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2018年的最后一天，杭州气温零

下，早上还下起了雪。在这样的天气

里，钱塘江边却有一群人穿着短袖短

裤狂奔了 10公里——他们都参加了

2018杭州 10公里精英赛。跑友们斗

天斗地斗严寒的勇气让围观的市民

们啧啧称赞。来自杭州下城区的郑

建平就是其中一位跑友，他期待在

2018年的收官战中能有尚佳的表现，

结果没让他失望，10公里的个人 PB
最终顺利地被他收入囊中。

“这是我第一次在雪中跑步，对

我来说是一种前所未有的体验。”郑

建平兴奋地说，自己比赛当天

6 点就驱车抵达起点

处，7点不到就在现场热起身来。“这

已经是我跑马的第四个年头了，大

大小小参加了几十场马拉松，这样

风雪交加的恶劣天气却是第一次遇

到，虽然知道有难度，但是感觉还挺

有趣。”

郑建平告诉记者，就在比赛前一

天，自己还出现在了浙江大学第三届

校园国际马拉松半程比赛的赛道

上。“前一天虽然冷，但是没有下雪，

跑出了半程的个人PB，发现状态还挺

好，今儿就来参加这场比赛。”对于军

人出身的郑建平来说，如此的跑量不

在话下。

说起跑步，郑建平也算是位老手

了。他介绍，部队生涯养成了他自

律的习惯，退役后成家立业，也依然

健身，平常保持着一定的运动量。

“一般我一周至少 5天早起跑步，几

乎每天早上先去家附近的浙江工业

大学朝晖校区跑个几圈，再回来做

饭、送孩子上学，时间紧、效率高，一

点都不耽误工作。”

也正是因为他每天坚持跑步，很

快被附近的马拉松爱好者吸纳进了

钱江长跑队。“在跑友圈里，我认识

了很多志趣相投的朋友，甚至还有

在世界各地已经跑了 100 个全马的

大 神 级 跑 友 ，他 们 都 是 我 崇 拜 的

人。”从事销售行业的郑建平往往没

有闲暇的周末，因而也错过了不少

省外马拉松的报名机会，这多少让

他有些遗憾。不过，对于他来说，只

要是能一直跑下去，就是一件美好

的小事。郑建平直言自己陶醉于跑

步的感觉，并不是执念于成绩，而是

能在奔跑中不断突破自我，提升自

我，这才是最要紧的事。

除此之外，最让郑建平开心的

是，每次跑步，爱人和孩子都是他的

坚实后盾。“每次比赛结束第二天，

我儿子都会拿着我的奖牌到学校，

和同学们分享喜悦，当他骄傲地对

人家说‘这都是我爸爸的奖牌’时，

我才是最开心的。”郑建平表示，自

己也希望能成为孩子心目中的榜

样，将永不言弃的马拉松精神传递

给孩子。

如今，郑建平也像当初向他递出

橄榄枝的跑友们一样，只要在跑步途

中遇到新朋友，他便会将对方介绍进

自己的跑友圈，身体力行地将运动理

念分享给身边更多人。他表示，自己

将继续一直不断地突破自己，在马拉

松这条道路上不断挑战极限，发现自

己的更多可能性。

1996年出生的张努是宁波慈溪

人，目前是杭师大大四学生，他的微

信昵称叫“文弱书生”，这和他的穿着

打扮颇为呼应，平时他都戴着副眼

镜，显得很文气。只有看到他满身的

肌肉疙瘩，你才会觉得“健美先生”这

个头衔真的名副其实。

“大学读的体育教育，也是师范

方向的，那时就想着做个体育老师

也不错吧。但健身练着练着发现，

自己内心有更大的野心。”张努说，

他要站在全国高规格赛事的舞台上

展示自我。

去年 4月，张努参加了在北京体

育大学举行的 2018年中国大学生健

身健美锦标赛（春季赛）暨亚洲健身

健美锦标赛青年组选拔赛，他荣获男

子古典健美身高 168cm以下组冠军、

男子古典健美全场冠军赛冠军、男子

古典健美完美体格奖，并入选国家健

身健美集训队，并代表中国参加亚洲

健身健美联合会（AFBF）举办的亚洲

健身健美锦标赛青年组比赛，这也圆

了他心中成为国家队选手的梦想。

从大二开始，张努就抽空带学

生训练勤工俭学，同时，家里人对他

的兴趣也很支持。张努表示，健美

训练不仅辛苦，开销也挺大的。每

个月光吃的开销就要四千多元。不

过，以后他还是想去尝试专业道路，

相信自己的天赋和努力会给自己想

要的回报。

（通讯员 杨 静）

自律也是一种幸福

郑建平：坚持奔跑 活出别样人生
本报记者 洪 漩 文/摄

杭师大这位小哥哥不可貌相

从“文弱书生”练成健美冠军

上个月，2018 年中国大学生

健身健美锦标赛（秋季赛）在北京

师范大学珠海分校落下帷幕，来

自杭州师范大学体教 154 班的张

努获得了男子健美75公斤组第一

名和健美全场冠军。“这已经是我

第四次参加全国大学生比赛了，

除了第一次拿了亚军，其他三次

都拿到了冠军。”在结束比赛后，

张努微笑着说。

和很多男生一样，张努从小就

爱到处跑跳闹腾，读初中时已爱上

锻炼身体，到了高中还是校田径队

的一员。不过和健身的渊源，完全

是个巧合。少年时张努的身材比较

瘦，高二时一次意外，让他摔成骨

折。后来通过治疗和后期积极的运

动使自己的身体得到了康复，这让

张努第一次对体育运动促进人体塑

形有了深刻体会。

到杭州读大学后，张努有了更多

的课余时间，他开始走进健身房进行

力量训练。训练到现在，没请过私

教，全凭自己摸索着看视频边练边

学。开始的态度很佛系，随着体形慢

慢改变，不甘于现状的张努开始努力

追求更好的自己。满打满算，张努搞

健身健美还不足三年。现在，他在赛

季的体脂率能维持在 5%，普通男性

的体脂率是15%-18%。

在同学们眼中，张努除去学习时

间，不是在训练房，就是在去训练房

的路上。早上六点就起床去训练，晚

上很迟才回寝室。吃的都是自制的

专属“健身餐”：多数时候是水煮鸡胸

脯肉，还有蛋清炒番茄。

2017年12月，已苦练两年多的张

努首次报名参加全国大学生健美健

身比赛。在备战的三个月里，张努每

天至少进行4小时训练。

前两个月，每天主要摄入，没有

脂肪的牛腱肉，用水煮熟了直接吃；

后面的一个月主要摄入鸡蛋白，每天

70个水煮蛋白。早上起床一杯乳清

蛋白，主食稍微喝一点燕麦片，接着

每隔 1.5-2个小时就吃 10个蛋白，实

在咽不下去就嚼碎用水吞。

不过，他也坦言，这是选手在赛

前的饮食习惯，主要还是为了备战。

平时的话也没那么夸张，每天还是会

吃 2个蛋黄、3颗鱼油、1个牛油果和

亚麻籽油等，优质脂肪不能断。

“文弱书生”心里藏着另一个他

健美冠军来的并不容易1
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