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内容简介：
跑步和竞赛不受伤害的终极指南。作者是著名的运动医学专家维加伊·沃德（Vijay Vad ）。两次纽约马拉松比赛冠军和教练汤姆·弗莱明设计了书中的运动方案。

无论你练习跑步的目标是刷新个人纪录、创伤恢复还是仅仅为了好身材，《跑步新规》都会让你跑得更快、更健康。运动医学专家认证的唯一著作提供了宝贵的指南：

· 两次纽约马拉松比赛冠军和教练汤姆·弗莱明设计了半程和全程马拉松训练计划。 

· 常见运动损伤的初级读本，强调预防和康复，保证几个月的疲劳训练不会造成伤害。 

· 必不可少的强化练习、伸展、营养、水合小窍门。

作者简介：
维加伊·沃德医学博士（Vijay Vad, M.D.） 是纽约特种外科医院世界闻名的运动医学专家和威尔·康奈尔医学院（ Weill Cornell Medical College）教授。他创立了沃德基金会，致力于医学研究和全球贫困少女的教育。


    大卫·埃伦（David Allen） 合著了六本以上的图书，包括他和沃德合作的《高尔夫处方》（ Golf Rx）和《高尔夫：安妮卡的方法》（ Golf: Annika’s Way）。他也是成功的马拉松运动员。
媒体评价：
“跑步确实是生命的运动，但聪明必不可少。本书展示了顶级教练汤姆·弗莱明的训练方法如何实施。”
----玛丽·温特博格（Mary Wittenberg），纽约路跑协会主席和首席执行官
“《跑步新规》充满了重大信息，让你跑得更快、练得更好。本书堪称马拉松训练终极生存指南。”
----比尔·罗杰斯（Bill Rodgers），波士顿和纽约四次马拉松比赛的获胜者
“各类跑步者都要在运动医学专家和热心跑步爱好者沃德的新书上多花点时间，他的书既迷人又非常有益，既有常识又有科学，为美国最流行的健身运动之一增加了健康、体贴的训练方法。”
----《出版者周刊》（Publishers Weekly）
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