[image: image1.jpg]



英国安德鲁·纳伯格联合国际有限公司北京代表处

新 书 推 荐

[image: image2.jpg]



中文书名：《越野跑：自始至终》
英文书名：Trail Running: From Start to Finish
作    者：Graeme Hilditch   
出 版 社：Bloomsbury Sport
代理公司：ANA
页    数：224页
出版时间：2014年3月
代理地区：中国大陆、台湾
审读资料：电子稿
类    型：运动
卖点：
• 一个迅速成长的领域——已经流行起来了，而且正变得越来越普及。
• 正如耐力跑步比赛深入人心一样，我们会有更多的人对此趋之若鹜。
• 令人震惊的照片。
内容简介：
要鼓励、激发、培养跑步者去尝试新兴的越野跑步方式，本书一个非常理想的资源。
跑步的普及程度从来没有想现在那样广泛，每天有成千上万的人进行常规性的5公里、10公里、半程马拉松和马拉松公路跑步活动，寻求另一种跑步挑战模式的渴求似乎是那么的顺其自然。
《越野跑》（Trail Running）就如何从公路跑步过度到越野跑步给跑步者们提供了建议，不论你的动机是纯粹为了好玩还是想要参加专业的越野跑赛事。本书包括如下内容：
• 关于专业跑步装置重要性的知识。
• 专业训练强化稳定性肌肉群，例如臀部、核心，以抵消不平整的跑步路途，并防止受伤。
• 所需营养补充，特别是针对长距离越野跑，以及随身携带的正确的饮料和食物的重要性。
• 越野跑过程中遇到的普遍性伤病，以及防止/因对措施。
• 一些受欢迎的越野跑活动列表——国内的和国际的都有。
• 一些训练课程的例子，以及一些特定的课程如何能够帮助改善越野跑所要求的非常特殊的身体条件。
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作者简介：

格雷姆·希尔蒂奇（Graeme Hilditch）从事私人训练师已经超过12个年头了。他已经为英国主要的慈善机构撰写过30多部跑步比赛训练指导书，他还著有《5公里和10公里：自始至终》（5K and 10K: From Start to Finish）（布鲁姆斯伯里出版社）。
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