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陈晨 冯沛然 济南报道

从小就展现出运动天赋

栾玉帅在吉林省集安市的山
区长大，从小就显现出过人的运
动天赋。生在大山、长在大山，老
家的那条山间小路上，他一路奔
跑，或是上学放学或是进山采药，
他从没停下过脚步。

“第一次跑马拉松之前跑过
的最远距离好像是在老家撵兔子
的时候，我们从早上九点钟进山，
会背两个馒头，可能到下午两三
点钟才回家。上小学三年级的时
候，运动会跑步正好是10个项目，
我8个单项都是第一，另外两个项
目是接力。记得我刚上初中那时
候，参加社会长跑比赛，当时获得
了第二名，我真的很喜欢跑步。”
栾玉帅说。

青年时代的栾玉帅在饭店当
过传菜生，在工地搬过砖，也在市
场上卖过货。栾玉帅2015年来到
北京，成为京东物流的一名快递
小哥。

凭着腿脚勤、能吃苦、善琢
磨，不到一年栾玉帅就成了所在
站点的“单王”。一年“双11”，他一
天送出600多单，创下站点的纪
录。他每天卸车、分货、给客户送
货，不停地往返客户和公司之间，
不停地上下楼，也打下了良好的
体能基础。

坚持腿绑沙袋送货两年

2017年的一天，栾玉帅还送
着货，领导给他打电话，让他去参
加马拉松。一开始他是拒绝的。在
他的概念里马拉松属于极限运
动，都是专业人士跑的，普通人可
能没法去挑战。

领导找他谈话，经理也鼓励
他，在他们的鼓励下，栾玉帅就想
挑战一下自己，就这样踏入了马
拉松赛场。

最终，首次参加马拉松比赛

的他以4小时23分43秒的成绩获
得所在跑团的第一名。“我记得非
常清楚，抬不动腿，胳膊摆臂都没
劲儿，因为之前没有过这种感觉，
我后期真的是靠意志在跑。”栾玉
帅告诉记者，通过终点后特有成
就感，觉得完成了一个不可能完
成的任务，而且也让他找到了自
信，对未来充满希望。

此后，栾玉帅渐渐爱上了跑
步，“跑步的人心态都挺积极，而
且速度快对我送快递也有好处。”
送快递工作繁忙，栾玉帅少有时
间专门训练，一位常跑马拉松的
快递客户在朋友圈看到栾玉帅跑
马拉松的消息，告诉栾玉帅可以
通过日常腿绑沙袋的方式训练。

于是，栾玉帅坚持了两年腿
绑沙袋送货，结束一天的工作之
后，栾玉帅会把沙袋卸下来，到一
个操场上再跑两圈。对于栾玉帅
的另类行为，同事和家人一开始
并不理解，“同事们看我送完一天
货累得跟个傻狍子一样，依然去
跑步。我妈担心跑马拉松会把我
身体跑坏，让我有那个时间、力气
还不如去挣钱。”

不过，有更多理由让栾玉帅
坚持下去——— 有教练用他的故事
激励体育生、长久训练让栾玉帅
也跑到了自己“想都不敢想”的好

成绩。
在首次参加马拉松比赛后的

两年时间内，栾玉帅达到了国家
一级运动员水平。2021年的北京
半程马拉松比赛，他以1小时10分
31秒的成绩拿到非职业选手的第
一名。

妻子提供了很大帮助

在跑步过程中，栾玉帅也收
获了爱情。他和妻子就是在北京
交通大学体育场锻炼时认识的，
两人因跑步而结缘，后来一查订
单信息，栾玉帅其实很早之前就
给妻子送过快递。

栾玉帅和妻子王海萍2023年
领证结了婚，但是他们到现在还
没有办婚礼。在妻子看来，形式上
的东西不是最重要的，她更看重
和丈夫齐心协力一起努力把日子
过好。如今，她的首要任务，就是
支持丈夫跑好马拉松，在巴黎奥
运会赛场上取得好成绩。

妻子给栾玉帅提供了很大的
帮助。“像我平时训练的时候，她
会骑车给我带补给；当强度比较
大的时候，她会给我踩踩腿、放松
放松肌肉。训练跑长距离，我回去
之后就比较累，她会把饭菜都准
备好。”栾玉帅说。

因为聘请不起专业的营养师
和康复训练师，王海萍自学饮食
营养和康复训练，承担起了为丈
夫准备餐食和协助他进行日常训
练的任务，默默支持着丈夫备赛
奥运。在这个过程中，夫妻俩也更
加默契。

在王海萍看来，栾玉帅非常
善良。“我和他走在路上的时候，
比如他见到共享单车倒了，他会
去扶一把。有一次他送我上班，我
上了公交车后，回头看见他在推
一个坐轮椅的老人，我当时还给
他偷偷录下来了。我觉得这是他
骨子里的一些东西。人都会有缺
点，但是我指出他有什么问题，他
真的会认真去改，他在这个年龄
还在进步，我觉得特别难得。”

没给自己定清晰的目标

2021年，栾玉帅在朋友圈看
到大众可以参与奥运会的消息便
尝试申请报名。根据规定，报名选
手需要绑定运动软件，在2023年
底之前通过徒步、跑步、骑车、游
泳、滑雪等运动完成10万积分。

“走路一公里积5分，跑步一
公里积10分，不同运动，分值也不
一样。按照日常工作量和每天晚
上两小时的训练量，达到10万分
的门槛并不难。”栾玉帅说，“坚持
的过程比结果重要，至于最终能
否‘中签’，就靠运气了。”幸运的
是，在今年大年三十，栾玉帅收到
了中签通知，他也给巴黎奥运会
组委会发去了感谢信，“感谢他们
给了大众跑者参赛的机会。”

“中签”巴黎奥运会大众组马
拉松让很多跑友羡慕不已。每当
聊起即将奔赴巴黎参赛，栾玉帅
脸上难掩笑容。他和妻子最近正
在规划行程，准备到埃菲尔铁塔、
凯旋门、卢浮宫等地标转一转，感
受巴黎的文化和风光。

现在距离8月5日出发去巴
黎，还有不到一个月的时间，栾玉
帅除了日常工作之外，还要每天
坚持早晚训练，他的赛前状态怎

么样？
栾玉帅说，马拉松积累跑量

是非常关键的一点，他最近都会
适当增加一些跑量，多做一些核
心力量的训练。这段时间也舍得
稍微多花点钱，买点好吃的。

在今年的一次训练中，栾玉
帅意外受伤，目前还在恢复阶段。
此前他曾加入一家马拉松俱乐部
并成为A组队员。

“等恢复后我要先让速度回到
A组水平。这次是大众组的比赛，
我不是职业运动员，对于比赛成绩
尽力就好，并不强求，希望能跑出
个人最好成绩。”栾玉帅说。他没有
给自己定很清晰的目标，在他看
来，这次马拉松项目大众组本身不
分排名也没有名次奖，更重要的是
鼓励大家，让全民参与到运动当
中，享受运动带来的快乐。

下个月将站上奥运赛道

“你就像一道光瞬间照亮了
我的生活，又让我找到了坚持
的力量。”有网友在给栾玉帅的
信中这样说道。栾玉帅觉得，他
不能辜负这些人对他的期待和
信任。很多跑友都把他作为精
神支撑力量，他有压力，但动力
也挺大。

“非常感谢大家这么长时间
对我的鼓励、关注和支持，给了我
非常大的动力，让我更有力量去
训练。看到那些奥运健儿参加
奥运会，获得了冠军，披着国旗
在场上跑，特别骄傲、特别自
豪。如果有那样的机会，我也会
披一面国旗，为祖国争光。”栾
玉帅说，如果没有达到理想的成
绩，希望大家还能给他鼓励和支
持，但是他一定会尽自己最大的
努力去跑。

大众组马拉松比赛将于法国
当地时间8月10日晚9点开始，赛
道全程爬坡总高度438米，长度
42 . 195公里，路线和奥运会正式
马拉松比赛完全一致。 本版稿
件同时综合新华社、央视新闻等

从站点“单王”到跑进巴黎奥运会

快递小哥栾玉帅的“飞驰人生”

还有10天时间，备受瞩目
的巴黎奥运会将拉开帷幕。值
得关注的是，本届奥运会首次
设置大众组马拉松，共吸引全
球超过80万人注册报名，最终
仅有4万余名跑者成功“中签”，
而39岁的北京“快递小哥”栾玉
帅便是其中之一。

送快递时沙袋绑腿、下班
后夜跑加练，快递小哥栾玉帅
通过不懈努力，在生活的赛道
上跑出了不平凡的成绩。从北
京半马的非职业选手第一名再
到巴黎奥运会的大众组参赛
者，栾玉帅一直在用他的速度
和毅力，诠释着属于自己的“飞
驰人生”。

6月24日，栾玉帅在北京市海淀区一小区派送快递。 新华社发

6月24日，北京奥林匹克森

林公园，栾玉帅在跑步训练后进行

肌肉拉伸。 新华社发
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