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“这项运动就是
意志和毅力的体现，
是克服困难，超越自
我的一种精神，是一
种积极向上的态度。”
“说起铁人三项这一
极限运动，其实我接
触得很晚，是在工作
中无意间这么‘牵上
线’的。”钱俊峰，衢州
市公路港航与运输管
理 中 心 职 工 。 他
1981 年应征入伍，
1985 年进入衢州交
通部门工作至今，再
过几个月便要光荣退
休了。从这位老交通
人的眼里，记者看到
了他对于“铁人三项”
运动的喜爱。钱俊峰
之于“铁人三项”就像
他之于交通一样，都
已深深烙在了他心
里。

2013 年，年满 50 岁的钱俊峰到了知天
命的年纪，身体状况也随着年龄的渐长亮
起了“红灯”——腰椎肩盘、颈椎相继出现
了问题，常常疼到无法入眠，严重的时候还
得吃药。

“作为一名退伍军人，那时就想着不能
服输，要改变。”钱俊峰说。于是他尝试着
参加一些户外运动，比如登山、骑行、跑步、
游泳，起初也就是工作之余放松一下，运动
运动缓解一下病症。“没想到坚持打卡了半
年，效果明显，‘办公室职业病’得到极大缓
解，整个人的面貌精气神都显著不同，身体

各项指标良好，远离了‘三高’等指标。”
“有一次，电视上在播放铁人三项比

赛，我被这种运动给吸引了。一项运动包
含三个板块，一次性可以锻炼很多身体部
位，这样‘高效’的运动方式，我很喜欢。”钱
俊峰看到的这项赛事即铁人三项（标准铁
三），比赛内容为游泳 1.5 公里，接着骑自行
车 40公里，最后跑步 10公里，要求在 4个小
时之内完成。

钱俊峰告诉记者：“刚开始时，哪怕其
中的一项能完成就已经‘拍手叫好’，根本
坚持不到整个三大项目闭环。后来，我开
始分类别，科学规划训练，例如游泳方面我
就在常山江、乌溪江上完成训练，到现在已
经达到 5 公里的每日打卡里程；在跑步方
面，我就给自己设定时间和速度，无论是跑
山还是跑大街，十公里的距离不变，而完成
时间一年比一年短，跑步速度更是一年比
一年快；40公里的自行车赛程，我就喜欢周
末往各大乡村镇里骑，起初是带着游玩的
心情闲逛打卡，后来开始计时，我的车技也
越来越成熟。”

一晃四年过去了。2017 年 9 月 17 日，
对于钱俊峰来说是一场对自我健康的“高
考”，他报名了铁人三项比赛——2017 中
国-开化钱江源国家公园“中梁杯”国际铁
人三项精英赛，最终他用时 3 小时 37 分完
成比赛，年龄组排名第 17。回忆起第一次

铁三，钱俊峰
说 道 ：“ 相 对
于 游 泳 、骑
行，我跑步比
较 弱 势 。 第
一项 1.5 公里
游泳（用时 34
分钟）完成之
后，到达转换
区（ 换 自 行
车），第二项 40公里自行车（1.36小时）完成
之后，到达转换区（放好车子开始跑步），第
三项 10公里跑步用时 1.20小时。我觉得游
泳是最轻松愉快的，因为平时练习最多的
就是游泳。骑行中的信念，就是去追赶去
超越。10 公里的跑步，非常艰苦，满头大
汗，拼尽全力，始终坚定一个信念，坚持就
是胜利。明知跑步弱项，平时我也注重耐
力的训练。”

随后，2018 年 10 月 21 日参加“2018 衢
州TF铁人三项国际邀请赛”，用时 3小时 12
分完成比赛，年龄组排名第 6；这位交通铁
人不断刷新着成绩。他还参加一些单项的
长距离游泳比赛 20余场，110公里自行车挑
战赛一场。

说到遇到的困难，钱俊峰语气坚定。
他说自己始终看到希望，心向光明，哪怕只
是微光，也要相信自己。

○缘起：“职业病”让我意识到健康的重要性

“‘铁人三项’的精神已经慢慢变成了我
的习惯和生活方式，春夏秋冬，刻苦打磨，
最终会成就高度的自律和永不放弃的精
神。”钱俊峰说，从进入衢州港航管理部门
开始，他辗转过港政运管科、航道工程科、
直属管理所以及当时还是衢州市港航处的
办公室。如果说，坚持和服从是他的工作
和生活的一种态度，那么，力所能及地帮助
别人则是他坚强外表下的柔软内心。

2008 年一场罕见的大雪造成衢州乌溪
江大部分农民陷入困境，当时衢州市委市

政府发动市级机关各
部门开展“帮扶低收农
户奔小康”活动，根据
上级部门要求，港航部
门每人帮扶一户低收
农户。钱俊峰帮助的
是农户张水美，帮其销
售积压的桔子近万公
斤。看到张水美读高
中的女儿不舍得花钱
吃好一点的伙食后，他
又经常在周五买些好

菜 、水 果 送 到 学
校。同时，他得

知 村 民 陈 才
喜 肾 结 石

之后，四
处 打

听

医治方法，并开车接送到衢州部队医院治
疗。

此外，他还常常参加无偿献血活动，至
今共献血 8400 毫升，获得国家无偿献血金
奖。

工作上，作为一名“老港航”，他深知自
己代表的是整个衢州港航队伍的形象。在
水路运输企业年审工作中，尽量不给企业
增加负担，能够一次性办好的，决不让当事
人跑第二次，有时主动到企业了解情况，查
阅年审资料，确保年审工作与企业的运输
生产不发生冲突。每当有服务对象来办事
时，他都笑脸相迎、热情主动服务。对不符
合条件的事，无论是谁，也坚决不去办。

2006年 7月省港航管理局与交通旅
游导报联合组织开展浙江“港航文

化”征文比赛，他撰写的《他为党旗
争光彩》从入围的 1600 余篇文

章中脱颖而出，获得了二等
奖。2009 年 6 月省交通运

输厅新闻中心与交通旅

游导报联合开展《改革开放 30 周年征文摄
影大赛》他所撰写的《消失的渡口》获二等
奖，2009 年 7 月《衢江通航：梦想与期盼》获
首届浙江交通好新闻二等奖，2009 年被中
国交通报浙江记者站评为优秀特约记者。

工作的近 40 年里，钱俊峰先后获得全
省港航管理系统“水运杯”新闻竞赛三等
奖、“港航文化”征文比赛二等奖、新闻策划
一等奖、浙江交通好新闻二等奖等荣誉。
这份坚持，也让他收获了衢州港航系统连
续六年的宣传报道先进荣誉。“近 40 年的
交通工作历程一晃而过，当年的毛头小伙，
已到了花甲之年喽。”钱俊峰故作轻松。

如今，临近退休，恰逢杭州亚运会即将
召开。尚在岗位上的钱俊峰倍感荣幸。“作
为衢州交通系统的一分子，我们应该以亚
运会为契机，增强运动与健康的意识。”

生命不止，运动不息。钱俊峰说，他目
前主要以游泳为训练主项，他准备给自己
定一个小目标——横渡琼州海峡。

○坚持：立足岗位奉献社会

钱俊峰：
年过半百开启“打铁”人生


