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WORK, LIVE, AND PLAY AT
THE HIGHEST LEVEL POSSIBLE-
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中文书名：《比赛计划： 用一种经过验证的方法实现并保持我们在工作、生活和娱乐时的最佳表现》
英文书名：GAME PLAN: A Proven Approach to Work, Live, and Play at the Highest Level Possible―for as Long as Possible
作    者：Mike Mancias, with LeBron James
出 版 社：William Morrow
代理公司：UTA/ANA/Zoey
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版权已授：美国、中国台湾
内容简介：

来自勒布朗·詹姆斯（LeBron James）和其他超级巨星背后的训练师和高绩效专家，一份实现身心健康顶峰的蓝图，并帮助你长期保持最佳状态。勒布朗为本书写了前言。

迈克·曼西亚（Mike Mancias）花了20年的时间来发展和完善一套优秀运动员的成功蓝图。他与无数的职业运动员、职业运动队和美国奥林匹克项目合作过。他的方法推动了勒布朗·詹姆斯的崛起，詹姆斯可以说是世界上训练状态最佳的运动员，也是保持优秀的黄金标准。在《比赛计划》中，迈克与我们分享了这些秘密。

在本书的三个部分中，第一部分关注营养(“吃东西的时候要把表现（performance）放在第一位”)，第二部分关注体能训练(“我们找到保持身体持续运动的最佳方法”)，第三部分关注恢复(“恢复不是在表现之后才开始的，而是在表现过程中就开始了”)，曼西亚引导读者踏上通往最佳表现的旅程。

本书的内容包括运动前的准确进食时间、拉伸的隐藏陷阱、睡觉的合适温度、缓解压力的治疗性呼吸技巧，以及为什么午睡不只是婴儿的专利。贯穿全文，曼西亚认为，优秀必须先从思想开始，然后才能体现在身体上，并向你展示如何培养它。

《比赛计划》提供了一个可操作的，整体性的，全面的路线图，以帮助你达到最佳表现。
作者简介：
迈克·曼西亚（Mike Mancias）在过去的二十年里一直在训练最高水平的运动员，他在18年中担任勒布朗·詹姆斯的私人教练。曼西亚目前担任洛杉矶湖人队（Los Angeles Lakers）的运动教练/运动表现联络员，之前曾在克利夫兰骑士队（Cleveland Cavaliers）和迈阿密热火队（Miami Heat）担任过类似的职位。他在2008年和2012年奥运会上训练了获得金牌的美国男子篮球队，以及在亚特兰大，波士顿，奥兰多和拉斯维加斯举行的NBA选拔前训练营（NBA Pre-Draft Camp），耐克沙漠经典赛（Nike Desert Classic）和NBA夏季联赛（NBA Summer League）。曼西亚是德克萨斯州布朗斯维尔人，毕业于德克萨斯大学泛美分校，并获得了国家运动教练协会（National Athletic Trainers Association）的执照和全国认证。
勒布朗·詹姆斯（LeBron James）被广泛认为是世界上最好的篮球运动员，也是有史以来最伟大的球员之一。詹姆斯赢得了四次NBA总冠军，两枚奥运会金牌和四次联盟MVP头衔。詹姆斯在俄亥俄州的阿克伦长大，他通过他的勒布朗·詹姆斯家族基金会创造世代变化，该基金会致力于通过教育帮助年轻人实现更美好的未来。2018年，他的基金会开设了I PROMISE学校，旨在帮助贫困学生及其家庭在校园及其他领域取得成功。
感谢您的阅读！
请将反馈信息发至：版权负责人

Email：Rights@nurnberg.com.cn
安德鲁·纳伯格联合国际有限公司北京代表处
北京市海淀区中关村大街甲59号中国人民大学文化大厦1705室, 邮编：100872
电话：010-82504106, 传真：010-82504200
公司网址：http://www.nurnberg.com.cn
书目下载：http://www.nurnberg.com.cn/booklist_zh/list.aspx
书讯浏览：http://www.nurnberg.com.cn/book/book.aspx
视频推荐：http://www.nurnberg.com.cn/video/video.aspx
豆瓣小站：http://site.douban.com/110577/
新浪微博：安德鲁纳伯格公司的微博_微博 (weibo.com)
微信订阅号：ANABJ2002
[image: image3.jpg]



地址：北京市海淀区中关村大街甲59号中国人民大学文化大厦1705室，邮编：100872

电话：82504106，传真：010-82504200

网址：www.nurnberg.com.cn
- 2 -

