
从“用身体跑”到“用脑袋跑”3

跑步送快递两不误2
栾玉帅这

个名字，最近从
快递圈火到了
跑步圈，原因是
他的头衔——
全国跑得最快
的快递小哥。

上个周末，
刚刚结束的北
京半程马拉松
上，35 岁的栾
玉帅第五个冲
过终点，尽管没
能站上领奖台，
但是他的舆论
热度却超过了
排名三甲的彭
建华、杨克古和
杨定宏。

1 小 时 10
分 31 秒，这是
栾玉帅在“65
岁”的北京半马
留下的成绩，和
职业精英选手
相比，他的速度
还有差距，但他
已经是整场比
赛非职业选手
里最快的一个。

“成绩不是
最重要的，更重
要的是坚持和
享受过程。”一
场比赛，让这位
朴实的快递小
哥走进了众人
的视野。他的
跑步故事也开
始激励更多的
人，“感谢马拉
松给我打开了
一个新世界，让
我认识了全新
的自己。我很
享受这种奔跑
的感觉。”
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1
在栾玉帅第五个冲

过终点之前，整场比赛
的焦点聚焦在男子第一
集团的彭建华、杨克古
和杨定宏身上，他们三
人势均力敌，在最后冲
刺阶段不分上下，直到
彭建华以刷新赛会纪录
的 1 小时 5 分 24 秒第一
个冲过终点，胜负悬念
才终于尘埃落定。

不过，就在 5分钟之
后，彭建华的关注度就
被栾玉帅“抢”走不少。

跑出 1 小时 10 分 31
秒，刷新个人最好成绩
的栾玉帅在完赛后并没
有太过兴奋，只是在接
受采访时简单表示，自
己是一名普通快递员，
因为自己的公司和北京
半马有合作关系，所以
得以参赛。

令栾玉帅没有想到
的是，他的成绩加上他
的职业，让他在赛后火
遍了社交网络，甚至被
网友们奉为“全国跑得
最快的快递小哥”。

不少网友在看到栾
玉帅的成绩后不禁感叹
——“太佩服这位快递小
哥了”、“帅气努力的跑
马快递小哥，今后就是
我的榜样了”、“我也希
望能够向他学习，每天
坚持跑步”、“敬佩这位
快 递 小 哥 的 辛 苦 付
出”……

事实上，在通过北京
半马“出圈”之前，这位

“最快快递小哥”在快递
圈子里已经小有名气，
不少同行也将他奉为榜
样。

此前就有媒体报道，
一位同样身为快递小哥
的“90后”贵州小伙韦云
威，就一直把栾玉帅当
做自己的“导师”，“我常
常抱着货物爬楼梯，这
也是对身体素质和耐力
的锻炼，这些是马拉松
运动中必须具备的素
质。”

北京半马的跑道上，
韦云威这一次也和栾玉
帅同场竞技，他没有能
够赶上“导师”的速度，
但是能够一起践行这种
运动的精神，已经让他
感到非常开心。

栾玉帅展示比赛奖牌。
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送快递送成了“半程马拉松非
职业第一名”，社交网络上除了对栾
玉帅的赞叹，也有不少人好奇，栾玉
帅是如何炼成“全国跑得最快的快
递小哥”的？

事实上，栾玉帅从 2017 年才开
始接触马拉松。彼时，他的公司成
为马拉松比赛的合作伙伴，他因为

“送货速度快”被领导相中。
“那时候我不跑步，感觉极限运

动会把人跑废了。”谈起自己初识马
拉松，栾玉帅很直白地表达过了他
对于陌生事物的抗拒，也毫不避讳
说出内心的真实想法，“还耽误挣
钱。”

不过，在领导的劝说下，栾玉帅
还是站上了跑道。

赛前，他也在马拉松启蒙教练
张晓的指导下了解了一些训练、补
给、配速和装备穿着的知识，但是一
到赛场上，在那种“路跑狂欢”的气
氛带动下，栾玉帅就想着要争取最
好成绩，“我们一股脑想的就是马拉
松精神，一定要坚持到最后，拿到那
块镶金的奖牌。”

4 小时 23 分 43 秒，这是栾玉帅
的首马成绩。“我比几个完赛的同事
早到终点一个多小时。”质朴的栾玉
帅回忆起两年多前的比赛情景，依

旧难掩骄傲。也正是从那时候开
始，他逐渐爱上了马拉松这项运动。

在这几年的送快递和跑步训练
之中，启蒙教练张晓对栾玉帅的印
象颇深。张晓告诉栾玉帅，要把工
作中的每一分钟、走的每一步都当
作训练的一部分。

于是，“训练工作两不误”成为
了栾玉帅生活的主旋律。

除了少坐电梯之外，送货、卸货
和爬楼时，栾玉帅的双腿都绑着沙
袋，下班才摘掉。在这种负重训练
的帮助下，他爬楼越来越快。“我平
时送货速度就很快，小件货物一口
气跑上 6楼没问题。”

工作之余，骑共享单车成了栾
玉帅的“交叉训练”。有时候，他还
会拿一对小哑铃练习原地摆臂。疫
情期间，他又找到一处护城河边的
小山坡进行来回跑，锻炼有氧能力。

就这样，栾玉帅从 2017 年 8 月
开始跑步，迄今跑了 11546公里，平
均每天都跑 10公里左右；成绩从首
马的 4小时 23分提高到了 2小时 25
分。

5年间，他一共送了 17.4万件货
物，走过了 124145公里，足以绕地球
3.1圈，没有耽误工作中的任何一次
派件。

不过，栾玉帅的跑步之路也并
非一番坦途。

刚开始跑马拉松的那个阶段，
他并没有真正“跑懂”马拉松，只是
凭着一股冲劲儿冲到终点，这种“靠
蛮力、拼身体”的跑法，在 2018年的
秦皇岛马拉松中，让他栽了跟头。

由于装备与训练的不规范和不
科学，栾玉帅遇上了髂胫束综合征，
秦皇岛马拉松他忍痛跑了 10 公里
后，剩下 30多公里是拖着腿走完的，
花了 5小时 56分。

“当时满脑子都是坚持到底不
放弃的马拉松精神，现在看来太傻
了。”

秦马的惨痛经历让栾玉帅对跑
步有了更深的认知，他逐渐明白，受
伤了不能强撑，要听从身体的声音，
马拉松提速不只靠身体，更要靠智
慧。

那次“惨痛教训”让栾玉帅开始
动脑筋——设定合理的目标，制定
完善的训练计划，并且根据能力设
定配速。

于是，他在之后的 2018 年北马
跑出了 2 小时 53 分的成绩，石家庄
马拉松跑出了 2 小时 48 分，2019 年
的郑开马拉松跑出了 2 小时 40 分
……带着不断提速的成绩，他又站
上了秦皇岛马拉松的跑道。

这一次，他已经是一个成熟的
跑者，最终以 2小时 36分 49秒的 PB
成绩，完成了“复仇”。

“在逆境中能获得历练，也能学
到更多。”这是张晓教练对于栾玉帅
的评价，而栾玉帅自己则总结出了
一套“用脑袋跑”的策略，“要想取得
好成绩，前面稳一点太重要了。”

2020 年的南京马拉松，他就尝
试在前半程放慢配速，结果后半程
越跑越快，顺利跑出一个 PB，一举
进入“225”的行列。

训练越来越科学，跑得越来越
快，让栾玉帅对于马拉松有了更深
刻的理解。当他加入北京的元大都
马拉松冠军俱乐部，接受系统训练
之后，他发现由于工作局限，跑量不
大、恢复不够、营养不足成了他的

“短板”，而睡眠不够，也是他难以解
决的“痛点”。

“肯尼亚长跑运动员一天 12小
时用来睡觉，我可能只有他们一半
时间。”聊起更高水平的马拉松，栾
玉帅多少透着一些羡慕，但是他已
经很感恩跑步带给他的一切变化，

“成绩不是最重要的，更重要的是坚
持和享受过程。”

除了这个“最快快递小哥”的头
衔，让栾玉帅最欣慰的，是跑步让他
变得更加成熟和沉稳，这也是他愿
意一直坚持跑步的动力来源。

“以前做事情很急，毛毛躁躁
的。现在越来越有耐心，能够坚持
下去做一件事。”这是栾玉帅的切身
体会，也是跑步值得被更多人了解
和参与的价值所在。 据澎湃新闻

栾玉帅在工作中。

栾玉帅参加太原马拉松。


