
你
为什么要跑步？是什么促使你穿上跑鞋，

向着足迹出发？ 我们都需要一个理由。一

些简单的动力——比如更好地健身和减肥——这让你

出门一次、两次或者几周都没有问题。但是，要坚持

一套训练方案，不论下雨、寒冷、疲倦甚至已经实现

了最初的训练目标时，你仍然能够坚持下来，这需要

的就不仅仅是简单的跑步动力，你还需要更多其他的

动力。本章将为你介绍这些动力。首先，你会看到你

不仅仅是在提高自己的心肺功能或者减掉几磅赘肉；

你正在重新构造你体内的每一个细胞，以使其比之前

更好；接下来，你会为每一次锻炼带来的生理和心理

两方面机能的提高，从而使你终身受益；最后，你会

发现成千上万的跑步者所发现的：一个良好的跑步计

划是多么重要啊！

1 
穿
上
跑
鞋

 
向
着
足
迹
出
发
 

跑步正文.indd   3 2015/4/8   13:52:19



4 为什么跑步？怎样为科学跑步做好准备？

当你打开这本书的时候，说明你的跑步动

力已经被激发了。从思考新的健身计划到将这

一计划付诸实施，你迈出了这个门槛，这是最

艰难的一步。既然你已迈出了这一步，那么你

就已经踏上了塑造更棒的跑步身材之路。

什么是跑步动力？

跑步动力是指每天让你按照计划进行训练

的动力。没有一种动力适合所有跑步者。跑步

动力不是一成不变的，它一直不断地发生着变

化。大多数跑步者以某种动力奔向某一天，然

后以另一种动力奔向下一天。今天，我们激励

你翻开这本书 ; 明天，本书中的内容也许就会

激励你系紧跑鞋，开始一段短时间的散步或慢

跑，或者进行十分钟的健身，或者准备一顿更

健康的早餐。

对于更高级别的跑步者而言，通过阅读本

书你会发现你曾忽视的某些训练方面——重新

疏通你的神经系统、增大弹性回缩、增加心输

出量——这可能会激发你在接下来的几周想尝

试一些新的练习。

老子曾经说过：“千里之行，始于足下”。

当你主动打开这本书时，你的旅程就开始了，

继续你的下一步吧！

跑步动力的具体来源是什么？

跑步动力的第一条规则是一次只进行一项

锻炼。成功的跑步者都明白以下两点：

1.	开始跑步计划从来没有最佳时间，所

以，除非你在开始任何类型的训练之

前已为进行长期训练积聚了足够的动

力，否则不要坐以待毙。

2.	你必须进行的唯一练习是下一项练

习，所以，这才是你应该重视的动力

来源。

今天，你不必具备实现你所有健身目标的

动力、不必完成整个 12 周的训练计划，也不需

    利用动力来刺激训练，但是不要只局限于动力刺激。太多的跑步者尝试通过

艰苦训练、快速节食或者购买昂贵的器械来激发自己的热情。放慢速度吧，健身

是一种生活方式，不是蛋白质奶昔。保持长久动力的最佳方法是稳步训练成功。

提高动力不能抱有一劳永逸的态度。

跑步新手指南
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5穿上跑鞋，向着足迹出发！ 

要减掉十磅肉、跑 5000 米，或者挑战马拉松。

你只需要完成今天的锻炼任务，明天的锻炼可

以等明天再练。

同时，最大程度地理解长期计划的好处，

是你每天源源不断的动力来源。巧妙而全面的

训练计划所带来的好处是如此特别，以至于让

准跑步者经常会感到震惊。毫不夸张地说，你

不只是在塑造更棒的跑步身材，你还将塑造更

好的你。

强健身体

每个跑步运动员都会听到委婉的警告：“你

不怕把膝盖给毁掉吗？”不，我们不怕。因为跑

步对我们的膝盖大有裨益——对身体的所有部位

都有好处。2008年斯坦福大学进行的一项研究

（该研究从1984年就跟踪528名跑步者和423名

非跑步者）的合著者——詹姆斯·弗里斯博士

说：“跑步可以改善你的血压”，“你不太可能

会患上血栓和静脉曲张；骨骼会变得更加强壮、

密度更大从而可以治疗骨质疏松；可以防止臀部

和脊椎骨折；韧带也会变得更大更强壮，韧带可

以在人体活动时保护关节从而预防关节磨损；可

以使肺变得更强壮；使我们的身体储备更大。”

斯坦福大学研究的其他结论包括：

»»  跑步者很少会成为残疾。

»»  �跑步使老年性残疾的到来推迟将近

二十年。

»»  �跑步者需要膝关节置换手术的概率是

普通人的七分之一。

»»  跑步者不太可能得癌症。

»»  跑步者很少患有神经方面的疾病。

»»  跑步不会增加髋部、背部或膝盖问题。

»»  跑步者早死的概率是非跑步者的一半。

跑 步 不 仅 给 我 们 的 身 体 健 康 带 来 好 处 ，

它 还 会 给 我 们 的 身 体 带 来 意 想 不 到 的 积 极

转 变 。

减肥

有关报道称锻炼不会减肥，不要去相信它。

每跑一英里大约燃烧100大卡热量——无论是慢

跑、快跑，还是冲刺那一英里。通常，如果你燃

烧的热量比你吃进去的多3,500大卡，那么，你

的体重就会减少一磅（有关减肥的详情参见第23

章）。但令我们惊讶的是：跑步带来的体重减少

超过了通过卡路里计算所预测的体重减少。劳伦

斯 伯 克 利 国 家 实 验 室 2 0 1 2 年 的 一 项 研 究 将

32,216名跑步者和15,237名行走者的减肥效果进

行比较。六年多来，他们燃烧同样多的热量，但

是，跑步者比行走者体重平均多降了90%。越来

越轻、越来越瘦不是减肥给你带来的唯一好处，

在你身体健康的其他方面无需改善的情况下，仅

仅通过减肥就可以使你跑得更快。有关一些5000

米和马拉松中减掉额外体重所耗费时间的示例，

请参见表1.1。

缓解压力

据说压力是可以消除的。但是，在压力消除

之前，它会造成许多额外伤害。压力会使免疫力

下降、血压升高、血糖严重失衡，增加炎症、减

慢愈合过程、减少骨密度、减少肌肉并且增加脂

肪。因此，当我们谈论“缓解压力”时，我们不

只是在谈论减少焦虑，我们谈论的是全身保护计

划。将压力看作你身体中的白蚁，将跑步看作杀

虫剂。此外，跑步能增加内啡呔、改善睡眠状

况，并且你可以在跑步时安静地反省及深思。
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6 为什么跑步？怎样为科学跑步做好准备？

表格 1.1     减肥对赛跑中所用时间的影响
初始体重 初始5公里所用时间：15:00 初始马拉松所用时间：2:30:00

(磅) - 5 磅 - 10 磅 - 20 磅 - 5 磅 - 10 磅 - 20 磅

120 14:33 14:01 - 2:25:26 2:20:15 -

160 14:41 14:17 13:31 2:26:46 2:22:49 2:15:14

200 14:45 14:26 13:49 2:27:34 2:24:23 2:18:13

240* 14:49 14:33 14:01 2:28:07 2:25:26 2:20:15

280* 14:51 14:37 14:10 2:28:30 2:26:12 2:21:43

初始体重 初始5公里所用时间：20:00 初始马拉松所用时间：3:15:00

(磅) - 5 磅 - 10 磅 - 20 磅 - 5 磅 - 10 磅 - 20 磅

120 19:24 18:42 - 3:09:04 3:02:19 -

160 19:34 19:03 18:02 3:10:48 3:05:40 2:55:48

200 19:41 19:15 18:26 3:11:51 3:07:42 2:59:41

240 19:45 19:24 18:42 3:12:32 3:09:04 3:02:19

280 19:48 19:30 18:54 3:13:03 3:10:03 3:04:13

初始体重 初始5公里所用时间：25:00 初始马拉松所用时间：4:00:00

(磅) - 5 磅 - 10 磅 - 20 磅 - 5 磅 - 10 磅 - 20 磅

120 24:14 23:22 - 3:52:42 3:44:23 -

160 24:28 23:48 22:32 3:54:50 3:48:31 3:36:23

200 24:36 24:04 23:02 3:56:07 3:51:00 3:41:09

240 24:41 24:14 23:22 3:56:58 3:52:42 3:44:23

280 24:45 24:22 23:37 3:57:35 3:53:55 3:46:44

初始体重 初始5公里所用时间：30:00 初始马拉松所用时间：4:45:00

(磅) - 5 磅 - 10 磅 - 20 磅 - 5 磅 - 10 磅 - 20 磅

120 29:05 28:03 - 4:36:20 4:26:28 -

160 29:21 28:34 27:03 4:38:52 4:31:21 4:16:57

200 29:31 28:53 27:39 4:40:23 4:34:20 4:22:37

240 29:37 29:05 28:03 4:41:24 4:36:20 4:26:28

280 29:42 29:14 28:21 4:42:08 4:37:46 4:29:15

初始体重 初始5公里所用时间：35:00 初始马拉松所用时间：5:30:00

(磅) - 5 磅 - 10 磅 - 20 磅 - 5 磅 - 10 磅 - 20 磅

120 33:56 32:43 - 5:19:58 5:08:32 -

160 34:15 33:19 31:33 5:22:53 5:14:12 4:57:31

200 34:26 33:41 32:15 5:24:39 5:17:39 5:04:05

240 34:34 33:56 32:43 5:25:50 5:19:58 5:08:32

280 34:39 34:07 33:04 5:26:41 5:21:38 5:11:46

该表提供了健康减肥训练对应的比赛成绩改进典型特征（见第23章）。例如，一名5,000米比赛成绩为15:00、

体重为120磅的跑步运动员，在减了5磅之后预计可以跑到14:33。注：作者在创建本表中的数据时，使用的是美

国运动医学学院的最大摄氧量计算公式。

跑步正文.indd   6 2015/4/8   13:52:20



7穿上跑鞋，向着足迹出发！ 

增长智慧

跑步会刺激大脑。乔治亚大学2003年进行的

一项研究报告总结说，次最大有氧运动（比如轻

松长跑）可以提高人类处理信息的能力；加州大

学洛杉矶分校2014年的一项研究表明，坚持锻炼

有助于大脑的神经功能再生；此外，一篇来自巴

塞罗那生物医学研究所2011年的论文发现，有氧

运动可以预防神经变性；瑞典2005年的一项研究

将跑步与海马体中细胞生长的增加联系起来，海

马体对提高记忆力和治疗抑郁症有很大作用；维

也纳医科大学于2010年进行的一项研究发现，对

于退休的跑步者，耐久跑有助于维持其认知能

力。显然，你选择通过跑步进行锻炼很明智，跑

步会使你变得更聪明。

延缓骨骼肌重量的减少

到了25岁，男人和女人便开始以每年高达1%

的速度减少骨骼肌重量（骨骼肌是移动身体的肌

肉，比如二头肌、腹肌和腿筋）。而且减少的速

度会越来越快。并且，一个肌肉细胞一旦消失

了，就会永远地消失。除非人工干预，否则等到

你七十岁的时候，骨骼肌重量将减少40%之多。

适当的训练可以彻底削弱这些损耗。

认识新朋友

单单在美国就有成千上万跑步俱乐部和数百

万跑步俱乐部成员，而且还不包括数十万当地训

练组——即一周参加一两次运动和社交活动的男

女小型聚会。跑步就是这样一张邀请函，让你加

入一个现存的最健康、最友好、包含同龄人最多

的组织。

亲近大自然

美国有600多万名跑步运动员定期参加山径

越野跑。

山径越野跑不但可以减少对下肢的冲击力，

还给你亲近大自然的机会，当你暂时逃离现实、

进入一个更简单的世界时，你不受束缚的本能就

会被释放出来。

比赛

2012年，美国公路赛中有超过1,500万名选

手完成了比赛。比赛是大多数跑步者关注的一个

焦点。不论你的目标是完成一段距离比赛，还是

为了跑赢其他对手，比赛目标都是运动员漫长训

练日程中的一部分。

慈善

一些跑步运动员发现，为慈善事业而跑步是

他们进行训练投资的奖励回报。

慈善跑步每年能筹集将近20亿美元善款，其

中美国癌症学会的“生命接力”本身就可以筹集

四亿多美元。

食物

耐力运动员可以吃他们想吃的任何食物，这

种观点是错误的。大多数耐力项目运动员都很

瘦，因为他们注意自己的饮食。但是，只要坚持

训练，你就可以沉浸在偶尔的纯素食和高热量的

喜悦之中，而不必担心它会对你的腰部、髋部或

者大腿产生影响。
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8 为什么跑步？怎样为科学跑步做好准备？

这一定很有乐趣

在讨论跑步者开始训练计划的充足理由

时，我们不要忘记决定跑步者能否坚持训练的

两个最重要的因素：

»» 乐趣

»» 结果

太多的跑步者已经忘记，或者他们从未认

识到训练应该很有趣。如果没有乐趣，你就会

放弃训练。在讨论“在将近四十年之久的斯坦

福大学研究中，长期锻炼的跑步者是如何保持

他们的跑步热情的”这一问题时，弗里斯博士说，

“这一定很有乐趣”，“你必须在今天或者第

二天锻炼中做出努力；你必须真正享受跑步；

如果你想进行交叉训练或其他训练的话，如果

你觉得有意思就大胆去做。跑步不是一种自讨

苦吃的锻炼计划。”

所以，你如何保持对它乐此不疲的乐趣？

让我们看一看以下十种方法：

1.	 与朋友们一起跑步。

2.	 加入跑步俱乐部。

3.	 改变训练要素。

4.	 交叉训练。

5.�	� 如果你需要休息，那么可以换一种运

动方式（比如骑自行车）。

6.	 确立训练目标，并为此而训练。

7.	 在当地举行的比赛中，做一名志愿者。

8.��	� 自愿指导小孩子、中小学生或高中跑

步者。

9.	 坚持记录跑步日志。

10.	��最重要的是，保持你的训练量并控制

训练强度。

跑步训练和“保持乐趣”一起，能从根本

上提高你的成绩。结果统计显示：当你训练到

某种程度时——希望越早越好——你就变得身

材更好、速度更快、更强壮、更有弹力、更瘦、

更健康、更快乐。

从长远来看，乐趣和结果相结合，使你在

跑步中保持不竭的动力。

当你完成了目标并且获得了一种奇妙的感

受时，很可能你就会选择继续前行。
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9回望跑步历史，感受跑步魅力 

跑
步是人类所知的最古

老的一项运动（如

果不算我们为了得到异性的

拥抱而大打出手）。人类明

显优于地球上大多数物种的

体育活动不多，耐力跑算其中之一。实际上，在我

们这些双足动物之中，只有鸵鸟才能跑出更快的马拉

松——45分钟，而我们人类的最好成绩是两小时。四足比

赛则被限制在雪橇犬、骆驼和叉角羚等这些动物之中。一

些研究人员甚至认为耐力跑推动了人类的进化，四百万年

前，南方古猿光脚走出非洲森林，走进热带稀树草原，他

们渴望与灌木、蚂蚁和白蚁等进行一场大的比赛来补充食

物。坦白说， 虽然我们对长跑的掌握让人钦佩，但这一技

能并不是天生就有的。竞走可以追溯到古埃及，但，大多

数人类比赛成绩的提升却发生在过去的数百年中。
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10 为什么跑步？怎样为科学跑步做好准备？

这是有原因的。几个世纪来，行走和慢跑

一直是跑步者训练的重头戏。直到 20 世纪，科

学家把目光投向跑步生理学，他们这一发现永

远地改变了运动。

了解跑步的发展史是理解本书训练方法的

关键，因为它能使我们了解到，把我们与其他物

种区分开来的不是人类进化，而是我们创新的技

能。虽然我们生来就会跑，但我们并不是生来就

跑得好。我们已经学习了如何才能跑得好。

什么是跑步历史？

跑步历史包括三个要素：

»» 进化

»» 创新

»» 刺激

毫无疑问，人类进化产生的适应性使它们

喜欢上了耐力跑（接下来我们将研究一些重要

的适应性）。但是，这并不是说这些适应性创

造了一种统一的都适合长跑的物种。人类中的

大多数都是个子太高、肌肉太多、又矮又胖、

身材魁梧、太胖，假使没有良好的指导以及大

量训练，这些人想在马拉松方面取得好成绩简

直不大可能。

这个时候创新就开始发挥作用了。竞技

性跑步可以追溯到公元前 3800 年，而大多数

比赛成绩提高则发生在近代。20 世纪以来，

一英里赛跑和马拉松的世界记录分别惊人地

下滑了 20% 和 30%。进化没有带来成绩的提

高，但是训练创新带来了，大多数的创新训

练都可以在本书中找到，且可以应用到你的

锻炼中。

最后，如果没有鼓舞人心的比赛成绩，跑

步者就不会有足够的兴趣来编写自己的跑步历

史。如果菲迪皮茨在马拉松战争中没有携带着

波斯人被希腊人击败的消息跑到累死，还会有

人跑马拉松吗？如果罗杰·班尼斯特在 1954

年打破了“四分钟一英里”的记录，还会有

1,300 多名跑步者前仆后继吗？没有刺激，就

不会有奥林匹克运动会、波士顿马拉松赛或

者地区 5,000 米赛。相反，现在光美国就有

五千万跑步者，2012 年，他们中有 50 万人

完成了菲迪皮茨所没有完成的事情：他们赢得

了马拉松比赛。

    了解自己的跑步历史。几乎每一个跑步速成锻炼方案都基于这一前提——这

一锻炼方法以前从来没有见过。当然，这些方案几乎千篇一律、毫无新意。跑步

历史可以在以下方面为我们提供指导：哪些训练方法是新的、哪些是旧的，哪些

起作用、哪些不起作用。

跑步新手指南
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“跑步时尚”

    寻求捷径是人类的本性。为什么跑步者应该不同？如果有人说，有一种方法使你无

需进行辛苦的训练就可以跑得更好，那么我们会尝试一下。下面十条跑步时尚是过去很

流行或者仍然很流行的捷径。另外，有些时尚可以成为一个好的训练计划的一部分，但

是单靠它们不能实现你的目标。

1.	 LSD （长距离慢跑）：1969年，《跑者世界》前主编乔·亨德森提出“长距离慢跑”

一词，其目的是宣传以可以进行谈话的速度来进行高里程跑这一跑步方法，该跑步方法

可以减轻传统训练中的“疼、折磨和极度痛苦”。平平的比赛成绩很快就让你意识到

LSD会使你成为一名“长距离慢跑者”。

2.	 赤足跑和极简主义跑：克里斯多福·麦杜格2009年所著作品《生而为跑》，使极简主义跑

鞋和赤足首次成为21世纪伟大的跑步时尚。然而，2013年，有证据表明极简主义跑会使伤痛

持续或者增加，这使得跑步经济衰退从而导致极简主义跑鞋市场份额下滑30% 。

3.	 Tabata间歇训练法：HIIT（高强度间歇训练）的极端版本，该方法要求先重复进行短而

竭尽全力的训练，两次训练之间休息更短的时间（参见145页）。倡导者主张这种训练方

法可以提高最大摄氧量。几十年来，经验丰富的跑步者把该类型的间歇训练作为“速度

训练”——训练六个星期比赛成绩就会迅速提高，然后，成绩会以同等速度快速下降。

4.	 核心训练：21世纪的另一个妙招儿。核心训练通过人体核心部位（腹部、骨盆、后腰和

其他非肢肌群）的稳定，保证更好的跑步成绩。当然，核心部位的最佳训练方法是——

并且一直是——跑步（达到每英里一千次）。一些肌肉核心训练也很重要。但是，应适

可而止，过犹不及。

5.	 姿势跑法和气式跑法： 姿势跑法讲授一些跨步技巧，使其能组合成一系列完美的跑

步“姿势”。气式跑法注重核心力量、姿势、放松、中脚掌着地和利用重力方面的训

练。这两种技术降低了跑步经济性（见第27页）。

6.	 低里程、高强度： 1500米赛两次奥运会冠军得主塞巴斯蒂安·柯伊的成功便得益于

此。柯伊声称力量训练（而不是高里程训练）才是他成功的关键。之后我们才了解到，

柯伊的里程表不包括热身运动、放松训练或慢跑。其实际里程表估值范围为每周70到100

英里。换句话说，他还是高里程训练。

训练讨论
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7.	 冰浴： 爱德温·摩西在国际400米栏比赛中连胜122场，在1976年和1984年两

届奥运会上赢得金牌。当摩西推荐一天洗三次冰浴来降低炎症后，掀起了长达30

年之久的洗冰浴的热潮。不幸的是，运动后炎症的减少使得身体恢复减慢并限制

体能。

8.	 碳水化合物负荷：碳水化合物负荷对超过90分钟的赛跑来说意义重大，在90分

钟左右，人体糖原（储存碳水化合物）运行效率较低。但是，运动员认为，碳

水化合物负荷对马拉松赛有好处，对5公里甚至是1500米肯定也有好处。当

然，短跑前吃太多意大利面仅仅意味着你携带的重量会增加——并且可能会减

缓你的速度。

9.	 通气鼻贴：这些分散在鼻孔里的小夹板，有望在运动时减轻呼吸道阻塞。现在存

在两个问题：第一，运动时人类用嘴呼吸；第二，吸入更多的空气没有影响比赛

成绩——你已经吸入足够的空气。问题在于从空气中提取氧气，通过血液将它运

输给肌肉，将其转化为能量。

10.	裸奔：这不是一种提高比赛成绩的时尚，但它的确曾是一种时尚！1973年，跑步

者和非跑步者集体决定一起去裸奔。术语“裸奔”因马里兰大学533名大学生裸跑

而得名。1974年，雷·史蒂文斯的歌曲“裸奔人”发行五百万张，连续三周荣登

最热一百首歌曲排行榜首位。

其他时尚时刻：踝部负重、运动控制鞋、DMSO（二甲亚砜）、按摩、盐片、

倒退跑，间隔之间屏住呼吸，还有更多。有人曾提出，跑步本身就是一种时尚——

这是 300 万年来唯一一种强大的跑步时尚。

训练讨论

跑步演化

大约 400 万年前，进化树中我们的祖先（南

方古猿）从树上爬下来，开始用后肢直立行走。

他们从树上爬下来的原因至今不得而知。数

百万年后，能人和直立人在进化中形成的一些

特征，使它们行走时速度加快，进而演变成慢跑。

哈佛大学人类进化生物学教授丹尼尔·E·利伯

曼和犹他大学的生物学家丹尼斯·M·布兰布

尔于 2004 年进行的一项研究，确认了它们所

具备的这些特征和优势，包括：

»» 更好的肌腱：通过像弹簧一样起作用来减

少能量需求

»» 足弓：像弹簧一样吸收和释放能量 

»» 更长的步距：提高速度
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»» 更大的屁股：在运动中固定运动短裤

»» 更好的肩膀、手臂和转髋：跑步时可以

使身体平衡运动

»» 更多的汗水：通过汗液的蒸发增加散热

»» 更少的体毛： 提高对流速度（身体中热

量的散发）

利 伯 曼 和 布 兰 布 尔 总 结 说：“ 人 类 通

过 行 走 和 跑 步 而 进 化 为 长 途 旅 行 者 是 很 合

理的。” 

这一说法也许是真的。但是，威斯康星大

学的动物学家凯伦·L·斯托伊德尔、西雅图太

平洋大学的生物学家麦迪逊和卡拉·M·沃尔·舍

夫勒于 2008 年进行的一项研究，试图找出制

约我们的长跑前辈们运动速度的因素。他们推

断，也许人类被局限在与慢跑的浪潮结合在一

起的长期行走之中了。此推断回避了这一个问

题：行走兼慢跑者为何能成为地球上马拉松赛

速度第五快的物种？

跑步创新

如果你想感受跑步比赛成绩在近代历史中

的提高速度有多快，只要看看一英里赛跑成绩

就全知晓了。1855 年，英国的查尔斯·韦斯特

豪尔以 4:28 的成绩第一次赢得官方一英里赛跑

的世界冠军。九十九年后，英国的罗杰·班尼

斯特跑出 3:59.4 的成绩，创下四分钟以内的纪

录。之后的 35 年，摩洛哥的希查姆·艾尔·奎

罗伊以 3:43.12 的成绩刷新当前世界纪录。一

英里赛跑不是记录骤然下降的唯一距离赛跑。

从 1900 年开始，男子 5,000 米世界纪录已从

15:29.8 降到 12:37.35。马拉松女子世界纪录

从 1908 年的 2:55:18 降到现在的 2:03:23。虽

然女子世界纪录急剧下降，但是，对女性参加

奥运会的限制直到 20 世纪后期才得以解除。

那么，我们如何才能跑得更快呢？

不能像 1900 年之前的跑步者那样没有训

练运动量、或者只练习短跑、或者赤足跑、或

者什么样的食物都吃。这样做，并不是因为结

果不重要。在古埃及的赫卜·塞德节上，法老

在仪式界碑周围参加赛跑，以此证明他的身体

很健康，可以继续执政。在古希腊，奥林匹克

斯塔德（最初的奥运会中的一种赛跑，大约有

200 米）的胜利者在下一届奥运会之前整个四

年时间里，人们都会记住他的名字。在 17 世纪

的英格兰，贵族们在马夫的赛跑上下了很大赌

注。从法老时期赛跑结果就很重要了，但是现在，

高中的优秀跑步者从一百年以前就已经开始经

常打破世界纪录！

如果你正在寻求一个解释，只要看一看 20

世纪的运动生理学及其方法就行了。就在这一

个世纪里，一系列的训练创新把我们这个物种

从单调乏味的哺乳动物转变为具有双足、能进

行耐力跑的机器。

阿奇博尔德·维维安·希尔、乳酸和
最大有氧跑

阿奇博尔德·维维安·希尔是一名跑步者出

身的生理学家，他于20世纪早期进行的实验预示

着有氧和厌氧训练时代的来临。

希尔在其实验中把乳酸和厌氧能量生产联系

在一起，展示了最大摄氧量在提高成绩方面的重

要性。并且证明，运动员不仅能承受比我们预想

中更多的训练压力，他们还可以通过这些压力成

长起来。
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帕沃·鲁米、匀速跑和阶梯式训练

1920年，“飞翔的芬兰人”帕沃·鲁米在国

际赛跑比赛中爆发。他最终打破了22项世界纪录

（从1500米到20公里），并赢得九枚奥运会金

牌，在赛跑中连续121次蝉联冠军。鲁米凭直觉

感觉到匀速跑会给赛跑带来的好处，因此，在训

练和赛跑期间他会携带一块秒表以保持速度。此

外，他还进行“阶梯式训练”，在该训练中练习

各种距离的赛跑比赛（包括短跑），两种练习中

间他会休息一段时间。

格斯塔·霍尔默和法特雷克跑

在20世纪30年代，格斯塔·霍尔默在一个称

为“法特莱克跑”（或“速度展示”）的训练中

将非结构的爆发力和短跑与低强度连续跑混在一

起。法特雷克跑强调训练的需氧因素和厌氧因

素。作为瑞典越野赛队教练，在20世纪20年代，

霍尔默发明了这种新的训练方法。

沃尔德马尔·盖希勒、汉斯·雷恩德
尔和间歇训练法

20世纪30年代末，受心脏病专家汉斯·雷恩

德尔的影响，德国教练沃尔德马尔·盖希勒发明

了一种让短跑与休息交替重复多次（设计成把心

率提高到每分钟180次）的训练方法。在休息间

隔中，静脉血反流，流入心脏的心室从而使心脏

里的压力瞬间增加。为期三周的关于三千个课题

的实验，使得心脏容量平均增加20%，心输出量

（心脏泵血量）也相应有所增加。间隔训练瞬间

导致了400米和800米世界纪录的大幅下降。几十

年来，埃米尔·扎托贝克（400米中进行多达60

次的重复训练）和米哈伊·伊格劳艾（提出多套

强度训练与短暂休息重复间歇训练法）使用不同

的间歇训练法创造了世界纪录，并且成为世界纪

录保持者。

阿瑟·利迪亚德和训练周期

阿瑟·利迪亚德进行了一项著名的“一个人

的实验”，该试验中，他把自己作为豚鼠，在一

个强调有氧的“基础训练”和阶段性的训练系统

中进行试验。训练周期将训练划分为几个阶段：

所有运动员每周跑100英里的基础训练阶段；力

量训练阶段（丘陵）；为期四周的厌氧训练阶

段；比赛阶段。利迪亚德指导的新西兰运动员是

20世纪60年代和70年代赛跑的主导力量。

比尔·鲍尔曼和大小运动量交替训
练法

“以原始生物为例，任何一种虚弱的、可怜的

生物，拎起它，让它跳或跑，然后让它休息一下。会

发生什么？小小的奇迹：它的状态会变好，”比尔·

鲍尔曼说，肯尼·摩尔的著作《鲍尔曼和俄勒冈

人》中这样引用，“施压，恢复，提高。你会认为连

傻子都能做到。”有了他的“强—弱”训练方法，鲍

尔曼指导了31名奥运会运动员和24名美国大学生

体育协会冠军，四次蝉联美国大学生体育协会田

径锦标赛冠军，并将慢跑引入美国。他也手工制作

跑鞋，与耐克的创始人菲尔·耐特一起从事销售。

杰克·丹尼尔斯和节奏训练

杰克·丹尼尔斯并不是节奏跑的发明者，但

他却写了一本关于节奏跑的书——或者至少该书

使 节 奏 跑 得 以 流 行 。 “ 丹 尼 尔 跑 步 公 式 ”

（1998）认为“临界（T）步速”会使乳酸盐提

高到其临界值。

他在“舒适地努力”训练方面建议采用节奏

跑和巡航间隔训练法（的确是杰克·丹尼尔斯提

出了“巡航间歇”训练法，尽管这是一个从迪

克·鲍尔所倡导的游泳训练中借用的名字），这

样可以维持大约一个小时的步速。
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激励

创新训练法的突破使更优秀的成绩成为可

能。但是，是激励使得大批渴望分享这些创新

成果的年轻跑步者加入到跑步这支大军中来。

像努尔米、扎托贝克、班尼斯特、澳大利亚的

罗恩·克拉克、新西兰的皮特·斯奈尔、埃塞

俄比亚的阿比比·比基拉、肯尼亚的基普·盖

洛以及美国的吉姆·莱文，这些跑步者的影响

力和明星力量确保世界各个角落在未来都不乏

优秀的人才。

当弗兰克·肖特赢得 1972 年慕尼黑奥运

会马拉松比赛时，跑步开始流行，从一个小众

活动发展成为一项有成千上万名选手参加的体

育运动，人人都渴望健身，这在人类历史上是

从未有过的。1984 年，琼·贝罗蒂在奥运会首

届女子马拉松比赛中的胜利，完成了女性在耐

力跑方面享有平等权的积极探索，这使得她们

走出阴影的时间早了二十年。1967 年，随着凯

瑟琳·斯威策在波士顿首次官方女子马拉松赛

中完成比赛，她宣告了女性不会在健身革命中

落后。虽然激励不会使我们大家都成为奥运会

选手，但只要你愿意以史为鉴，并信奉人类进

化史以及创新能释放潜能，你就可以成为更好

的跑步者。更好的跑步不是臆想，不是耍花招，

不是一种时尚或者跑步速成方案。借用西尔·艾

萨克·牛顿的一句名言，更好的跑步是一个“站

在巨人的肩膀上”的问题。通往人类耐力的成

功之路已经铺平。现在你所要做的，就是跑起来。
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