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跑三千米超过体育生
越野队邀我加入

记者：最初是怎么爱上长跑的？
是否从小就展现出运动天赋？

黄雪梅：我的家乡在云南昭通，那
儿的经济相对落后。直到高三那年，
学校建起400米标准跑道，我才知道
跑道长什么样。我上高中后就喜欢绕
着学校跑几圈，具体有多长，我也不太
有概念，可能是1公里吧。也是那个
时候开始有了跑步的习惯。但要说天
赋，还真没什么特别的，可能是我跳皮
筋跳得比多数同学厉害（笑）。

高考后，我考上了东南大学软件
工程专业，到南京求学。在学校的一
场迎新年3000米长跑活动中，我跑了
第2名，领先于2个体育特长生。我
当时想：可能我从高原来（云南昭通平
均海拔 1685 米），在平地上跑有天然
优势。

比赛后，学校定向越野队的教练
邀请我入队。定向越野是一项非常有
意思的项目，它既考验体能，也需要识
图能力。也正是在定向越野的训练
中，我逐渐爱上了长跑。

利用工作闲暇跑步
早期都是凭感觉练

记者：第一次参加马拉松赛是什
么时候？早期跑马成绩如何？做了哪
些备赛训练？

黄雪梅：说来也巧，2015年，我
读大四，代表学校参加厦门马拉松
的大学生联赛，是我人生第一场
马拉松比赛。没想到，大学毕业
后我来了厦门工作。

来厦门后，因为要适应全
新的环境，起初一两年比较少
跑。直到2017年，工作游刃有
余，才把跑步“捡”起来。当时
主要根据工作的节奏来安
排练习时间，比如，2017
年夏天，有场阶段性的
工作培训刚结束，我
就利用闲暇时间，
通常是晚上，每次
跑 5 公里到 10 公
里。这个阶段都是
凭自己的感觉来
练，没有任何专业的
指导。但练习还是挺
奏效的，2017年，我的
厦马成绩是4小时33分，
到了2018年，我就跑进了3小
时21分。
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这几天，来自厦门的
马拉松达人黄雪梅火出
圈。 她在高手如云的
2023北京马拉松赛上，跑
出2小时32分的成绩，跻
身国际女子第七名，国内
女子第三名。由于排在黄
雪梅前面的均为专业选
手，她也因此被网友称为

“新的大众马拉松一姐”。
成绩之外，人们惊讶

于黄雪梅的身份——她是
一名在银行工作的程序
员，平日忙于敲代码、补
bug。这种“反差感”不禁
让人产生好奇：这位最能
跑的女程序员是怎么跑出
来的？

本报记者联系上了黄
雪梅，她将受访时间约在
周日下午，因为“周六要加
班，周日上午还要去参加
一场跑步比赛”。地点则
在翔安体育场——她工作
之余最常待的地方。

对谈过程中，这位
“90后”姑娘讲述了她的
跑马故事，其间有快乐，也
有迷惘。而将这些故事摊
开来看，不仅是个人成长
经历的缩影，也暗合了厦
门全民健身日益普及的发
展轨迹。

“总有人说我跑马有
天赋，但我至今仍不这么
觉得。我想，最重要的还
是坚持和勤奋。每当工作
上遇到难题的时候，我会
激励自己，马拉松都跑下
来了，相信这个问题也是
可以解决的。”黄雪梅说。

最能跑的厦门女程序员
新晋“大众马拉松一姐”
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黄雪梅，生
于 1992 年，毕
业于东南大学软
件工程专业，厦
门国际银行科技
开发部程序员。
在2023北京马
拉松赛中，获得
国际女子第七
名，国内女子第
三名。

▲黄雪梅在程序员和黄雪梅在程序员和
马拉松达人的不同身马拉松达人的不同身
份间切换自如份间切换自如。。

▲黄雪梅在厦门市第黄雪梅在厦门市第
二十一届运动会的赛二十一届运动会的赛
场上场上。。

加入翔安长跑协会
成为突破瓶颈的契机
记者：你成绩提得好快。后来是怎

么实现新跨越的？转折点是什么时候？
黄雪梅：第一个转折点应该是2019

年。当时单位派我参加全市的运动会，
请了专业教练做指导，我才捡起间歇跑
（跑与休息交替进行的训练方法）。到了
当年年底的北京马拉松赛，我跑出了2
小时50分钟，比年初的厦马成绩进步了
21分钟。

第二个转折点是加入翔安长跑协
会。2020年开始，我的成绩止步不前，
感觉自己进入瓶颈期。机缘巧合之下，
我在2021年加入翔安长跑协会。协会
聚集了一大帮长跑爱好者，以及有经验
的前辈，他们都非常乐于分享自己的经
验。在协会跑友的鼓励下，我为自己设
立了5公里跑进18分钟的目标。半年
后，我就跑进了18分钟。这里还有一个
有意思的小插曲，我跟跑友打赌，如果我
5公里跑进17分30秒，他就送我一个电
脑支架。结果3个月后，我跑到了17分
08秒。

厦门的马拉松氛围
一直在推动我成长

记者：从一个人跑到跟着一群人跑，
听起来，团体的力量，以及背后厦门这座
城市的马拉松氛围对你帮助很大。

黄雪梅：是这样的。加入协会后，我
经常跟着跑友一起参加比赛。今年3
月参加无锡马拉松赛时，协会还特意
派出了两个跑友为我“破风”，最后我
跑出了2小时36分的成绩。

可以说，厦门的马拉松氛围一
直在推动我成长。厦门的体育硬件
设施很好，我以前住集美，现在住翔

安，都能很方便地找到训练场
所。另外，很重要的一

点，全民健身赛事在
不断完善。拿我
们跑步来说，以
前 主 要 是 全
马、半马，这
几年门槛较
低的、大众
都能参与
的 赛 事
越来越
多，比
如 10
公 里
路 跑、

5 公里夜跑
等。

▲黄雪梅在做热身运动黄雪梅在做热身运动。。
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写程序和跑马拉松
有相通的地方

记者：聊聊你的工作吧。你在跑马上的表现，打
破了许多人对程序员的刻板印象。

黄雪梅：我大学毕业后就进入厦门国际银行工
作,主要做数据清洗、分析等，近一年也开始做项目，
带团队。闽南有句话说“爱拼才会赢”，这也是我们
公司所倡导的企业文化，跑步也是如此，所以我想工
作和跑马拉松，其实是有相通的地方。

记者：像我这样没跑过马拉松的人，很好奇马拉
松高手在跑步的时候都想些什么？另外，注意到你
周末常去外地参加长跑比赛，你不会觉得累吗？

黄雪梅：可能是理科生的思维习惯吧，我在跑步
的时候通常习惯根据步数算出配速，然后及时做调
整。有时候，我也会想想工作上的事情。

我把跑步当作一种放松，每次跑完都有一种舒
畅的感觉，感觉压力得到了释放。周末跟跑友一起
出去参加比赛，顺便还能品尝当地美食，还是挺开心
的。这些年因为参加比赛一共去了十几个城市。当
然，跑马拉松对体能的消耗非常大，我的要求是一年
参加的马拉松赛不超过3场。

跑马让我更加阳光自信
也让我收获了爱情

记者：坚持做一件事还是挺困难的。尤其走上
工作岗位后，每天需要应对的事情变多了。从你坚
持长跑这件事上来看，你是个挺有信念感的人。

黄雪梅：可以这么说吧，我从小就挺自觉的。走
上工作岗位后，我也一直严格要求自己。所以我不
觉得我有什么天赋，更多的是坚持和勤奋：跑马我坚
持了十多年，同时，我也很勤奋，只要有时间就跑。
我每天都能完成协会教练排的课表，雨天也是如此。

记者：回过头来看，跑马为你带来了哪些改变？
黄雪梅：首先是更加自律、坚持。同时，跑马也

让我更加阳光自信。我以前是个“社恐”，因为跑马结
识了许多朋友，我的性格有了改变。我也通过跑马认
识了现在的男朋友，收获了爱情。现在，我带动亲友
一起跑，比如我的大姐，在我的鼓励下开始跑马拉松。

向着目标前进
我会一直跑下去

记者：这次北京马拉松，你跑出了个人最好成
绩，事前有预料到吗？有网友说你是“大众马拉松一
姐”，对这个评价会有压力吗？接下来有什么打算？

黄雪梅：从今年4月开始工作比较忙，所以我对
全马比赛没做什么规划。不过在8月的厦门5K夜
跑联赛上，我跑了16分29秒，实现新突破，这对我
激励挺大，觉得全马可以拼一把。8月开始，我就有
针对性地进行长跑训练。在参加北马的前一周，我
还参加了泰宁的半程马拉松，拿了第一，状态不错。
所以这次北马跑出这个成绩，是在我预料之中的。

至于说“一姐”这个名头，我不会有压力，因为马
拉松就是不断超越的运动，相信很快就会有人超过
我，这很正常。

我也制定了接下来的目标，打算继续向着目标
前进，我会一直跑下去。

▲黄雪梅摘得了不少荣誉。

本报记者对话火出圈的黄雪梅，
聊天赋谈成名话未来


