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10 月 4 日，杭州亚运会攀岩比赛场馆里，男、女团体速度接力赛中，中国队夺冠，这
也是中国队首次摘得亚运会攀岩金牌。次日，刚过完 8 岁生日的长沙姑娘徐一伊成功挑战
总高 51.28 米、创吉尼斯世界纪录的世界室内最高攀岩道。

“太轻松了！”徐一伊对妈妈说。很多人好奇，这么小的姑娘怎么会喜欢上攀岩？当今
日女报 / 凤网记者与徐一伊和妈妈交流后，才发现这对闺蜜式的母女早就以运动 + 旅游的方
式，快乐向上……

生活·趣旅行

去上海挑战“世界室内最高

攀岩道”，是徐一伊自己的主意。

自从喜欢上攀岩，“更高、更快，

更难”三个目标，仿佛印在了她

的脑海里。挑战现场，高耸的岩

壁从 3 楼一直延伸至 12 楼，仰

着头望向顶点，还略有一些费

劲——这便是徐一伊要挑战的

高度。以往在学校训练时，爬

的是 12 米高度，一下子要攀爬

51.28 米，徐一伊和妈妈包凡心

里都有些打鼓，而这场活动的挑

战次数，只有两次。

在不少人的概念里，两次的

挑战次数是“多一次机会”，而

对徐一伊来说，两次，就是下一

次会更好。“第一次用时6分5秒，

听说比赛的最高成绩是 5 分 30

秒，她就一定要爬第二次。”包凡

告诉今日女报 / 凤网记者，“一伊

第二次用时 5 分钟，是 9月2日

以来目前最好的成绩。”

捧着沉甸甸的证书与奖杯，

徐一伊露出了骄傲又俏皮的笑

容。自从开始攀岩以来，她获得

过大大小小的荣誉，但吸引着徐

一伊不断向上的动力，依然是最

简单的——热爱。

“我最喜欢攀岩了。”她眨巴

着圆圆的眼睛，甜甜地说。

徐一伊对攀岩的热情，始于

家门口的商场游乐场。“商场里

那么多娱乐设施，她就喜欢攀岩

墙，每天都要去墙上‘挂一下’。”

包凡说。对于女

儿这种“不太矜

持”的爱好，她

并没有觉得不妥：

“我希望她不被

外界裹挟，可以

去做玫瑰、野草、

月季，向上野蛮

生长，做一个充

满能量不被定义

的自己。”

后来商场 拆

了，而最近的攀岩

馆离家要一个多

小时车程，于是

包凡决定给女儿

报名学校的攀岩

课。“当时我也不

知道攀岩是正儿

八经的运动项目，

只是觉得学校里

有岩馆，就当游乐

场的‘平替’了。”

就这样，不到 7岁的徐一伊

成为了当时学校攀岩队最小的成

员，开始了自己的攀岩之旅。

一开始，因为学校的封控管

理，包凡并不清楚徐一伊在岩馆

的练习进度与水平，只知道女儿

每周都会兴高采烈地进行4 次训

练，“我想她多运动能强身健体”。

直到一年后，她发现徐一伊长出

了8 块腹肌，更是在之后的全国

青少年攀岩比赛上突出重围，成

为了学校攀岩队唯一进入决赛的

队员：“我这才发现，一伊攀岩

水平好像还不错。”

学习攀岩不到半年后，徐一

伊就进入了学校校队，在今年年

初举办的 2023 年湘攀联赛暨湖

南省青少年攀岩联赛难度赛上，

轻松获得了第一名。“自参加比

赛以来，一伊拿过两次冠军。能

获得成绩当然很好，但我们更看

重的是她从中获得的快乐。”包

凡说。

文 : 今日女报 / 凤网记者 赵周舟 供图：受访者

不被外界定义，向上野蛮生长

“我原本是弱不禁风‘林黛

玉’，现在受女儿的影响，也成

为了一名健身狂人。”包凡笑着

说。刚四十出头的她神采奕奕，

全身洋溢着年轻与健康的气息。

为了跟女儿有更多的话题，在“撸

铁”之余，她也开始了攀岩。

“接触后才知道，攀岩是一

种很讲究技巧的运动，不仅锻

炼体力，也很考验思维。你需

要对每条定线有一定的理解，才

能成功攀上去。”包凡说，“当你

突破层层困难抵达终点的时候，

你就会特别有愉悦感，这种成

就感就跟拿了世界冠军一样。”

正是因为感受过同样的快

乐，包凡深刻地理解了女儿喜

欢攀岩的理由。翻看包凡的朋

友圈，里面密密麻麻地记录她与

女儿的健身、攀岩经历。“以前

是我在学校外面等她上攀岩课，

现在是我们一起去攀岩。”包凡

向今日女报 / 凤网记者展示她手

机里的照片：她磕线，一伊就在

下面给她拍照，她们互相记录

攀岩的瞬间，还会一起讨论线

路的解法与难度。“可以说我攀

岩的勇气是女儿给的，我喜欢与

女儿共享这种强大的内心力量。”

她笑称自己现在已经跟女儿处成

了闺蜜，是能跟女儿互相鼓励、

做保护的攀岩“搭子”。

“现在我们的周末娱乐就是

全家人去攀岩，一伊妹妹年纪

还小，但受姐姐影响，也爱上

了运动。我们会给她选择比较

简单的线路，有时候还会跟一

伊爸爸一起 PK，不过每次都是

我比较强。”包凡笑着说。

在小红书上，也有不少外地

家长咨询孩子攀岩的问题。“一

伊之前也尝试过篮球、足球，

也学过钢琴、舞蹈，但她都不

是很喜欢。”包凡觉得，对孩子

来说，最重要的是要勇于尝试，

在多种尝试中找到他们真正喜

欢、符合天性的项目，这样才

能充分激发出孩子的热情与自

驱力。

“我希望孩子能明白，人生

是旷野，而不是轨道。家长要

做的就是把孩子热爱的土壤变

得更肥沃，给她提供合适的阳

光，让她可以充分地成长。当然

你也可以让孩子朝你希望的方向

去成长，但他们可能会失去自己

的生命力。”

成为攀岩“搭子”，和女儿做闺蜜

“也许因为我经常分享，所

以身边有不少朋友也加入了攀岩

队伍。”包凡和校队文教练组建

了一支十几人的“家长攀岩队”，

成员都是学校攀岩队学生的家

长们。这支“超龄校队”每周

六会跟着教练训练一个半小时，

遇到节假日，也会组织一些亲

子攀岩活动。其中，野外攀岩

是徐一伊最喜欢的项目。与室内

攀岩不同，在野外攀岩可以体会

融入自然的快乐，攀岩在野外回

归原初本质，在与岩壁的磨合中

能充分感知山野之美。

今年暑假，包凡带着一伊，

与攀岩“亲子大部队”一起去了

贵州六盘水野攀。凭借“中国凉

都”得天独厚的优势与政府牵

头的大力投入，如今六盘水月

照攀岩小镇已成为岩友们口口相

传的野攀胜地。

“去牛鼻洞攀岩非常舒适，

因为很多路线在洞里，攀爬的

时候不会被晒伤，而且路线都

是经过专业人士开发的，会更

有安全保障。”包凡说。即便如

此，牛鼻洞对 7岁的徐一伊来说，

也是一个巨大的挑战。不同于

室内岩壁的稳定规整，天然洞

穴的线路具有更复杂的形状和

结构，需要攀岩者运用更多的

技巧和策略来克服困难。更因

为牛鼻洞位于半山腰上，抵达洞

口就耗费了不少体力。

徐一伊选择了一条 5.12 难

度的线路：90 度垂直往上，临

到中段向内收缩出一个弧度，要

抵达终点，便需要攀岩者像壁

虎一样紧紧吸附在岩壁上，对

核心力量与体力的要求非常高。

“原本只是想让她随便爬爬

体验一下，没想到她噌噌地就上

去了。”小小的身影在岩壁上攀

爬，若不是光影晃动几乎都辨

认不出。临近拐点时，她的速

度也慢了下来，能看出来她在

思考下一步应该如何行动。“一

伊在中间拐点那里尝试了很多

次，但没成功。她又怕又不服

气，气得哇哇哭。”包凡回忆

道。

“当你真的到户外去，原本

觉得遥不可及的山峰可以通过

攀爬而触碰，那种感受是完全

不一样的。沉浸在大自然里，

心情会变得辽阔治愈。”包凡

对记者说。尽管自己给女儿取

了“糖果”的小名，但一伊并

没有变得娇气，“有时候去野

攀的地方配套设施不够完善，

只能席地坐，钻草丛，吃便携

营养饼干。一趟下来，衣服上

一抖全是灰，她也不在意，甚

至乐在其中”。

徐一伊就这样，在每一次向

上的攀爬中蓬勃地生长着。

包凡：要有专业人士带队，比如参加专业攀岩俱乐部组织的亲子活

动。野攀的地点要选择正规的地方，开发的线路有安全保障。给孩子

配备专业攀岩设备，特别是安全帽，一定要戴好。另外还要准备一些

补充能量的电解质水与食品，以及应急的药品，应对攀岩过程中可能出

现的擦伤、扭伤。 

从野蛮生长到野外攀岩，长沙8岁女孩创世界纪录
挑战野外攀岩，快乐沉浸自然

Tips>>

青少年学习攀岩需要注意什么？
包凡：要注意运动量的把控，过度运动会影响孩子的发育，要确保

孩子有正常的食欲与睡眠。另外攀岩对身体的消耗是很大的，需要及时

补充快碳和蛋白质，把营养跟上。

带小朋友去野外攀岩，需要注意哪些问题？

推荐旅游野攀地：广西阳朔：世界级的攀岩胜地，目前已经拥有

40多个岩场和将近 1000 条运动攀路线，是全国拥有最多常驻climber

的地方，无论是初学者还是顶尖高手，都可以找到适合的路线。

在攀岩比赛中，中国队首次摘得亚运会金牌之后——


