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标签

评论

比较初级的入门书，很快看完了

http://www.allinfo.top/jjdd
http://www.allinfo.top/jjdd


-----------------------------
书的内容看上去很不错，实际操作起来却很难。做事也是这样的，别人做起来感觉好容
易自己做起来却手忙脚乱，这就是所谓的眼高手低吧？健身贵在坚持，但愿我能每天有
点进步就可以了。

-----------------------------
产品不错，值得购买。

-----------------------------
拿到书心里就砰砰砰跳，人生会就此改变吗?

-----------------------------
还不错，跑步新手实用。

-----------------------------
还不错，跑步的各个方面都有介绍，喜欢跑步运动的人可以那一本，参考一下，很实用
，还在学习中。

-----------------------------
很不错的书，虽没看完，但对于长期跑步的我，又能增强理论水平。可以传帮带

-----------------------------
一上午就看完了，章节分布合理，针对不同基础人群制定的10kM，半马、全面计划很
科学，循序渐进，10+1规则很重要，避免运动过量哦；内容全面包括肌肉核心锻炼、
热身、预防受伤、饮食，最后还要全马实战提示，总之很好。遗憾的是关于跑姿的介绍
比较简单，希望改进。

-----------------------------
很喜欢下次还会购买 当天到 太赞了

-----------------------------
不错！参加京东活动买的！非常适合！

-----------------------------
很好！谢谢！我很喜欢！开始学习！



-----------------------------
简单易懂,不错的入门书，下一步就是按计划来训练了

-----------------------------
读完了，还跟跑友们分享了，不错，很实用，已经完成马拉松

-----------------------------
很实用的一本书，有图

-----------------------------
挺有用的，确实初学者

-----------------------------
鸡肋， 没什么新东西。到百度一搜“如何跑马拉松”，全有

-----------------------------
价格便宜，购买方便！

-----------------------------
解释易懂，可以由浅入深，希望根据计划完成

-----------------------------
本来跑马拉松用的，结果报名失败咯。

-----------------------------
暂时没有发现缺点。

-----------------------------
你也可以跑完马拉松：0起点健康长跑贴心指南 好书，没异味，谢谢啦

-----------------------------



不错，特别适合初级跑者。

-----------------------------
有比较详细的从零开始到跑马拉松的训练指南，还有建议跑步其他的方法

-----------------------------
你也可以跑完马拉松：0起点健康长跑贴心指南

-----------------------------
简单易懂，贵在坚持坚持再坚持，科学的训练必不可少！

-----------------------------
价格便宜，购买方便。

-----------------------------
很喜欢 也很便宜 下次还会继续购买 说的很有道理

-----------------------------
跑了一次迷马，看看书有准备！不错

-----------------------------
很专业的一本长跑书 希望以此激励自己养成运动的好习惯

-----------------------------
非常不错的书籍，推荐购买

-----------------------------
单位学习室用。。。。。。

-----------------------------
印刷清晰,培训使用,值得推荐!



-----------------------------
朋友推荐我买的，对于初跑者很有用

-----------------------------
感觉不错，值得阅读，为什么非要20字？

-----------------------------
总体说来不错，可能是冷门书，书角有一点卷！

-----------------------------
挺好的，只是没时间和毅力坚持。

-----------------------------
很好，是正品，还会再来买的

-----------------------------
挺实用的书，很有帮助哦

-----------------------------
助我跑了上海马拉松，很感谢，还是很专业的

-----------------------------
书涉及的比较广，但是感觉讲的不够详细……

-----------------------------
也还不错，，可以看看

-----------------------------
哇哈哈，这个东西真好！

-----------------------------
刚刚收到，希望能助我一臂之力



-----------------------------
挺好的书，下次还在京东买书！

-----------------------------
你也可以跑完马拉松，名符其实

-----------------------------
书发货很快，就是书有点小贵

-----------------------------
内容一般，也许是以前看过这方面书，所以感觉内容没什么特别的。不过看了总有益。

-----------------------------
包装很好，图书正版，内容丰富，内容科学，值得学习，一定要认真看看，提高提高

-----------------------------
写的浅显易懂。有一些指导作用。不过，总觉得内容不多。 

-----------------------------
东西不错，送货及时！

-----------------------------
学习中，按计划执行。

-----------------------------
物美价廉，值得购买。

-----------------------------
这个没什么用处点到为止

-----------------------------
跑步爱好者入门必备的好书



-----------------------------
喜欢长跑的可以看看，还可以，只是内容不是很多

-----------------------------
这本书详细介绍了，训练的计划，写的非常的详细，适合刚开始锻炼的朋友

-----------------------------
帮朋友买的，不错吧。

-----------------------------
还没有体力及精力测试，以后可以指导小孩子锻炼身体！

-----------------------------
书是正版的，但是对于我个人觉得没什么阅读价值，内容适合初跑者。还是给个好评，

-----------------------------
不错不错不错不错不错不错

-----------------------------
已跑几年步，没多少进步，虚心学习，期待突破，目标广马，加油。

-----------------------------
健康长跑参考书，正在阅读中……希望年底可以跑下半马，明年跑全马！

-----------------------------
初学者跑步指南，因人而异循序渐进很好的一本马拉松爱好者跑步指南

-----------------------------
相信通过读书提高自己的跑步水平。

-----------------------------
一般好好好好好好好好好好好好好好好



-----------------------------
参与全民健身，跑步也是一种全天候的运动，怎么跑，怎样取极有待这书一一解开

-----------------------------
适合热爱跑步的跑友，让您循序渐进的进步，赞！

-----------------------------
开始健身房跑步啦 对我这种长久没运动心肺功能很差的人 提供循序渐进的意见 

-----------------------------
不错不错不错不错不错

-----------------------------
从另一方面教你跑步，不过不太深入，泛泛而谈。印刷不错。

-----------------------------
更加了解马拉松，学到了锻炼方法还有一些伤病怎样解决等知识，是本好书

-----------------------------
你也可以跑完马拉松：0起点健康长跑贴心指南，有帮助

-----------------------------
这本书拿在手了还没看，所以不知道内容是啥？

-----------------------------
比较专业，但对于入门帮助不多

-----------------------------
这一本书，只能说一般般吧

-----------------------------



以前跑成绩一般，这下有指导跑步成绩提高很快。

-----------------------------
感觉非常不错，已经完成半马，冲击全马。

-----------------------------
白领健身，值得推荐，热卖畅销

-----------------------------
不错的指导书，指点新手。

-----------------------------
坚持跑步，跑出健康！书上写的很实用！支持！

-----------------------------
此书不错，物流很快，快递大哥很辛苦。

-----------------------------
值得信赖的好东东，赞一个。

-----------------------------
上午下单，下午就到了，赞！

-----------------------------
教育很多方法，让你自己练跑时很好的参考材料

-----------------------------
很值得购买和阅读的一本书

-----------------------------
正版好书，值得一看。马拉松不再是遥不可及



-----------------------------
送货很快，在学习中，希望对跑步有用

-----------------------------
商品很好，送货快，非常值得购买

-----------------------------
公司同事有，借了看不爽，自已买了一本

-----------------------------
京东服务非常好 东西是正品

-----------------------------
跑步初学者必看！值得购买。

-----------------------------
多了解一些跑步的知识，尽量避免运动伤害。

-----------------------------
老公非常满意，说没有错字，纸张质量也很好！

-----------------------------
很详细的一本书，知识很全面，对我跑步有帮助

-----------------------------
非常适合初级跑者的启蒙教材。

-----------------------------
快递师傅一流的物流服务~~

-----------------------------
内容很好，适合初学者入门， 希望有所帮助



-----------------------------
书的质量不错……………………………………

-----------------------------
比商场便宜，是正品，值得购买。

-----------------------------
价格便宜，正在学习中。

-----------------------------
马上行动，迈开双腿，跑起来。

-----------------------------
跑步是运动之王。卧推和深蹲是力量之王。

-----------------------------
还不错 挺喜欢的书 还不错 挺喜欢的书

-----------------------------
对于跑步，有借鉴意义，让我们开始跑步吧

-----------------------------
书籍还不错书籍还不错书籍还不错书籍还不错

-----------------------------
内容很丰富，实用。内容很丰富，实用。

-----------------------------
好书,好书,认真学习 实用型

-----------------------------
第二次买了…之前的丢了…



-----------------------------
还行，但是具体操作起来还是有点麻烦

-----------------------------
希望自己能坚持，14年目标20KG

-----------------------------
性价比很高
工作之余,人们或楚河汉界运筹帷幄,或轻歌曼舞享受生活,而我则喜欢翻翻书、读读报,一
个人沉浸在笔墨飘香的世界里,跟智者神游,与慧者交流,不知有汉,无论魏晋,醉在其中。
我是一介穷书生,尽管在学校工作了二十五年,但是工资却不好意思示人。

-----------------------------
要练长跑的人，值得一读。

-----------------------------
不错，就是等待发货时间太长！

-----------------------------
印刷精美，实用，知道阅读

-----------------------------
自己感觉挺好的.纸质也不错

-----------------------------
还没看 朋友推荐的应该不错

-----------------------------
这些都是好书，搞活动时间购买，享受生活慢慢阅读。

-----------------------------
内容很好，数据不错，有指导作用



-----------------------------
很实用的书，给力，价格也不错，到货没有任何瑕疵

-----------------------------
送货很快，一直支持京东

-----------------------------
很好很不错 谢谢很好很不错 谢谢

-----------------------------
看了有帮助，希望能助我完成全马

-----------------------------
书的质量很好，就是对我没什么用

-----------------------------
书已经收到 等了好几天天 还没有时间看书和练习

-----------------------------
书的质量不错

-----------------------------
科学锻炼方法，持之以恒，马拉松离我们并不遥远。

-----------------------------
书的质量没话说，内容不是很多，但还比较实用。

-----------------------------
养成看书习惯，电脑看书泪眼

-----------------------------
发货速度快，配送服务态度满意。



-----------------------------
为我们的运动计划做好准备

-----------------------------
很给力，有宝书指导，学习跑步。跑步是个技术活。

-----------------------------
还好。适合男生看。适合男生的运动

-----------------------------
这本书写的真好，内容非常详细

-----------------------------
比较简单 没有细看 锻炼再看

-----------------------------
准备备战2014年北马，系统学习一下跑步知识

-----------------------------
很不错啊 搞活动时买的 挺便宜的 是正版 送货又快

-----------------------------
书挺有意思的，可以买了看

-----------------------------
质量好，大牌，正品。

-----------------------------
没国外的写的好 

-----------------------------
不错 在看了 挺好



-----------------------------
不错的一本书，关键还是要坚持

-----------------------------
看起来还不错，比书店划算！！！

-----------------------------
书的质量还行，内容一般般

-----------------------------
印刷 效果不错 很厚实 很有质感

-----------------------------
好好好好好好好好好 好好好好好好好好好

-----------------------------
先送给朋友了，他说还不错

-----------------------------
很好 下次还来 很快

-----------------------------
文字很活，描写很周到

-----------------------------
爱上跑步，学习再学习！！

-----------------------------
送货及时，继续保持。

-----------------------------



内容有可读之处，基本还可以

-----------------------------
很不错的介绍跑步的书籍

-----------------------------
一般，使用价值不大，过于专业，又过于简单

-----------------------------
一个字，好，赠品也好！

-----------------------------
不错！不错！不错！不错！

-----------------------------
还没看呢 应该不错~~~~~~~~~

-----------------------------
东西好价格公道，没话说

-----------------------------
训练计划根据不同类人群有不同的方法！

-----------------------------
减肥必看的书，很实际

-----------------------------
花了一个星期把书看完了，可读性比较强！

-----------------------------
打算去参加马拉松，先看看有什么注意的！



-----------------------------
东西很好，我很喜欢 。

-----------------------------
非常好的专业跑步书籍，值得阅读。

-----------------------------
挺不错的，对经常长跑的人很有帮助

-----------------------------
很好，很满意，印刷精美，内容通俗

-----------------------------
很好的书 就是还没怎么看 哈哈

-----------------------------
实在是太满意每次的配送了

-----------------------------
不错，价格便宜，比超市便宜。

-----------------------------
不错的书 很喜欢

-----------------------------
相对比较专业了，还是不错的

-----------------------------
很适合我这种菜鸟学习。

-----------------------------
非常好非常好非常好非常好非常好



-----------------------------
非常实用的技术，通俗易懂

-----------------------------
书很好，值得一读，推荐！

-----------------------------
书的纸张很好，内容还行

-----------------------------
京东发货效率，送货给力

-----------------------------
送人了，自己坚持不下来

-----------------------------
很不错的书，很有看头

-----------------------------
这个关键还得看毅力啊

-----------------------------
不错的东西不错的东西

-----------------------------
运动起来很重要 他

-----------------------------
图文并茂，挺好！

-----------------------------
马拉松起步指导



-----------------------------
搞活动买的 划算 

-----------------------------
一般般。。。。

-----------------------------
书很好，是正品

-----------------------------
买书上京东比较方便。。。。。。。。。

-----------------------------
刚到 没有看上去的那么厚 ， 书还没看 

-----------------------------
但京东你好狠，确实可以减少一部分成本，单真的有意思吗？不想带咱了，咱就不玩好
吧，没有什么关系，你也不缺我一个，我到其他地方也可以买到商品，好吧，就这样，
在过去的三年多的一千多个日子，有很多很好回忆，就这样，再见

-----------------------------
很多类似跑马的书，买了好几本了，这是其中之一，中规中矩，没有多少特色，很多书
内容都是重复的。但看了还是有好处的。

-----------------------------
适合没有任何跑步基础的人看，很多知识都很弱，很小白。废话也比较多。使用的训练
方法，讲解的注意事项等都是很小儿科的东西。
杨博士是香港理工大学康复治疗科学系副教授，运动物理治疗理学硕士学位课程统筹，
香港人嘛，还是挺会写商业书籍的，写了很多煽情的废话。
不过考虑到每个人需求不同，像我这种半业余跑步爱好者，可能看起来觉得很初级，新
人未必看起来很初级，所以我还是给个四星吧。 

-----------------------------
质量还不错。



-----------------------------
如果想跑个马拉松，平时长跑啥的，这本书还是挺合适的

-----------------------------
希望有帮助。

-----------------------------
现在在安排中

-----------------------------
指导性内容不多，废话篇幅较大，还不如翻翻小学生体育课本，后面附带的13年比赛日
期有错的

-----------------------------
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书评
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