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内容概要

如果你看过不久前上映的国内电影《十月围城》，一定记得甄子丹在戏中那段精彩的“街头穿越”；
如果你也看过好莱坞电影《007之皇家赌场》，也一定不会忘记开场的那段疯狂追逐；如果你还看过吕
克·贝松导演的法国电影《暴力街区》，你一定会对那一段令人称奇的楼顶飞跃记忆犹新。
这些电影中体现出来的动作元素其实都源自一项极限运动，那就是“跑酷”(Parkour)。
中央电视台2010年春节联欢晚会上的《追梦》，更是将跑酷正式加入到舞台演出之中。
    不要觉得跑酷离你很远，其实它已经悄然来到你身边。
北京跑酷公社创始成员亲自教授自由跑酷，只要你对生活充满激情，那么“飞檐走壁”不是梦想！
来吧，跟随国内顶尖团队，一起学习跑酷！
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作者简介

高科，北京跑酷公社创始人之一、团队负责人。
是目前国内少有的、综合素质全面的职业跑酷人。
精通跑酷技术，一直坚持以运动人体科学和跑酷自然训练法则为基础来指导跑酷训练。
同时，致力于跑酷运动及跑酷安全训练理念的推广。
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章节摘录

　　1.任何体育运动都有一个通用的成功方法，那就是按正确的方法进行训练。
跑酷也需要坚持正确的训练方法。
如果你没这样做，你可能会崴脚、韧带撕裂、骨折，更严重的是丧失信心，止步不前，最后放弃跑酷
。
　　2.训练时，穿宽松的裤子和抓地力强的慢跑鞋，可以让你发挥得更稳定。
　　3.你可以单独训练，不过最好找同伴训练，这样你会进步的更快。
　　4.训练之前不要吃太饱，尽量少吃面食。
　　5.每天要至少花40～60分钟进行体能训练。
体能训练之前一定要做10～15分钟的热身；训练结束后一定要做拉伸，缓解肌肉的酸痛，帮助恢复。
体能训练不要超过1个小时，否则练习跑酷动作时会增加受伤的机率。
　　6.腰腹是控制和平衡身体的重要部位，要加强练习。
　　7.肩部的控制和力量是做好跑酷动作的关键，倒立是迅速增长肩部力量的方法。
　　8.如果你想飞，第一个要学习的跑酷动作就是落地。
　　9.安全第一，所有动作都必须从安全的地方开始练习，从平地开始练习。
　　10.一次完成不了的动作先分步完成；分步完成不了的动作找辅助性训练。
　　11.你要坚持训练，一个动作完成之后要不断重复训练直至达到熟练程度。
要认真体会自己身体和每个动作细微的变化，一个小小的进步就是你下一次训练的动力。
　　12.动作不熟练之前不要做危险的尝试，避免受伤。
　　13.学会基本动作之后，练习不同动作的起跳方式及步伐，练习连续性地越过障碍。
因为，真正遇到紧急情况时，你没有时间调整脚步，只能靠平常的积累。
　　14.到难度更高的地方练习基本动作，提高心理素质。
每突破一次自我，那种成就感都会维持很长一段时间，让你得以更加坚定地坚持下去。
　　请遵守以上法则，看起来不太管用，但是可以让你一直健康地练习跑酷，关键时刻甚至可以救你
的命！
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编辑推荐

　　我们叫北京跑酷公社。
我们是北京最早练习跑酷、很少受伤、没有团队纷争、没有半途而废，并且致力于跑酷推广，以跑酷
教学为使命的团队。
我们在北京见证了跑酷在中国走过的每一步，每一个转折，每一次变化，也和跑酷一起走过了3年。
我们更理解城市需要什么，城市中的人需要什么。
我们走得低调但是稳健，有着比其他团队更多的执着和坚韧。
我们更愿意学习和推广跑酷，探求跑酷背后的本质。
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