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有这样一群大男孩，他们自己就是追风的人——在“铁三”赛道上挥汗如泪，

在山野密林中开路前行。成为父亲后，他们把大自然变成了孩子的第二课堂，把

每一次体能挑战变成孩子成长路上的“淬火”时刻。他们身上有狼的特质：目标感

强、不轻易放弃、敢于带领“小狼崽”闯荡未知。

父亲节来临之际，记者走进三位宁波“狼爸”的世界，看看他们如何用运动的

火种，点亮孩子对生活的热爱。 □现代金报 | 甬派 记者 钟婷婷 万建刚

宁波有一群“狼爸”
用运动给孩子

吕先生是一对双胞胎的父亲，两个儿子
今年11岁，自二年级开始，吕先生就带他们
爬祖国的大山，目前已经爬遍了宁波周边大
大小小的山，像比较有名九华山、三清山、泰
山、庐山等，都有他们的足迹。

说起开启登山育儿的初衷，吕先生坦言
源于孩子幼时的身体状态。“因为是双胞胎，
小时候感觉弱弱的样子，我希望通过户外运
动，锻炼他们的体力和意志力。”吕先生希望
在体能挑战中塑造孩子的毅力、勇气和抗挫
力，让孩子未来面对学习、生活中的困境时，
能有克服困难的底气。

出乎吕先生意料的是，带孩子爬山的过
程中，几乎没有出现过孩子哭闹退缩、半途放
弃的场面，“一来孩子自己也喜欢，他们甚至
跑得比我还要快。二来呢，可能我们有两个孩
子，他们就比较有竞争意识，彼此不太服输”。

结合学业节奏，吕先生制定了稳定的登
山计划表：每月固定安排两次登山出行，一次
挑战海拔较高、路线难度偏大的知名山岳，一
次游览近郊平缓小山，兼顾体能进阶与休闲
放松。“幸好孩子妈妈也很支持，孩子自己也
喜欢，我们执行得不折不扣。”吕先生说。

长期坚持登山，两个孩子带来了肉眼可
见的蜕变，也收获了许多学习外的快乐。“因
为体能好，他们也特别喜欢运动。目前哥哥是
学校乒乓球队的，弟弟是学校足球队的，弟弟
还得过最佳射手。”吕先生说，如今他偶尔会
邀约理念相合的家庭开展小型亲子登山团
建，带动更多家长走出室内，陪伴孩子拥抱大

自然。
“我希望能带他们爬完99座名山，

99并非实数，是一个美好期许。”吕先
生说，后续他会根据孩子的学业、身体
情况循序渐进，不求速度只求坚持，陪
伴两个孩子在登山路上持续成长。

铁人三项（游泳、自行车、跑步）是一项综
合性耐力运动，增强体能素质，锻炼坚毅品
格，还能提高孩子的时间管理和安全意识。

江先生2014年开始玩这项综合运动，在
宁波铁人三项圈子里小有名气。他的儿子叫
江成，海曙外国语学校初三学生。从6岁起，
小江就跟着爸爸参与这一运动，如今已能独
立完成“半程标铁”——750米公开水域游
泳、20公里自行车、5公里跑步，三项连续。

去年，父子俩一同参加了一场国际铁人
三项邀请赛。

赛前下起了雨，天气湿冷。站在岸边，小
江犹豫了——下不下水？江爸没有替他做决
定，只是站在旁边，等他。最后，小江深吸一口
气，一头扎进水里。整场比赛拼到最后，成绩
出来——小江比爸爸快了整整15分钟。“他
特别得意，我也特别欣慰。”江爸说，“这不是
赢过爸爸的得意，而是‘我做到了’的底气。”

江爸有一个很有意思的发现：青春期的
孩子，在书桌前讲道理，他听不进去；但换到
运动场上，一边跑一边聊，他反而能懂。“你坚
持下，咬咬牙就挺过去了”“不要怕，冲就好
了”——这些话说出来轻巧，但如果孩子没有
亲身经历过肌肉灼烧、呼吸急促、双腿仿佛灌
了铅却还要往前迈的那几秒钟，他永远不会
真正理解什么是“坚持”。

运动是这个家的共同爱好。妈妈喜欢骑
行，70岁的外婆也跟着父子俩参加过铁人三
项运动。初三了，学业压力大了，但小江的周
末户外活动一次没断过：去姚江游泳，去东钱
湖骑车，或者去公园跑步，天气不好就在室内
练练体能。

明天，小江即将中考，考完后便要备战7
月中旬在千岛湖举办的2026浙江铁人三项
超级联赛。“不管考得好不好，计划不会变。考
试跟铁三一样，总有人比你更强，自己尽力就
好了。”小江说。

江爸有一个“长期主义”的朴素信念：培
养一项运动，不用总问孩子“热不热爱”，大部
分孩子在开始时谈不上热爱，就像种子刚埋
进土里，不能天天刨开看它发没发芽。慢慢陪
着，等它自己生根长大。

“家长要做的，是在孩子心里埋下种子。
等他长大了，遇到好天气，想到的是‘去跑个
步吧’‘去骑个车吧’，这就够了。”江爸说，将
运动融入生活，改变生活，这就很好了。“选择
一项运动，用长期主义陪伴孩子走下去，这是
我作为父亲送给儿子最好的礼物。”

堇山小学二年级学生黄麒恩，有个把他
当“兄弟”的爸爸。每个周末只要天气允许，父
子俩就出现在宁波周边的山野。

节假日，黄爸会报徒步团带儿子做进阶
体验。从2公里到8公里，从恩施、南太行到坝
上草原、沙漠徒步，从虎跳峡到高黎贡山——
平均每天10到12公里，连续3到4天，一个
二年级的孩子，从没掉过队。

除了徒步，小黄从幼儿园中班起坚持学
习击剑，一周四练，几乎每月都会参加比赛。

“第一次比赛输了，哭得撕心裂肺；现在输了
还会哭，但三五分钟就能抹干眼泪重新戴上
头盔。”黄爸说，每一次比赛，都是和恐惧的一
次正面交锋——恐惧不会消失，但孩子学会
了与它共处，然后跨过去。

这份“不放弃”和黄爸的经历有关。黄爸是
创业者，多年沉浮，从未轻言放弃——因为身
后有团队要带，“现在的孩子被保护得太好了，
不太敢尝试新事物。所以从小我就让他不停尝
试，希望能培养他的探索能力和独立能力”。

黄爸工作很忙，但只要不出差，时间都排
给孩子。他们的相处模式不像传统父子，更像
兄弟。“我从没把儿子当成孩子去教育，而是把
他当平等的独立个体。如果我今天有三个小时
和他在一起，我会告诉他，其中一小时我需要
处理自己的事，另外两小时，我全身心陪你。”
因为这份坦诚，小黄很早就学会了爸爸忙时自
己做自己的事——彼此尊重，互不绑架。

在山野里，小黄学到了很多。他学会了在
泥地里摔倒后下一次该如何落脚，如何轻松
地在灌木丛穿梭，甚至比成年人更快抵达终
点；他学会在徒步中寻找各种玩伴，可以是树
枝，可以是其他孩子，也可以是驴友或领队；
他学会了观察地形地貌，并时不时地提出疑
问。

“人生不是被安排出来的。孩子有他自己
的人生，我只希望他出发
的时候，敢迈出那一
步 ，敢 去 试 、敢 去
闯。”黄爸说。

爬满“99座名山”
他带着儿子一路“野”吕爸

把儿子带到山里去
让他敢于去试敢于去闯黄爸

用九年“铁人”路
在儿子心里埋下一颗种子

江爸

2025年10月，黄麒恩和爸爸在南太行徒步路线中休憩。

江成和父亲一起参加骑行活动。

吕先生和两个孩子在庐山。


