头减弱，在下坡时势头又过猛，心理上容易出现偏差，导致过度用力。



你需要采用姿势转换法来克服阻碍，其中的关键在于减少重心的上下移动。



在上坡时，你需要将肘部贴近身体，这一动作可以使上身收紧，无须腿部费力，这就减少了重心的上下移动。



在下坡时，张开手臂使重心下移，通过伸展肘部，膝盖也会自然伸展。这样一来自然可以抑制腿的转动，减少坡道对腿部的损害。





上坡






采用活塞型跑姿的人比较擅长在平地跑步时保持速度，但是却不擅长坡跑。这些人在坡道上跑步时最重要的是肘部贴紧身体，减少上身的晃动。这样一来，可以确保重心的自然移动，此外，还可以减少上坡时脚部受到的冲击。此时，男性的脚有点呈外八字，女性的呈内八字。除了上坡时，迎风跑、比赛冲刺时，手肘贴紧身体的动作都可以作为姿势转换的开关。









下坡






如照片所示伸展手肘，膝盖也会随之伸展。采用活塞型跑姿的人腿较长，在下坡时膝盖容易过度弯曲。过度弯曲膝盖不仅费力，而且会产生不必要的阻碍。请你伸直肘部，展开双手，为避免过度弯曲膝盖而保持平衡。除了下坡时，在你感到疲劳时也可以采用这一种姿势。









【实践指南】







制订训练计划的方法







我前面所介绍的训练方法应该如何应用到日常训练中呢？请你掌握适合自己骨骼类型的跑姿，采用提高训练质量的有效方法。







针对不同目标的训练计划






在训练时，有许多跑者以马拉松比赛时间为基准来确定步速。但是，为了切实提高跑步技能，我们需要以自己当前的能力为基础，综合考虑步速和距离。负荷高而距离短或负荷低而距离远的训练，都无法提高跑步技能。接下来，我将给大家介绍3种维持必要强度的最适合的速度和距离组合。





想要提高步速就要加快速度，想要增加距离就要增强耐力，想要克服坡道就要增加力量。许多跑者都为达到各自的目标而训练。无论是针对哪一个目标的训练，不仅需要采用原生速度，即跑4步吸气，跑4步呼气，需要采用适合自己骨骼类型的训练方式，而且都要按照细胞分裂训练法进行训练。






目标1　想要跑得更快






当你保持用原生速度慢跑后，需要进行适合自己骨骼类型的膝关节强化练习。此时，你采用细胞分裂训练法，一次跑400～600米，次数按照自己的实际情况来。在休息时，请你充分放松。每一次用80%的速度跑（用鼻子呼吸，跑1步吸气，跑1步呼气）。









目标2　想增加跑步距离






当你保持用原生速度慢跑后，需要进行适合自己骨骼类型的躯干强化练习。此时，你采用细胞分裂训练法，一次跑5公里以上，次数按照自己的实际情况来。你在跑的过程中可以适当休息。用60%的速度跑（用鼻子呼吸，跑3步吸气，跑3步呼气）。如果你中途疲劳想松懈的话，就证明你跑得太快了。









目标3　想训练坡跑






当你保持用原生速度慢跑后，需要进行适合自己骨骼类型的髋关节强化练习。此时，你可以采用细胞分裂训练法，一次跑1～2公里，次数按照自己的实际情况来。你用70%的速度跑（用鼻子呼吸，跑2步吸气，跑2步呼气）比较合适。你在跑步途中可以适当休息，最重要的是要保持跑速不变。








 






没有人真正意义上跑完马拉松全程







为了跑完全马，你需要掌握跑步的技巧。





如果你是曾经跑过全马的跑者，可能有过这样一些感觉：“在后半程速度慢下来了”“在跑步途中感到膝盖疼痛”“脚部变得僵硬”“在上坡时跑不动，是走上去的”。如果你在跑完后感觉“当时再努力一点就好了”“其实自己还有多余的力量”，那么即使你在42.195公里的马拉松比赛中跑到了终点，也并不是在真正意义上跑完了马拉松全程。换句话说，你还有进步的空间。



你不能跑完全马的原因在于你过于拼命了。如果你一个劲儿地只想往前跑，肌肉就会过于用力，会变僵硬，这意味着你的关节也会变僵硬。总之，你越拼命就越跑不快。采用肌肉跑步法的人没有利用骨骼的运动，如同骑自行车时一直站着蹬自行车一样，这样你是肯定跑不到最后的。



如果你的目标仅仅是在马拉松比赛中跑到终点，那就无所谓了。但如果你的目标是在真正意义上跑完全马，挑战最好的自己，那么你就需要掌握骨骼跑步法；而且，你需要进行提高自己原生速度的训练。针对提高原生速度的训练，我在第5章的“适合马拉松比赛的细胞分裂训练法”一节、第5章的“实践指南”以及本章的“超负荷提升训练是必需的”一节中已经进行了相关解释。通过训练，你可以跑得比原生速度快，也就是说，这可以填补你进步的空间。



如果你想不遗余力地跑完42.195公里，就需要掌握跑步的技巧。






“起步要慢慢跑”是错误的







如果在心理上抑制，骨骼运动幅度会变小。





在马拉松比赛中，为了后半程保存体力，有的跑者前半程会放慢速度。即便这样，还是有许多跑者在比赛最后是走到终点的，或者在后半程速度严重下降。



之所以会这样，是因为心理上的抑制让你的骨骼运动幅度变小了。骨骼跑步法利用的就是骨骼的运动，所以如何减少心理上的抑制作用也很关键。比如，如果你在骑自行车时一边按着刹车闸一边骑，腿就会因为费了太多力而感到疲劳。此外，如果你骑得太慢，也会摇摇晃晃，多耗费力气。



跑步与骑自行车类似，如果你抑制跑速，骨骼运动幅度就会变小。尽管你是为了后半程保存体力才降低速度的，但是由于刻意抑制速度消耗了体力，反而导致了后半程速度的下降。尤其是在大赛前想用减少运动量来减轻身体疲劳的中高级跑者，他们难得掌握了骨骼运动方法，却又抑制骨骼运动，实在是可惜。



当然，我的意思并不是让你们费力去提高速度，因为如果你采用超过自己骨骼运动幅度的速度，同样会导致后半程肌肉疲劳。你的目标是保持自己的原生速度跑完全程。如果你能采用原生速度持续跑，就不会由于刻意抑制速度而消耗体力。这样一来，在马拉松比赛的后半程，你就也可以调动骨骼运动，轻松前行了。






如果你想走，那不如停下来







对采用细胞分裂训练法的马拉松参赛者的劝告。





我曾说“如果你想走，那不如停下来”，许多跑者听到后会感到吃惊。但是，请你回顾一下我在前一章所讲的细胞分裂训练法。在跑步过程中，稍事休息虽然会耗费时间，但可以有效避免步速下降。与其走路消耗能量，你还不如停下来调整呼吸，缓解肌肉紧绷，这样你在继续跑步时才可以恢复原来的速度。细胞分裂训练法在马拉松正式比赛时也是适用的。



对于在跑步途中的休息，你会犹豫不决也是情理之中的事情。你不妨回看一下自己以前的比赛记录，如果你跑前半程和后半程的时间相差10分钟以上，那么在中途的休息将是你提高跑速的有效措施。例如，在前半程你可以每跑5公里休息1分钟，这样就会耗费4分钟，但是你休息后可以恢复体力，把后半程中步速下降的情况控制在最小范围内，最终弥补前半程休息所耗费的时间。



然而，如果你等到实在跑不动了，恢复能力下降了之后再休息，你的腿就会变得很僵硬。你应该在前半程还有恢复能力时就通过休息来缓解疲劳。



此外，在你因跑不动而走路时，会调动走路时所需的肌肉群，这样会养成跑不动就走路的习惯。有的人一次也没有真正意义上跑完马拉松，或者参加比赛所用的时间一次比一次长，可能就是因为他们习惯在比赛中途走路了。






不必一直匀速跑







推荐大家采用波浪跑的方式。





经常听到有人说“马拉松比赛需要匀速跑”，果真如此吗？在全程42.195公里的距离中，既会有天气的变化，也会有身体状况的变化，你还会受到周围其他跑者的影响。此外，无论多么平坦的赛道，你也无法不加速、不减速地跑完全程。即使你可以用原生速度跑步，也会有感觉轻松的赛段和感觉吃力的赛段。在全程42.195公里的距离中，你加速或者减速都是很正常的。



如果你自己设定了一个目标时间，按此计算出了你的平均步速，想要按照这个速度匀速跑，那么你在步速下降时也就无法恢复速度了。曾经跑过马拉松的人都应该明白每公里落后5秒很简单，但想要缩短1秒却很难。



因此，如果你事先想到自己的步速会提高，也会下降，就应该改变比赛策略了。你要明白，由于道路的起伏和身体状况的变化，跑步时步速会如同波浪一样上下起伏，我将这种跑步方式称为波浪跑。



此外，如果你能提前了解比赛的赛道，在真正比赛中就可以沉着应对自己的步速波动。你无须在自己不擅长的路段刻意努力，也无须在自己擅长的路段刻意控制步速，这样一来就可以减少能量消耗，使出自己的全部力量。这方面的成功案例，请你参照本章最后的实践指南。






骨骼类型不同，马拉松的跑法也不同







各种骨骼类型的跑者都可以在比赛中用尽全力。





我在之前推荐大家在马拉松比赛中采用波浪跑的方式，但是对于如何跑完全程42.195公里的距离，骨骼类型不同，跑者步速的具体波动也不同。因为不同骨骼类型的跑者传导给地面的力量是不同的。



就骨骼类型来说，上身长、下肢短的人适合采用摆荡型跑姿，因为他们每跑一步传导给地面的力量很大，所以可以产生大的推动力。尽管采用摆荡型跑姿的人越拼命，跑得就越快，但过于拼命会导致体力耗尽。为了坚持到最后，采用摆荡型跑姿的人如果采用不费力的骨骼跑步法，就可以更轻松地前进，我推荐他们采用增速型跑步方式，并坚信自己能够到达终点。



上身短、下肢长的人适合采用活塞型跑姿，尽管他们迈出的步幅很大，但他们每跑一步传导给地面的力量却很弱，所以哪怕他们很拼命，也只是白费力气，无法提高速度。我推荐他们尽量按照自己舒服的节奏来跑步，而不要在意速度的波动。



此外，上身和下肢长度一致的人适合采用扭转型跑姿。他们通过扭转上身和下肢来产生推动力，因此，他们在跑步时传导给地面的力量是变化的，有时力量大，有时力量小。这些人无须在意速度的快慢，只需按照骨骼运动所产生的自然速度波动跑步就可以了。另外，全程42.195公里的整体速度波动又可以细分为许多小的速度波动。






“缩短时间”不如“配合目标跑”







发挥自己最大能力的“捷径”有3步。





前面我给大家分析了通过目标时间计算出平均步速，按照平均步速跑是没有意义的。虽说如此，但我也理解大家想要发挥自己最大能力的心情。那么在参加马拉松比赛时，我们应该坚持什么准则呢？



有的人在回顾马拉松比赛时会感觉“前半程步速保持得很好”，“尽管跑到终点了，但跑得并不满意，感觉没有在真正意义上跑完马拉松”。此外，也有人感觉“应该再拼命一点”，他们感觉选择冲刺的时机有点晚，因为害怕最后没有体力，所以步幅一直很小，结果没有发挥出自己全部的能力。总之，在马拉松比赛中想要缩短完赛时间，以下3个目标是必不可少的：




1．跑完全程；





2．保持原生速度；





3．使出全力。




如果你跑了很多次却仍然无法随心所欲地跑，那么你就首先完成第1个目标吧，所以这条建议不是仅仅针对初次跑马拉松的人。即使你中途休息也没有关系，要先让身体适应跑完42.195公里的距离。完成第1个目标后，接下来你需要尝试第2个目标，通过维持自己的原生速度来提高跑步的平均速度。只有跑完全程，且能够提高自己的原生速度，你才能够不遗余力地发挥自己的最大能力。受比赛预设完赛时间的限制而盲目跑的人，可以通过完成以上3个目标来切实增强实力，从而发挥自己的最大能力。






超负荷提升训练是必需的







增加训练强度，提高原生速度。





如果你以打破个人的比赛纪录为目标的话，那么仅仅以原生速度跑是不够的。为了缩短完赛时间，减少因刻意控制速度而造成的体力消耗，你就必须具备承受超负荷训练的体力。因此，你需要进行高强度的训练，你的跑步速度要超过原生速度，跑步距离要超过比赛距离。



你在训练中需要遵循“超负荷法则”，即在训练中，如果你不增加强度的话，就不会取得好的效果。因为人是有适应能力的，所以如果一直进行相同强度的训练，身体适应这种强度后，训练也就没有什么效果了。



此外，还要遵循“渐进性法则”。如果你总是以同样的距离和速度进行训练，是不会取得进步的。你可以从质量和数量上逐渐增加训练的强度，在身体适应训练强度的过程中，你的能力也提高了。



因此，以提高步速为目标的超负荷提升训练有利于骨骼的运动。比起平均步速和距离，增加训练强度才能更好地在正式比赛中缩短完赛时间。



在进行这种超负荷提升训练时，你不得不采用用嘴呼吸的步速。你可以采用以原生速度起步，在跑步过程中逐渐提高步速的增速型跑法，也可以采用把数十公里分成几段跑完的间隔跑法，还可以采用以原生速度完成长距离跑的步速跑法。在下一节我会给大家详细介绍。





如何利用原生速度与耐力将决定跑步速度






马拉松比赛可以用速度与耐力相乘的形式来表示。如果你想使出全力，首先就要知道适合自己所设的目标完赛时间的具体形式。这样一来，你就可以了解自己需要进行哪种训练了。









超负荷提升训练的3种方法






为了使出全力，你有必要分步骤进行提高原生速度的训练。你只有通过在原生速度或距离上增加强度来提高能力，才能在正式比赛时留有发挥的空间。这就是所谓的间隔跑法、增速型跑法、步速跑法3种训练方法。










针对不同骨骼类型的超负荷提升训练







通过采用适合自己骨骼类型的训练来提高平均步速。





不仅是跑步，无论何事，初学者经过训练都有很大的进步空间。因此，在开始阶段，无论你采用何种训练方法都可以有效提升。但是，到了某个阶段后，你就有必要探究更加有效的训练方法了。这时，以自己擅长的跑法为基础的超负荷提升训练就是突破口。



如果你采用不适合自己的训练方法，即使很努力，也未必能有好的成绩，未必会收到好的训练效果。但是，如果你采用适合自己的训练方法，不仅能取得好的成绩，而且可以持续增加训练强度。我接下来会给大家介绍适合不同骨骼类型的训练方法。



如果你采用摆荡型跑姿，那么力量就很容易传导给双腿，在训练时，前半程可以保存体力，后半程可以提高步速，采用增速型跑法。



如果你采用扭转上身和下肢的扭转型跑姿，我推荐你采用间隔跑法。请你保持骨骼大幅度运动，在每一次跑步时都集中精力。



采用活塞型跑姿的人不擅长做出灵活的动作，但是却擅长维持步速。如果你想加快或减慢步速，只会更加费力，从而打乱骨骼运动的节奏。因此，我推荐你们保持原生速度，在训练时增加跑步距离，采用步速跑法。



通过制订适合自己的超负荷提升训练的训练计划，可以提高训练的质量，并在正式比赛中有提高原生速度的余力。





按照骨骼类型划分的超负荷提升训练









初学者可以在每次跑步时加快速度，增加跑步距离。但是如果你没有掌握跑步技巧的话，不知何时就会陷入无法继续提升的苦恼中。








你可以通过采用在后半程提高速度的增速型跑法来提高平均步速。例如，如果你跑16公里，开始的5公里可以用50%的速度跑，接下来的5公里可以用70%的速度跑，最后的6公里可以把速度提高到80%。








你可以采用把总距离分割成几段的间隔跑法。在跑步间隙适当休息1～2分钟，每次用70%～80%的速度跑300～400米。你可以逐渐减少间隔的次数。








如果你采用步速跑法，就可以用50%的速度跑完长于比赛距离的距离，从而提高平均步速。但是，如果你觉得跑42公里以上的距离有难度的话，就需要加快跑步速度了。例如，如果你跑16公里，这个距离比正式比赛短，所以你需要用70%～80%的速度跑完。






H：开始（Hop）S：调整（Step）J：比赛（Jump）






用50%的速度跑：用鼻子呼吸，跑4步吸气，跑4步呼气　用60%的速度跑：用鼻子呼吸，跑3步吸气，跑3步呼气





用70%的速度跑：用鼻子呼吸，跑2步吸气，跑2步呼气　用80%的速度跑：用鼻子呼吸，跑1步吸气，跑1步呼气







能够顺利达到巅峰的赛前2个月训练计划







熟悉疲劳与恢复的波动，提高正式比赛时的应对能力。





为了在正式比赛时取得成功，熟悉自己疲劳与恢复的波动尤为重要。如果平时训练不足的话，就不能适应比赛当天高强度的运动，会由于疲劳而无法发挥自己的能力。那么，到底何时才能发挥自己的最大能力呢？答案是你从疲劳状态恢复的那一瞬间。你肯定希望在比赛当天状态能够达到巅峰，因此，你需要通过平时的运动强度来确定自己从疲劳状态恢复的能力，具体可以从比赛当日向前倒推出训练计划，并在下一次训练时进一步调整。



此外，如果你在马拉松这种长距离比赛中保持同一种跑姿的话，就是一直在调动相同的肌肉，疲劳就会集中于这一部分肌肉。在正式比赛中，为了使疲劳不集中于某一部分肌肉，通过训练计划掌握不同的动作就显得尤为重要。能否激发出你跑步的潜能将决定你在马拉松比赛中能否成功。



在制订正式比赛前的巅峰训练计划时，以下3点是你必须要考虑的。



1．把握体能波动；



2．倒推出自己的恢复能力；




3．激发跑步的潜能。




接下来我将介绍综合考虑了以上3个要素制订出的在正式比赛前使用的训练计划。你需要按照髋关节强化→膝关节强化→躯干强化的顺序进行训练，每周都增加训练强度。你一共需要进行两个训练周期，每个训练周期结束后进行一周消除疲劳的整理运动。在第1个月时，每项训练都是偏向于“拉”的动作，在第2个月时，着重训练“推”的动作。通过短短两个月时间，不同骨骼类型的人都可以显著提高跑步的技巧、增强耐力，因此我推荐大家参考一下这个训练计划。




类型1　

 

摆荡型







按照这个计划，在参加比赛前两个月，你每周需要训练3天。你每周需要进行适合摆荡型骨骼的训练，按照髋关节强化→膝关节强化→躯干强化的顺序进行两个周期的训练，每个周期的训练结束后进行一周消除疲劳的整理运动。根据疲劳恢复程度，如果一周训练两天的话，请在第1天和第6天进行训练。










慢跑：用50%的速度跑步，用鼻子呼吸，跑4步吸气，跑4步呼气。跑：用70%


 
～

 

80%的速度跑步。用70%的速度跑：用鼻子呼吸，跑2步吸气，跑2步呼气。用80%的速度跑：用鼻子呼吸，跑1步吸气，跑1步呼气。






类型2　

 

扭转型







这是适用于比赛前两个月，每周训练3天的训练计划。你每周需要进行适合扭转型骨骼的训练，按照髋关节强化→膝关节强化→躯干强化的顺序进行两个周期的训练，每个周期的训练结束后进行一周消除疲劳的整理运动。根据疲劳恢复程度，如果你一周训练两天的话，请在第1天和第6天进行训练。










慢跑：用50%的速度跑步，用鼻子呼吸，跑4步吸气，跑4步呼气。跑：用70%


 
～

 

80%的速度跑步。用60%的速度跑：用鼻子呼吸，跑3步吸气，跑3步呼气。用70%的速度跑：用鼻子呼吸，跑2步吸气，跑2步呼气。用80%的速度跑：用鼻子呼吸，跑1步吸气，跑1步呼气。






类型3　

 

活塞型







这是适合比赛前两个月，每周训练3天的训练计划。你每周需要进行适合活塞型骨骼的训练，按照髋关节强化→膝关节强化→躯干强化的顺序进行两个周期的训练，每个周期的训练结束后进行一周消除疲劳的整理运动。根据疲劳恢复程度，如果你一周训练两天的话，请在第1天和第6天练习。










慢跑：用50%的速度跑步，用鼻子呼吸，跑4步吸气，跑4步呼气。跑：用70%


 
～

 

80%的速度跑步。用70%的速度跑：用鼻子呼吸，跑2步吸气，跑2步呼气。用80%的速度跑：用鼻子呼吸，跑1步吸气，跑1步呼气。







【实践指南】







针对不同赛事的攻略






根据不同赛事的特征，需要匹配相应的训练项目，所以提前制订攻略对你来说是很重要的事情。我在这里给大家举几个例子，你们可以结合自己参加的赛事的路线图、地势高低图来制订攻略。








 






通过骨骼拉伸，进行骨骼再教育







纠正骨骼歪斜，通过骨骼拉伸来消除疼痛。





大多数跑者的身体或多或少会有些伤痛或不舒服的地方，但他们会忍耐这些伤痛或不舒服继续跑。引起这些伤痛或不舒服的原因主要是物理方面的压力。换句话说，如果你现在跑步遇到障碍的话，就可以认为你是在以不适合自己骨骼特征的方式跑步。因此，你需要通过骨骼拉伸来减轻身体的压力。



我们一般说的拉伸指的是肌肉的拉伸，而骨骼拉伸指的是以保持平衡为目的，调整骨骼之间的位置关系。如果你采用不适合自己骨骼特征的跑步方式，就会产生肌肉不平衡和骨骼歪斜的问题，导致慢性疼痛。骨骼拉伸，进行骨骼再教育正是解决这一系列问题的方法。



当然骨骼本身是无法拉伸的，我所说的调整骨骼之间的平衡，其实是拉长直接附着在关节和骨骼之间的肌腱。但是，如果你只拉长肌腱的话，就会导致骨骼连接松动，所以还需要拉长肌肉以及包裹在肌肉表层的筋膜。因此，骨骼拉伸的关键在于拉长肌肉，而不是肌腱。



骨骼拉伸也不是直接拉伸患处，而是拉伸导致身体问题的根源部位。此外，如果你像平时做拉伸运动一样边呼吸边练习的话，肌腱、腱鞘以及关节囊也会随之拉伸。因为你的目的是只拉伸肌肉，所以在拉伸关节时要屏住呼吸。



配合骨骼拉伸，我再给大家介绍一下骨骼拉伸跑，你从现在就可以开始训练，而且在训练的过程中可以进行骨骼再教育。





跑者容易遇到的身体问题











髂胫束综合征







通过


 


text/part0018.html



 

上身的运动减轻膝盖压力。





髂胫束指的是包绕大腿外侧的深筋膜，一直延伸到小腿。如果你在弯曲或伸展膝盖时感到疼痛，就是髂胫束综合征的症状。许多跑者都饱受髂胫束综合征的困扰。



你之所以感到膝盖疼痛，是因为你上身动作幅度小，导致膝盖集中承受不必要的压力。因此，你需要拉伸上身的胸大肌这一大的肌肉群。








胸大肌






如果你收缩胸大肌的话，背部就会蜷缩，上身的动作幅度会变小。为了拉开胸大肌，你需要双膝跪地，保持手掌向身体外侧伸出的姿势，向另一侧扭动脸和躯干，静止保持5秒钟。你需要向左、向右交替扭动脸和躯干。






Stretch Running


 

骨骼拉伸跑










前上臂向内旋转






感到髂胫束疼痛的人是因为肩关节的动作幅度太小了，因此，这些人需要进行向身体两侧拉伸胸大肌的拉伸跑训练。在跑步时你需要轻握两手，胸大肌拉伸的那一侧保持手腕向下的动作横向拉动手臂。你可以先跑100米，然后换动作拉伸另一侧的胸大肌再跑100米，尽量保持身体平衡。







鹅掌滑囊炎







消除导致膝盖受损的大腿后侧僵硬现象。





鹅掌滑囊指的是膝盖下方内侧部位。跑步时如果不充分伸展膝关节，膝关节内侧就会受伤。如果你感到鹅掌滑囊由于拉伸而产生疼痛，就可能是患有鹅掌滑囊炎。



大腿后侧的僵硬现象导致你很难伸直膝盖，为了消除这一病因，你需要拉伸股后肌群。你不需要大幅度拉伸，小幅度多练习几次即可。








大腿后侧






你需要伸展的是大腿后侧的股后肌群。请你两脚打开与肩同宽，保持脚后跟着地，弯曲身体从两腿之间向后看。你无须挺直膝盖，但如果你过于弯曲膝盖则无法拉伸股后肌群。你可以尝试改变屁股的高低位置，采用你感觉可以拉伸股后肌群的位置进行练习。






Stretch Running


 

骨骼拉伸跑










头朝下






请你尽量弯曲背部，使胸部尽量接近水平状态，头朝下向前跑。如果你采用这个姿势可以流畅地跑步，就可以用脚后跟着地。这个动作便于你伸展膝盖。在做这个动作时，你可以很好地拉伸股后肌群。但是由于你头朝下，所以看不到前方，因此请提前确保路况安全后再进行练习。在练习时男性脚呈外八字，女性脚呈内八字。







腰痛







通过放松腹直肌来减轻全身肌肉紧张现象。





如果你采用过于用力的跑步方式，全身的肌肉紧张会导致身体蜷缩，压力集中于腰部，进而腰痛。



因此，你需要放松蜷缩的身体。请你做出俯卧动作，身体向后仰，拉伸腹直肌。腹直肌是连接上身和下肢的肌肉，通过放松腹直肌，可以缓解全身的肌肉紧张。








腹直肌






你可以通过俯卧并将身体向后仰的动作来拉伸腹直肌。如果你由于疼痛无法做出这个动作，或做这个动作时疼痛加剧了，那么你无须勉强自己练习这个动作。






Stretch Running


 

骨骼拉伸跑










向上仰头






为了拉伸腹直肌，请你仰起头跑步。在跑步前请确认前方道路是安全的。这个动作给人以额头上顶着苹果跑步的印象。跑步时，男性脚呈外八字，女性脚呈内八字。如果你由于疼痛无法做出这个动作，或做这个动作时疼痛加剧了，那么你无须勉强自己练习这个动作。【电子书分享vx：booker527】







坐骨神经痛







通过提高髋关节的能动性来消除腰部压力。





腰部到腿部的外侧麻木或疼痛现象是坐骨神经痛的症状。此外，有的人还会出现腿部无力的症状。



坐骨神经痛产生的原因是腰部过于紧张，神经触碰到了骨骼和肌肉。为了消除腰部紧张，你需要提高髋关节的能动性。因此，你需要拉伸连接髋关节的内收肌。








内收肌






请你利用四肢支撑趴在地上，双腿打开比肩部宽，身体大幅向后扭转。如图所示，当你向左后方扭转身体时，可以渐渐拉伸右腿的内收肌。你不要只练习疼痛的那一侧，请左右两侧都练习。






Stretch Running


 

骨骼拉伸跑










向两侧打开双脚






为了缓解髋关节的紧张，请你双脚打开，宽于肩部，然后向前跑。因为男女髋关节形状不同，所以女性脚呈内八字，男性脚呈外八字。这时你应该可以感到内收肌是处于放松状态的，因为通过提高髋关节的能动性，可以减轻腰部压力。







胫前疼痛







消除胫骨所受的冲击，减轻胫骨承受的压力。





胫前疼痛的症状是胫骨以下或胫骨内侧感到钝痛。如果你总是伸直膝盖、双腿像棍子一样紧绷着着地，纤细的胫骨就要承受冲击，其承受的压力会逐渐累积。若胫骨承受压力的状态进一步恶化，就会导致疲劳、骨折。膝盖之所以会绷紧，是因为大腿前侧肌肉变硬、被向下拉伸。因此，你需要伸展可以调动膝关节运动的股直肌，而股直肌就是大腿前侧最大的肌肉群。








大腿前侧






请你笔直站立，一只手抓住同侧的脚，单脚站立。你向外轻轻摇动膝盖时，可以感到大腿前侧伸展开。如果你做这个动作时会摇晃，请用另一只手扶着墙壁支撑身体平衡。请左侧、右侧分别进行练习。






Stretch Running


 

骨骼拉伸跑










伸展膝盖






当你伸直膝盖，腿笔直着地时，压力会累积于胫骨。如果你向左右两侧伸展膝盖，用外八字姿势跑步的话，膝盖就会自然弯曲，这时是臀大肌承受冲击，而不是胫骨。做这个动作时不管是男性还是女性，脚都是呈外八字着地。







跖骨痛







利用脚腕的柔软性消除着地时的压力。





在着地的瞬间，脚背感到疼痛，这是跖骨痛的症状。无论你是用脚后跟着地还是用前脚掌着地，在抬起脚之前，都会有用整个脚掌支撑体重的瞬间。但是，如果你是采用脚后跟不着地、只用前脚掌跑步的方式的话，压力就会集中于脚掌，集中于跖骨。为了用脚后跟着地，请你将脚腕轻柔地向上抬起。这时你需要调动小腿肚上的比目鱼肌。








比目鱼肌






比目鱼肌是连接小腿肚和跟腱的肌肉。拉伸比目鱼肌，可以使脚腕变柔软。请你如图所示向前伸出一只脚，双手放在腰上，弯曲另一侧的膝盖，依靠位于后侧的腿来支撑体重。当你做出这个姿势时，可以渐渐拉伸比目鱼肌。此时你需要注意，不要抬起脚后跟。请你左右两侧分别进行练习。






Stretch Running


 

骨骼拉伸跑










向一侧转头






当你转头面向一侧向前跑时，身体的重心会移向所面对一侧的后方，这有利于脚后跟踩地。请你尽可能呈90度角向一侧转头。但这样一来，你就注意不到前方的路况了，所以需要充分确保安全后再进行练习。请你先尝试向左转头、向右转头各练习100米，然后面向跑起来较舒适的一侧继续进行练习。在练习时男性脚呈外八字，女性脚呈内八字。







足底筋膜炎







避免髋关节承受过大压力。





我们脚底不着地的部位是呈弓形的，如果你这个部位感到刺痛，就是得了足底筋膜炎的表现。当你着地时，如果内脚踝向身体内侧倾斜，脚掌就会承受更多冲击，如果内脚踝过度向内倾斜的话，就会导致脚掌因承受过大压力而疼痛。



为了消除着地时的压力，你可以向内旋转髋关节和腿部。因此，你需要首先拉伸带动髋关节运动的臀大肌。








臀大肌






如果你臀部肌肉僵硬，髋关节就会缺乏柔软性，导致内脚踝过度向内倾斜，从而造成脚掌压力过大。所以，请你从臀部开始练习。如图所示，请你把一条腿搭到另一条腿的大腿上，保持这个姿势下蹲，这样可以逐渐拉伸臀部。请你左右两侧分别进行练习。






Stretch Running


 

骨骼拉伸跑










内八字脚着地






在进行这一练习时，无论男女，脚都呈内八字。这样一来，你的髋关节是向内旋转的，可以防止内脚踝过度向身体内侧倾斜。







后记








让“想改变”但“无法改变”的跑者突破瓶颈





我所介绍的利用骨骼运动的骨骼跑步法，大家认为如何呢？可能有人会觉得都是些看不习惯的动作和训练方法，一些经验跑者可能会觉得很吃惊。



实际上，来我开的跑步诊所咨询的人刚开始也都感到很困惑、很抵触。有人会问我：“真的是这样吗？用这种姿势没法跑步吧？”但是我总会笑着回答：“就是这样的。”



我希望大家能够按照顺序尝试这本书中所介绍的动作，你也可以选取自己感兴趣的部分进行练习。当你采用新的动作跑步时可能会觉得很奇怪，这时你可以采用原来的跑姿。但这样一来，你应该会感到身体承受着难以承受的压力，而如何消除这种压力正是骨骼跑步法的核心。如果在跑步时没有压力，就可以轻松地加快跑速，可以跑更远的距离，同时可以消除身体的疼痛，我希望大家可以实际感受到这些变化。



我在2012年出版的第一本书《不可采用的跑步方法》有幸在读者中引起了反响，有的读者对我说“想详细了解书中所介绍的正确的跑姿的具体实践方法”，于是我写了这本书。在《不可采用的跑步方法》中，我介绍的一些理论可能看起来有点不符合常识，但还是在读者中引起了较大反响，我的本意绝不是说一些与众不同的言论，我想传达给广大跑者的主题只有一个，即采用适合自己的方式跑步。



请你按照与生俱来的体形，按照自己的骨骼特点，掌握适合自己的跑步方式。这就是骨骼跑步法的真谛。



阅读这本书的跑者可能都想改变自己的跑步方式，想挑战更好的自己，想提高跑步速度，想增加跑步距离，想避免跑步伤痛。大家都想改变，但如果你不行动的话，那么无论到什么时候都不会有任何变化。



如果这本书可以给想改变却没有改变的勇气、不知道改变的方法的跑者以指引的话，我将备感荣幸。



最后，感谢大八木弘明教练等驹泽大学田径接力队的成员一直以来对我的关怀和照顾。感谢我们的“挑战者”跑步俱乐部的成员们。此外，借此机会感谢一下井香织编辑一直以来的陪伴和支持。
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日本高校中声望极高的长跑接力赛，由日本马拉松之父于1920年创办，此项赛事对马拉松在日本的发展具有极大促进作用。——编者注
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前言　没有“正确的跑姿”，只有“适合的跑姿”
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第1章　什么是骨骼跑步法




大部分人的跑步方式是错的






想跑得快就要把注意力放在骨骼上






“用前脚掌着地阻力小”，这是真的吗






跑步的基础不是走路






跑步“不能外八字”“不能内八字”是错误的






理想的跑姿不是只有一种






【实践指南】　通过骨骼跑步法提升跑步速度的跑者们





第2章　骨骼跑步法的基础




按骨骼类型划分的3种跑姿






检查身体，判断自己属于哪种骨骼类型






通过试跑来判断自己属于哪种骨骼类型






不同类型的骨骼启动骨骼开关的方法






【实践指南】　骨骼跑步法Q&A





第3章　掌握骨骼跑步法




了解骨骼跑步法的动作










1　动作的起点　体位转换


















2　动作的起点　重心


















3　动作的起点　摆臂


















4　动作的起点　驱动


















5　动作的起点　着地














【实践指南】　连接动作的运动链





第4章　强化骨骼跑步法




光靠肌肉强化练习无法锻炼跑步必需的肌肉






针对不同骨骼类型的跑步肌肉强化练习










摆荡练习1　单腿跑跳


















摆荡练习2　侧踢跑


















扭转练习1　空中射门跑


















扭转练习2　击剑跑


















活塞练习1　鸵鸟跑


















活塞练习2　抬膝跑


















摆荡练习3　交叉腿跑


















摆荡练习4　开腿跑


















扭转练习3　内八跑


















扭转练习4　溜冰跑


















活塞练习3　碰脚后跟跑


















活塞练习4　脚内侧踢球跑


















摆荡练习5　伸直腿跑


















摆荡练习6　O型腿跑


















扭转练习5　脚后跟蹦跳跑


















扭转练习6　走钢丝跑


















活塞练习5　忍者跑


















活塞练习6　左摇右晃跑














【实践指南】　顶级跑者采用的3种跑姿





第5章　用骨骼跑步法提高跑步速度




拼命跑也跑不快






让你跑得更快、更远的细胞分裂训练法






适合马拉松比赛的细胞分裂训练法






在坡道跑步时使用姿势转换法






【实践指南】　制订训练计划的方法





第6章　骨骼跑步法的马拉松训练计划




没有人真正意义上跑完马拉松全程






“起步要慢慢跑”是错误的






如果你想走，那不如停下来






不必一直匀速跑






骨骼类型不同，马拉松的跑法也不同






“缩短时间”不如“配合目标跑”






超负荷提升训练是必需的






针对不同骨骼类型的超负荷提升训练






能够顺利达到巅峰的赛前2个月训练计划






【实践指南】　针对不同赛事的攻略





第7章　常见损伤的精准解决方案




通过骨骼拉伸，进行骨骼再教育






髂胫束综合征






鹅掌滑囊炎






腰痛






坐骨神经痛






胫前疼痛






跖骨痛






足底筋膜炎





后记　让“想改变”但“无法改变”的跑者突破瓶颈



参考书目


OEBPS/Image00102.jpg





OEBPS/Image00101.jpg
nw5w

30%






OEBPS/Image00104.jpg





OEBPS/Image00103.jpg





OEBPS/Image00106.jpg
’ AN -
Sk

o W\ / ,O
TN o
il

r,





OEBPS/Image00105.jpg
S (HE)






OEBPS/Image00107.jpg





OEBPS/Image00022.jpg
Lt kdd






OEBPS/Image00023.jpg





OEBPS/Image00020.jpg





OEBPS/Image00021.jpg
A

BFEKXLR
RER
O
KERAE
HRANE
FiEi B
O=sk
A> B+2EX > 1 ERTRE
B2/ S A S B2k ey K2 T
A< B2 > s EELIE






OEBPS/Image00018.jpg





OEBPS/Image00098.jpg





OEBPS/Image00019.jpg





OEBPS/Image00100.jpg
aE.BE

Stretchsss» =in5Y






OEBPS/Image00099.jpg





OEBPS/Image00026.jpg





OEBPS/Image00027.jpg
Stretch==:=

=05
B OB

30=





OEBPS/Image00024.jpg





OEBPS/Image00025.jpg





OEBPS/Image00003.jpg
-— oz ]

espmirsnaron
B 8% o nBar2nE=LE
e e ar 250 207 21287
o 12, + L saBx2r20E = uLE
wm o] - T 220 1602
zad S5E SLE BLEx2= 1618

W — o2z ]






OEBPS/Image00002.jpg
{EFH App 89—k,
BRBEHIELMHER!






OEBPS/Image00005.jpg
Stretch =«

0. 50
ey

304






OEBPS/Image00004.jpg
Y nsma
e [ ﬁ‘!
i 160 ! Jmnm 100k00%
" |masin 1 oosx o i
_ e
i man [o[E
BED |2 |mmsosi s |
BB (Tl ®  5iam
" fepe R
Eai o[
S |meoz > i
7l e
pa [ 1 0040
* |masia1oosxaon e
FIEL]
FIEE) " ne_
i (EH605H
Bzt |l o a0
wig |2 |wmoos = | e
(C I Py s aluz
_T i
© et © lmeose
reons e
] -
e [
! |mensg 100 W
N 7]
B BT ol eeon
o |2 lmmoonn P
B/ o [
Gy e s
] o SRR
© ooz JE=
5 ERBEORBRE0
oA moa. ! [ropmmmmoosnt x)
1 |roummemsontex 1) Lo
2 RRBEOHT(50%—
kel 2 [roumsmmansinai)
eps | |T0WEENSOR W) s |
Has |1 s
S RRBAEA 0%~
ey © [roummmmassenciiz)
© [zoummmmassmcr)
7line






OEBPS/Image00007.jpg
WTFRLES S BIIFE SREXaR





OEBPS/Image00006.jpg
St retc h i gfn?i






OEBPS/Image00113.jpg
Chapter

ES =
B RRIEARY

Sl gRitxY





OEBPS/Image00112.jpg
88






OEBPS/Image00115.jpg





OEBPS/Image00114.jpg





OEBPS/Image00117.jpg
50%

[EEaEEN

W 42
195
=)

30

20

10






OEBPS/Image00116.jpg





OEBPS/Image00011.jpg
4 \)QA

oL 4





OEBPS/Image00012.jpg





OEBPS/Image00009.jpg
) 4





OEBPS/Image00097.jpg





OEBPS/Image00010.jpg
(=5






OEBPS/Image00073.jpg
* 5
SZE
B

=
EATMA RS
%

(]
\

v

A= 1%
. =F
“\
\&\l R R R S
R CRE(E IR A

D1 i Rl th it





OEBPS/Image00095.jpg





OEBPS/Image00109.jpg





OEBPS/Image00008.jpg





OEBPS/Image00096.jpg





OEBPS/Image00108.jpg





OEBPS/Image00093.jpg
BBCHEERS|

BFEEApp Intkist
AP App SHE:

smmpp .
RSB FRIRApp:
EE
i

e

sopaies
e pee, T e






OEBPS/Image00111.jpg
Tl
FLE. [z

]
BRI





OEBPS/Image00094.jpg





OEBPS/Image00110.jpg





OEBPS/Image00017.jpg
80%

50%

W BaRENRT
EHE R 25 JEEs






OEBPS/Image00015.jpg
Chapter

= BB R
BE





OEBPS/Image00016.jpg





OEBPS/Image00001.jpg





OEBPS/Image00013.jpg





OEBPS/Image00000.jpg
Stretch#s:»

=M. EM

snebp
30a






OEBPS/Image00014.jpg
neze [ uszm |8 Wi
B2 e
a1 o0 e coRcRTRE)
i Z[he
B ErT
scon BB S |omonminnt)
e HES [Tl
i ) Gk
EED N
meonts moonte
e 7lre
A | e
i 0oka0n [
e Z[rE
Fiii
e BUET [LTs
s L )
ERE o [BniE
Er meoie
fre 7l
wen N
i1 00<a0ix i 100#-30%
i Z ke
. ur  [o[TEE
e A TTam
i ) [Sle
B o [
meon oo
e 7[re
SERCOER IS0 NG
ot m Emsonmbei)
e Z[ke
BRBEOH ASOE | [PEmsommso
) | emosshen)
£ WRES  [ies
i Slke
BRSSO o [P RSOE
massiin i 2) isas )

e






OEBPS/Image00091.jpg





OEBPS/Image00092.jpg





OEBPS/Image00089.jpg





OEBPS/Image00090.jpg





OEBPS/Image00088.jpg





OEBPS/Image00086.jpg





OEBPS/Image00087.jpg





OEBPS/Image00084.jpg
FiE ()

(EE)8x





OEBPS/Image00085.jpg
B GHEERS |~ - = s

Fk, BTFERFIE

FEPE RPN S e e

b kEheS, T S CTTRRS

T
sty

55 A MR 1R U L LR

doke BRI A

SR VTRUSREALAS SR, AU ANEAR DREVAL, (R
SRR, R W A R
AREATEL W TN DTS B ok, S
whi

WA T W
o TR LI T, B LSRR 0L
o GRS AR A,

@i

EEEEADD: SEIRBNANREY
b AT R . 40

BT
saC e g
_mmerns W

R PASAT AN AT Vo TR BTV T T
@ AR, SRS, S

B T e

RN ST WEACAGACES. BIEARS S
SRR SR, H AR SRR AL

WA ENE BTN, UTEEAD, GBS AL G
VL BRI WA, TR A

LR U1 A SN S SN ST A R, A
T, BT






OEBPS/Image00082.jpg
Chapter

it
it

sE{t,
B RRIEE





OEBPS/Image00083.jpg
BAERE(%), DR

80

s

40

2

v

Eg 30

B ram as, o
.
— () ot RS,

50 BE(LE





OEBPS/Image00080.jpg
i
=

s |y VR HERE

EXLLE
(RE@E+a)
xBfFEEHiE

SEHE

50%

B
@

i
51

&





OEBPS/Image00081.jpg





OEBPS/Image00078.jpg





OEBPS/Image00079.jpg
LE(EE)

Y E ()





OEBPS/Image00077.jpg





OEBPS/Image00075.jpg





OEBPS/Image00076.jpg





OEBPS/Image00074.jpg
NS

%Eﬁﬂﬂﬂ%&

BATANBESTE






OEBPS/Image00071.jpg





OEBPS/Image00072.jpg
EE (2 08)

N s5Rans
[0 B LIBT3






OEBPS/Image00069.jpg





OEBPS/Image00070.jpg





OEBPS/Image00068.jpg
NREER
BE

NG &

1






OEBPS/Image00066.jpg
g2

a

UgIRE

mE

304416, BIEBOERR15%18]

e

e o
w1 c0%a0ik a1 c0%a0%
Zlne 2lhe
e [ e <222
L] a0e 3 Zne
[ m e
o [ o [
| BEkIBE05 |Bis0sie
Tl 7le
1 | =R 1 FrBI
1 00kxa0 s 00
e Z[ne
B B
e [3|%28 s |3 5
i) s {aaee0nt
) IoTwe W Sxe
R o[
P meos
Tlne Tlne
| B
omiets
g moonson 1 |t ookcaon
Zlne 2[he
B [ ez w3t [ louim
| smeosmmns) e fmmsonn
Uy [ e on) [2]we
Sine S[ne
o R o o
EEOSH(FME) | 1MIE60538
Tl 7lne
| [RasmeoHw o | [emmcomm s
S8, B0 O514) sosie, B0 AR 050
7 2[ne
< [EEmOE R o AR S [ ERERSOE R RO R
305344, FHEOVNEFIB0R ) | 3058, BEB0%LEEI30HM)
AR e Rl e
Sl slie
o [P e R o |EERaR

30s41e, BES0YHEEN15)






OEBPS/Image00138.jpg
i
Gais)

AR 211058
2834055
LaaE 3t

S5HIAE 303054

ETIRE Lt

Tam 20 3y Aew Sem B9






OEBPS/Image00067.jpg
Chapter

BERILSIERN
itk





OEBPS/Image00064.jpg





OEBPS/Image00140.jpg





OEBPS/Image00065.jpg





OEBPS/Image00139.jpg





OEBPS/Image00062.jpg





OEBPS/Image00063.jpg
& aly, &





OEBPS/Image00060.jpg





OEBPS/Image00061.jpg





OEBPS/Image00058.jpg





OEBPS/Image00059.jpg





OEBPS/Image00055.jpg





OEBPS/Image00056.jpg
Chapter

H
it

42
BREIRLEE





OEBPS/Image00053.jpg





OEBPS/Image00054.jpg





OEBPS/Image00051.jpg
iHNCHEERS

MG E
RS T15?

“EIAKERR" RIIEH
EAS—ERG . SUNBEHE

BESH G2

EESa
5 & 7 i

e

& pmmRmARE

5k,

SAf, (ESAZ,  (ESAE,
AsSETEl BRI mome]  mesel






OEBPS/Image00052.jpg
i

SRS

TR LELT

REHSEILRFES

R

LR E R

L ISR S

3| mman, muesrsEmaRel T RN, R
5 [ wmmerxe accommemenmn. eomer o meesnn
E FEAGNAR ), GEEATLR ARG TELS
hi SRTREA PR, VARSI,
i

ARRIGFELA S AR, 1 . (ASRENIRLEENT. Rl
K| 5 EON RO IOAEE L. KEARES R BRETEL . & DR TR
M | mnns, RaETRERE FARTERED, BRYPE 37 LSRMES
5 : MRPHRBEETR
;& SRR ERE, FEERT.
- N R = IR T AN iE,
B | mmprimn, mit, W enmes
bl
& Esznie et S simat e, L
B | mesmis —i 2 T 7 GIRXNZM BRCRRETERS ASRATSHT IS
2| MERER, ARHTRT. FoATERS
il
L | o, aises, s
L

W KREERSHETS. E—ABAINE

AMEDUEEED. VFOR ABEL BAKE bl WAL 1AM
£
& | enn nossmzresn mRRIR EUEES. SeG. ROLERERER. i
I TRREBE, HANEESEURGRR  FARTAE, BN 2T ISR,
R GLEEE 05 B2 RE LIS, AN
B ATEQERFEAEL, FOREN RET, REEReT N, ERIL T,

AEMIRE, ELESLEMTRER LT,
@ T 0 TSR

BISHALETRKALE O HEES  EERR, FRITBETE, LETRtRE
BB | i HoenemzeAmIRIERY  EORR, LK, ke,
F | oo ATambans e 0 KRR EAM bR o FRRRS D,
3 | x. A, mro2e~satspEE=en
1 | seararnrs. a7ex—pnes
R | cesmnlnue L pEneEn






OEBPS/Image00049.jpg
Stretchse:»
ISy






OEBPS/Image00050.jpg





OEBPS/Image00057.jpg





OEBPS/Image00124.jpg





OEBPS/Image00048.jpg





OEBPS/Image00123.jpg





OEBPS/Image00126.jpg
i





OEBPS/Image00125.jpg





OEBPS/Image00127.jpg
SIE(EE)

EER

BiE (i)





OEBPS/Image00044.jpg





OEBPS/Image00045.jpg





OEBPS/Image00042.jpg





OEBPS/Image00118.jpg





OEBPS/Image00043.jpg





OEBPS/Image00040.jpg
IgiE  (1~228)XaR





OEBPS/Image00120.jpg





OEBPS/Image00041.jpg





OEBPS/Image00119.jpg





OEBPS/Image00038.jpg





OEBPS/Image00122.jpg
Chapter

i
it

{2
BERIEE





OEBPS/Image00039.jpg





OEBPS/Image00121.jpg
Bla| s %391 531
g SREERRE =R e
4
&
2
Bl .| &32 %32 %392
a Wizl I ftiay
B
2| o %33 %33 %33
& St Wi YRR
i
&
2
Bl .| 53 %34 %34
E FRE R HRNERERE
Bl 535 %35 %35
E FRELER VSRR nEW
g
2
n
B w %36 %36 %36
4 ORI LI ERARE






OEBPS/Image00046.jpg
2.4 sHELE  1LE





OEBPS/Image00047.jpg





OEBPS/Image00135.jpg





OEBPS/Image00134.jpg
Chapter

BREHIEE
SHELEE

ot





OEBPS/Image00137.jpg
Q0 4EiRE
BREHHE

NG %
>

Y

1. 3 filifE 2. i Bk






OEBPS/Image00136.jpg





OEBPS/Image00033.jpg
E2N-]

A f—] 3NE
S8 ] S0kae0- 1048
R

AR 1A 1AR 10 18 1AE 148 168 148 108
998 ————+——+———+—| 1ABx10=1042
e

1SAE 1S0E 1SOW 1S0M 1SAR 15AE 128
—_ L] 150@e+ AR 1088

0l |

—x
BB e #B K8 B
I )
58 | + - + L 22 Ex5= 1048
we o He HE #e
swm e wE e
om | L L 1| LB IR =104
e [} e
SAE suE XY
= } - - |
[} e
SRR dRE
20m | - | 6AB +40E = 1022
e
10nE

o8 1 [





OEBPS/Image00034.jpg





OEBPS/Image00031.jpg





OEBPS/Image00129.jpg





OEBPS/Image00032.jpg





OEBPS/Image00128.jpg





OEBPS/Image00029.jpg





OEBPS/Image00131.jpg





OEBPS/Image00030.jpg





OEBPS/Image00130.jpg





OEBPS/Image00133.jpg





OEBPS/Image00028.jpg





OEBPS/Image00132.jpg





OEBPS/Image00037.jpg





OEBPS/Image00035.jpg





OEBPS/Image00036.jpg
e

wvmers
e

T

s

.
SHTUARIS)

Iﬁ =
imER 1R}

e

e
sy

ANy
Fiktan ¢ ok 13EBREX

TLIBTE EERE

Py AR

aa)






