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内容概要

《攀登训练》侧重于营养和时效训练方法，对于十几岁的少年到八十几岁的老翁这样普通的人群都有
所帮助。
作为梦想巅峰丛书的一本，《攀登训练》试图弥补其他书籍的不足，着重于运动不同方面的技术和安
全问题。
同时，教你学会提高运动效率和在选择的环境中确保安全。
《攀登训练》的指导原则是训练应该充满乐趣。
当然对于那些喜欢痛苦的人来说是个例外。
我们中的许多人都喜欢垃圾食品，躺在长椅上休息，而不愿意坚持严格的饮食计划来折磨自己。
尽管去训练听起来和去玩耍是截然相反的，但它们可以是一样的事情。
这在于你正确的态度和对自己所做事情的良好理解。
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