
 黄龙体育中心（起点）
 西湖区灵隐街道青芝坞（终点）



2025年是隆冬的第六个年头，心里不免有些波澜，隆冬想
要成为怎样的赛事？！

赛事名称
西湖隆冬悦岭赛→青芝坞隆冬悦岭跑山节→西湖青芝坞隆冬跑山赛
创立时间   2019年1月
赛事Slogan   遇见山林，遇见自己
赛事愿景 
      经过六年的光阴与沉淀，我们对赛事有了更多的期待：
     ·扩大赛事规模，同时保持个性、调性和温度。
     ·提升影响力，不局限于传统的方式。
     ·促进赛事文化的传播与积累。
     ·创造更好的赛事氛围。
      这些期望不仅源自情怀，更是商业赛事的魅力所在。

合作伙伴 

合作时间：2020年隆3、2023年隆4
疫情期间，HOKA的合作为赛事带来了突破阴霾的信心。

合作时间：2024年隆5
凯乐石FUGA成为2025至2028年连续三届隆冬赛事（隆6、
隆7、隆8）冠名赞助商。

赛事理念 
    赛事与品牌深度结合，旨在为选手提供更好的赛事体验
，并在核心理念上有所表达。一场优秀的赛事应该具备包
容性并秉持开放态度，为行业注入更多活力与启发。

隆冬在路上



西湖青芝坞隆冬跑山赛创办于 2019 年，于 2023 年入选《浙江省重点培
育品牌体育赛事名录库》。 6 年来，西湖青芝坞隆冬跑山赛逐步发展成为
杭州市西湖区的一张赛事名片，并为杭州“赛”“会”之城添砖加瓦。 

随着赛事知名度的不断提升，越来越多跑山爱好者参与到这项比赛中。
2019 年首届参赛选手仅 400 多人，2025 年隆 6 赛事规模已突破 3500 人。
围绕“隆冬跑山赛”这一 IP，赛事团队在余杭径山及青山村等地拓展各种
主题训练赛事与活动，从贴心的恋练青山跑友驿站到更为专业的助力首
百越野训练营，为广大跑友带来丰富的山野体验。

隆冬在成长

西湖青芝坞隆冬跑山赛
（2019~2025）

恋练青山跑山训练赛
（2024~2025）

径无止境
（2024~2025）

助力首百越野训练营
（2025)

 2023年，西湖青芝坞隆冬跑山赛入选
《浙江省重点培育品牌体育赛事名录库》



纪念在隆冬6年赛事中有优异战绩及产生显著荣誉与贡献的选手代表
以及持续对赛事组织与发展做出卓越贡献的志愿者、跑友等

向付召（阿拉蕾）

ITRA 814 ITRA 817

2023-2024蝉联隆冬跑山赛42K女子冠军

2023年42K女子冠军，用时05�04�36
2024年42K女子冠军，用时04�27�47

卫俊华（大卫）
上海仟励跑友会召集人（左一），连续5年参赛，隆6带领35位团友再战西湖群山。
大卫寄语赛事：仟励会好友，隆冬跑西湖，山林有情怀，迎新绘蓝图。

白兴致（小白老师）
2019隆冬首位30K冠军，2025隆6特邀嘉宾主持

参与规划隆冬赛道/主持精英分享会
恋练青山跑山训练营主教练
6年来见证并陪伴赛事成长

隆冬人物 (持续寻觅中…)



赛事日程 赛事当日细则 赛事组别介绍

精英选手 号码布及赛包领取 参赛完赛物资

赛事起终点图 赛事强装及罚时 EXPO展商名录

赛事补给说明 安全须知 保险服务指南
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2025/12/12 周五

  序号 内容 时间 地点  

EXPO展会
赛包物资派发

10:00-20:00
12:00-20:00

黄龙体育中心东广场
黄龙体育中心东广场

1
2

2025/12/14 周日（比赛日）

    

主持人开场

 精英选手登场

42K/30K比赛出发

20K/10K比赛出发

20K颁奖(男女前三）

6:35

6:50

7:00

7:10

10:10

主舞台

赛事起点

赛事起点

赛事起点

终点舞台区

10K组别关门 10:20 赛事终点

30K颁奖(男女前三) 

42K颁奖(男女前八)

20K组别关门

30K组别关门

42K组别关门

11:30

12:20

12:50

15:00

17:00

终点舞台区

终点舞台区

赛事终点

赛事终点

赛事终点

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

11

10K男子第一冲线 8:20 终点拱门区

10K女子第一冲线 8:35 终点拱门区

20K男子第一冲线 9:15 终点拱门区

20K女子第一冲线 9:30 终点拱门区

30K男子第一冲线 10:20 终点拱门区

42K男子第一冲线 10:40 终点拱门区

30K女子第一冲线 10:50 终点拱门区

42K女子第一冲线 11:15 终点拱门区

12

13

14

15

16

17

18

19

2025/12/13 周六
序号 内容

 
时间

 
地点

  
EXPO展会

赛包物资派发

10:00-20:00

12:00-20:00

黄龙体育中心东广场

黄龙体育中心东广场

1

2

精英选手见面会/分享会3 15:00-16:30 山野星球黄龙店

赛事日程

序号 内容 时间 地点

序号 内容 时间 地点

04

 起点: 黄龙体育中心东广场 / 终点: 西湖区灵隐街道青芝坞
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一、赛事时间
2025年12月14日（周日） 07:00-17:00

二、赛事地点
起点：
终点：

黄龙体育中心（东广场）
灵隐街道青芝坞街区

三、组织架构

四、组别、规模、关门时间设置

【赛事总规模】3500人 

组别 实际里程
 

关门时长
（小时） 

开赛日
 

发枪时间
（北京时间） 

关门时间
（北京时间）

五、赛事认证 
ITRA / UTMB积分认证

指导单位：
主办单位：
承办单位：
协办单位：
支持单位：
运营单位：

浙江省体育局、杭州市体育局
西湖区人民政府、浙江省黄龙体育中心
西湖区文化和广电旅游体育局、灵隐街道办事处
古荡街道 留下街道 转塘街道
杭州西湖安保服务集团有限公司
杭州一叶体育发展有限公司

1.西湖42K / 1000人，关门时间10小时
2.黄龙30K / 1000人，关门时间 8 小时
3.灵隐20K / 1000人，关门时间5.5小时
4.青青10K / 500人，关门时间3小时 

   

西湖42K

黄龙30K

灵隐20K

青青10K

41.5km

32.5km

20km

11.8km

10h

8h

5h40min

3h10min

12月14日

12月14日

12月14日

12月14日

7:00

7:00

7:10

7:10

17:00

15:00

12:50

10:20

赛事细则

07

MEMBER





START
出发时间: 7:00
黄龙体育中心

FINISH
关门时间: 17:00

青芝坞

0 10 KM 15 KM 20 KM 25 KM 30 KM 35 KM 40 KM 41.5 KM5 KM

100 M

50 M

150 M

200 M

250 M

300 M

350 M

累计：41.5 KM
累计：0KM
距下一站：8.3KM

大清谷
A2

累计：19.8 KM
距下一站：3.7 KM

11:30 关
门
时
间

D+ 316 M
D-  297 M

前
段
升
降

13:45
陌上九溪（林海亭）

A3

累计：27.5 KM
距下一站：8 KM

关
门
时
间

D+ 332 M
D-  356 M

前
段
升
降

天外第一桥
A4

累计：35.5 KM
距下一站：6 KM

15:45 关
门
时
间

D+ 608 M
D-  475 M

前
段
升
降

D+ 119 M
D-  219 M

前
段
升
降钱源探古

W2

累计：15 KM
距下一站：4.8 KM

D+ 378 M
D-  323 M

前
段
升
降

马家坞
A1

累计：8.3 KM
距下一站：6.7 KM

9:00 关
门
时
间

D+ 282 M
D-  259 M

前
段
升
降

梅家坞
W3

累计：23.5 KM
距下一站：4 KM

D+ 265 M
D-  285 M

前
段
升
降

站点 地名 距离 前段爬升 前段下降 关门时间 服务内容

START
A1
W2
A2
W3
A3
A4

FINISH

黄龙体育中心
马家坞
钱源探古
大清谷
梅家坞
陌上九溪（林海亭）
天外第一桥
青芝坞

0
8.3 KM
15 KM

19.8 KM
23.5KM
27.5 KM
35.5 KM
41.5 KM

0
282M
378M
316M
265M
332M
608M
119M

0
259M
323M
297M
285M
356M
475M
219M

9:00

11:30

7:00出发

/

/
13:45
15:45
17:00

实际里程: 41.5 KM   累计爬升: 2300 M   关门时间: 10 小时

老和云起

财神庙

小龙驹坞

龙门山
灵隐寺

杭州植物园

竹竿山

梅家坞

寿星头 满觉陇

理安寺

真际寺

青芝坞
FINISH

17:00

累计：41.5 KM

关
门
时
间

D+ 119 M
D-  219 M

前
段
升
降

黄龙体育中心
START 7:00

累计：0KM
距下一站：8.3KM

出
发
时
间

钱源探古
W2

累计：15 KM
距下一站：4.8 KM

D+ 378 M
D-  323 M

前
段
升
降

梅家坞
W3

累计：23.5 KM
距下一站：4 KM

D+ 265 M
D-  285 M

前
段
升
降

11:30大清谷
A2

累计：19.8 KM
距下一站：3.7 KM

D+ 316 M
D-  297 M

关
门
时
间

前
段
升
降

13:45
陌上九溪（林海亭）

A3

累计：27.5 KM
距下一站：8 KM

D+ 332 M
D-  356 M

关
门
时
间

前
段
升
降

15:45天外第一桥
A4

累计：35.5 KM
距下一站：6 KM

D+ 608 M
D-  475 M

关
门
时
间

前
段
升
降

9:00马家坞
A1

累计：8.3 KM
距下一站：6.7 KM

D+ 282 M
D-  259 M

关
门
时
间

前
段
升
降

实际里程: 32.5 KM   累计爬升: 1650 M   关门时间: 8 小时

老和云起

财神庙

小龙驹坞

龙门山
灵隐寺

杭州植物园

竹竿山

梅家坞

寿星头

9:00马家坞
A1

累计：8.3 KM
距下一站：6.7 KM

D+ 282 M
D-  259 M

关
门
时
间

前
段
升
降

钱源探古
W2

累计：15 KM
距下一站：4.8 KM

D+ 378 M
D-  323 M

前
段
升
降

11:30大清谷
A2

累计：19.8 KM
距下一站：3.7 KM

D+ 316 M
D-  297 M

关
门
时
间

前
段
升
降

青芝坞
FINISH

15:00

累计：32.5 KM

关
门
时
间

D+ 119 M
D-  219 M

前
段
升
降

黄龙体育中心
START 7:00

累计：0KM
距下一站：8.3KM

出
发
时
间

梅家坞
W3

累计：23.5 KM
距下一站：3 KM

D+ 265 M
D-  285 M

前
段
升
降

13:45天外第一桥
A4

累计：26.5 KM
距下一站：6 KM

D+ 290 M
D-  201 M

关
门
时
间

前
段
升
降

站点 地名 距离 前段爬升 前段下降 关门时间 服务内容

START
A1
W2
A2
W3
A4

FINISH

黄龙体育中心
马家坞
钱源探古
大清谷
梅家坞
天外第一桥
青芝坞

0
8.3 KM
15 KM

19.8 KM
23.5 KM
26.5 KM
32.5 KM

0
282M
378M
316M
265M
290M
119M

0
259M
323M
297M
285M
201M
219M

9:00

11:30

7:00出发

/

/
13:45
15:00

START
出发时间: 7:00
黄龙体育中心

FINISH
关门时间: 15:00

青芝坞

0 10 KM 15 KM 20 KM 25 KM 30 KM 32.5 KM5 KM

100 M

50 M

150 M

200 M

250 M

300 M

350 M

累计：32.5 KM
累计：0KM
距下一站：8.3KM

D+ 119 M
D-  219 M

前
段
升
降

马家坞
A1

累计：8.3 KM
距下一站：6.7 KM

9:00 关
门
时
间

D+ 282 M
D-  259 M

前
段
升
降

钱源探古
W2

累计：15 KM
距下一站：4.8 KM

D+ 378 M
D-  323 M

前
段
升
降

大清谷
A2

累计：19.8 KM
距下一站：3.7 KM

11:30 关
门
时
间

D+ 316 M
D-  297 M

前
段
升
降

天外第一桥
A4

累计：26.5 KM
距下一站：6 KM

13:45 关
门
时
间

D+ 290 M
D-  201 M

前
段
升
降

梅家坞
W3

累计：23.5 KM
距下一站：3 KM

D+ 265 M
D-  285 M

前
段
升
降

赛事组别
官方轨迹下载链接
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实际里程：20 KM   累计爬升：710 M    关门时间：5小时40分

实际里程：11.8 KM   累计爬升：398 M   关门时间：3小时10分

老和云起

财神庙

小龙驹坞

龙门山
灵隐寺

杭州植物园

12:50 关
门
时
间

D+ 50 M
D-  118 M

前
段
升
降

青芝坞
FINISH

累计：20 KM

黄龙体育中心
START 7:10

累计：0KM
距下一站：8.3KM

出
发
时
间

钱源探古
W2

累计：15 KM
距下一站：5 KM

D+ 378 M
D-  323 M

前
段
升
降

9:30马家坞
A1

累计：8.3 KM
距下一站：6.7 KM

D+ 282 M
D-  259 M

关
门
时
间

前
段
升
降

站点 地名 距离 前段爬升 前段下降 关门时间 服务内容

START
A1
W2

FINISH

黄龙体育中心
马家坞
钱源探古
青芝坞

0
8.3 KM
15 KM
20 KM

0
282M
378M
50M

0
259M
323M
118M

9:30

12:50

7:10出发

/

START
出发时间: 7:10
黄龙体育中心

FINISH
关门时间: 12:50

青芝坞

0 10 KM 15 KM 20 KM5 KM2.5 KM 7.5 KM 12.5 KM 17.5 KM

100 M

50 M

150 M

200 M

250 M

300 M

350 M

累计：20 KM
累计：0KM
距下一站：8.3KM

D+ 50 M
D- 118 M

前
段
升
降

马家坞
A1

累计：8.3 KM
距下一站：6.7 KM

9:30 关
门
时
间

D+ 282 M
D-  259 M

前
段
升
降

钱源探古
W2

累计：15 KM
距下一站：5 KM

D+ 378 M
D-  323 M

前
段
升
降

站点 地名 距离 前段爬升 前段下降 关门时间 服务内容

START
W1

FINISH

黄龙体育中心
桃源坞基金小镇
青芝坞

0
5.3 KM

11.8 KM

0
79M

319M

0
60M

320M 10:20

7:10出发
/

START
出发时间: 7:10
黄龙体育中心

FINISH
关门时间: 10:20

青芝坞

0 8 KM 10KM 11.8 KM4 KM2 KM 6 KM

100 M

50 M

150 M

200 M

250 M

300 M

累计：11.8 KM
累计：0KM
距下一站：5.3KM

D+ 319 M
D-  320 M

前
段
升
降

桃源坞基金小镇
W1

累计：5.3 KM
距下一站：6.5 KM

D+ 79 M
D-  60 M

前
段
升
降

老和云起

财神庙

杭州植物园

黄龙体育中心
START 7:10

累计：0KM
距下一站：5.3KM

出
发
时
间

青芝坞
FINISH

10:20

累计：11.8 KM

D+ 319 M
D-  320 M

前
段
升
降

关
门
时
间

桃源坞基金小镇
W1

累计：5.3 KM
距下一站：6.5 KM

D+ 79 M
D-  60 M

前
段
升
降

赛事组别
官方轨迹下载链接
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迈胜，致力于成为中国专业运动营养品牌，蒙牛首创即饮液体蛋白，旨在为中国
运动健身人群打造专业的运动营养产品，帮助他们提升运动水平和健康水平。

旨在分享国际领先运动营养趋
势，推广运动营养在中国的普及
和教育，针对战略合作伙伴和迈
胜合作机构开设运动营养课程
和认证授牌，指导精英运动员和
大众运动员的科学营养，挖掘其
运动潜能，提升运动表现。

作为迈胜专业产品、创新技术及服
务的背后支撑，汇聚国内外顶尖行研
人才和一流实验设备，涵盖运动营
养研究及产品开发、运动能力评估、
运动营养学院三大研究领域，十四
类研究方向，前瞻性战略部署行业
发展，旨在打造成为国际一流的运
动营养产业技术创新中心。

*企业愿景
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号码布查询

100
冬冬

凯乐石FUGA

CHN 2XL

1888
冬冬

CHN 2XL

3000
冬冬

凯乐石FUGA

CHN 2XL

5100
冬冬

凯乐石FUGA

CHN 2XL

扫描二维码1

进入界面-点击号码簿模块2 查看相应组别号码布3
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打印领物小票

签署电子版《参赛声明》

（出示本人有效身份证件；
须先完成《参赛声明》签署）

强制装备检查
（检查合格后领物小票盖章通过；
  若不合格，需补齐后再行检查）

领取个人参赛号码布
（凭已盖章的领物小票）

佩戴参赛手腕带
（赛事期间请勿私摘，遗失不补，退赛剪带）

芯片检测
（重要，核对个人信息与参赛号对应无误）

领取个人赛包物资
（隆6包、参赛T等）

拍摄参赛定妆照FINISH

领物导引示意图

领物时间/地点

本次赛事参赛物资与号码布严禁代领
须本人携带有效身份证件前往领取哦

黄龙体育中心领物

【注意】

本次参赛领物除赛事主会场黄龙体育
中心东广场外，亦提供门店领物
详见公众号推文细则

【领物时间】
12月12日(周五)12:00-20:00
12月13日(周六)10:00-20:00

【领物地点】
黄龙体育中心东广场
导航：黄龙体育中心体育场A12门

赛包领取流程
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隆6包

隆6T

隆冬发带

冬冬手办

肌贴

其他

（2色可选）

 联名款体验装*1

盐丸*1 能量胶*1

参 赛

定制款

兴业银行展位获取，限量1500份

兴业银行展位获取（限量1000份）

如电解质水、咖啡浓缩液、山野星球代金券等；
请关注公众号推送，实物以现场发放为准。

* 注意，以上未包含选手参赛所需强制装备(清单以组委会赛前发布为准).

定制款

完赛奖牌

完赛服

完 赛

区分组别字样

其他 更多完赛福利，请关注公众号推送；
完赛实物以现场发放为准。

完赛披巾

隆冬帽
（V. 2.0）

配色 e 配色 i
 2选1

隆冬拖鞋

隆6赛包一图速览
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赛事起点示意图

赛事终点示意图
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强装要求

手机

个人水具

水壶或水袋

（电量充足，可拨打电话）

（用于站点饮水、姜茶、可乐等）

（站点不提供一次性纸杯，建议可折叠胶质软水杯）

（容量不低于500ml）

（建议能量胶或能量棒，于比赛出发时携带）

急救保温毯

必要的能量补给

组别GPX轨迹
（提前载入手机或手表）

（建议纯羊毛或羊毛混纺材质的运动T，棉质不被允许）

保暖长袖T恤

（能正常点亮且电量充足）

头灯或手电 x 1

仅针对

注: 强装检查合格者方可领取参赛号码布!

仅针对

建议装备

以下为组委会综合赛道情况
及隆冬天气给出的装备建议：

仔细研读！

①具有防滑鞋底的越野跑鞋（强烈建议）

②越野跑背包或腰包（便于打包个人参赛物品）

③具有保暖性能的全指手套（强烈建议）

④速干帽

⑤充电宝

⑥越野跑手杖

⑦运动太阳眼镜

⑧密封袋（用于放置个人物品或废弃物）

⑨简易急救包（含包扎绑带、创口贴、碘伏棉签棒等）

⑩连帽防风外套（如皮肤衣或冲锋衣）

赛事强装与建议装备
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强装抽检 罚时与强制退赛说明

强装抽检点：A3 陌上九溪(林海亭)

注: 下午13:00后抵达选手，
头灯或手电列为必检内容，
未符合要求者将被强制退赛

手机

个人水具

水壶或水袋

（电量充足，可拨打电话）

（用于站点饮水、姜茶、可乐等）

（站点不提供一次性纸杯，建议可折叠胶质软水杯）

（容量不低于500ml）

急救保温毯

组别GPX轨迹
（提前载入手机或手表）

（建议纯羊毛或羊毛混纺材质的运动T，棉质不被允许）

重要提醒：

（能正常点亮且电量充足）

头灯或手电 x 1

组委会将在赛事终点对                                           组别男女靠前名次选手
进行强装检查，请相关实力选手务必引起重视，仔细检查所携带强装内容
是否符合要求。

保暖长袖T恤

注: 下午13:00后抵达选手，
头灯或手电列为必检内容。

手机

个人水具

水壶或水袋

（电量充足，可拨打电话）

（容量不低于500ml）

急救保温毯

组别GPX轨迹 10分钟（提前载入手机或手表）

（建议纯羊毛或羊毛混纺材质的运动T，棉质不被允许）

保暖长袖T恤

（能正常点亮且电量充足）

头灯或手电 x 1

抽检内容 罚时规则
（抽检时发现缺失）

30分钟

5分钟

10分钟

10分钟

20分钟

强制退赛

赛事违规及处罚细则
(一)处罚类型

违反本竞赛规则的参赛者,将视情节轻重和责任给予警告、加罚时间、取消比赛资格、

停赛或禁赛的处罚。赛事纠纷处理委员会保留最终决策权。

因山地越野跑比赛在自然场地中进行,所有处罚 (包括随机处罚)均为 “累加制” ,即发现

一次,处罚一次,最终处罚为所有处罚的累加。设置在比赛线路上的电子监视器,具有与

裁判同等判罚权。

(二)有以下情节者,给予警告处罚:

1.参赛者无意犯规,且对成绩和安全未造成影响;

2.裁判员预判参赛者可能发生犯规行为;

3.非故意遗漏垃圾;

4.没有正确佩戴号码布。

(三)有以下情节者,给予罚时10分钟处罚:

1.累计警告3次,依次累加;

2.更改、涂污或修改比赛号码;

3.将补给点内难以降解的物品 (如食品塑料包装、纸杯、矿泉水瓶等)带出,且不听劝阻;

4.不服从赛道规定,未按赛道指示牌要求行进。

(四)有以下情节者,给予罚时30分钟处罚:
1.使用未经批准的装备且获利者;
2.故意超近道而缩短赛道，或者少经过一个计时点
3.接受非中立的外界援助。
4.(有证据显示）在赛道乱扔垃圾
(五)有以下情节者,给予终止比赛、取消成绩的处罚:
1.故意破坏或更改赛道标记;
2.故意损坏其他参赛者器材;
3.恶意阻碍其他参赛者前进;
4.拒不参加颁奖仪式;
5.比赛中乘坐交通工具;
6.团队赛中不按规定更换参赛者;
7.参赛者的商业行为未得到组委会同意,且拒不改正者;
8.未携带规定的竞赛装备者;
9.拒绝赛事医疗人员正常询问和检查。
(六)有以下情节者,给予禁赛1至2年处罚:
1.对参赛者有不文明用语或举动,不遵守比赛纪律,不听从裁判员
判罚,故意扰乱赛场秩序,违反体育道德行为且情节较为严重的;
2.参赛者服用兴奋剂的。

赛道抽检与违规处罚
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NOWWA 挪瓦咖啡是新一代健康咖啡饮品品牌。2019 年 6 月创立于上海，
5 年来连续获得 IIAC 国际咖啡品鉴大赛 17 项金奖，门店覆盖 170+ 城市，

全球门店数累计超过 5000.

“你的运动好搭子”
控糖O脂 健康奔跑



“你的运动好搭子”

EXPO展商名录
类型 品牌 位置

隆冬小屋

凯乐石FUGA

兴业银行

UTO

怡宝

杖一

迈胜

芋盒

爱跑猫

博铌斯运动眼镜

挪瓦咖啡

向尚运动康复

injinji

Relo

半兽人

MOJOSPARK

奥尼捷

善体耳机

西塔老太太泥炉烤肉

质能

灰壳

植电

T3

T1

T2

T3

B1+B2

B5

B3

B9

B22

B6

B16

B21

B7

T4

B10

B11

B12

B19

B20

B32

B15+B31

B8

官方主题店

冠名赞助商

黄金赞助商

黄金赞助商

官方赞助商

官方赞助商

官方合作伙伴

官方合作伙伴

官方合作伙伴

官方合作伙伴

官方合作伙伴

官方合作伙伴

官方供应商

参展伙伴

参展伙伴

参展伙伴

参展伙伴

参展伙伴

参展伙伴

参展伙伴

参展伙伴

参赛伙伴 27



补给清单 | 5站热食，温暖隆冬
当西湖群山的晨雾相遇隆冬的凛冽，什么能支持你穿越竹林、攀上陡坡？

贯穿赛道的5个补给站提供热气腾腾的餐食，为你筑牢能量防线！
从杭州本地风味到营养硬菜，从赛道充电到冲线庆功，每一口都值得回味。
这份补给清单请参赛选手速存，做好赛道补给计划，快乐参赛，安心完赛！

友情提醒：为了山野洁净，本次各补给站点不提供一次性纸杯，请各位
选手自备环保水杯，并请按需取食不浪费食物，共同守护山野环境。

隆6补给站点餐食（速存版）

补给站 覆盖组别 饮品 新鲜水果 特色美食 能量小吃

A1马家坞

A2大清谷

20k
30k/42k

10k/20K
30k/42k

30k/42k

30k/42k

42k

水、电解质水
可乐、咖啡、姜茶

水、电解质水
可乐、咖啡、姜茶

水、电解质水
可乐、咖啡、姜茶

水、电解质水
可乐、咖啡、姜茶

水、电解质水
可乐、咖啡、姜茶

香蕉、人参果
砂糖橘

香蕉、无籽红提
砂糖橘

香蕉、金桔
砂糖橘

香蕉、黄瓜
无籽红提、砂糖橘

香蕉、哈密瓜
橙子、砂糖橘

牛奶小蛋糕
猪肉脯、小酥饼

雨润香肠
碱水面包棍
黄桃罐头

盐焗花生米

芝麻酥、鹌鹑蛋
吸吸果冻
蒸蛋糕

紫皮腰果、杏脯
切片面包

绿豆饼、葡萄干

红糖麻花
琥珀核桃、苦荞片
鸡蛋糕、盐焗花生

杭州酱鸭菜泡饭
福鼎肉片汤、馒头

羊肉汤面、
烤全羊、卤肉饭

粥和小菜、五谷丰登

萝卜牛肉丸汤
猪油酱油拌饭
小米粥和小菜

萝卜牛腩盖浇饭
番茄鸡蛋盖浇饭
雪菜香干盖浇饭

粥和小菜、麦青红豆糕

杭州现包小馄饨
桂花酒酿小圆子

陕西麻食、蛋炒饭、腊八粥
关东煮、卤小鸡腿、卤蛋
卤豆干、烤肠、五谷丰登

A3陌上九溪
（林海亭）

A4天外第一桥
（法喜寺）

青芝坞
（终点）

*除以上5个餐食补给点，赛道中还有W1桃源坞（只对10K组选手开放）、W2钱源探古和W3梅家坞三个补水点。
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安全须知

(一)选手承诺

1.完全了解所报名项目的距离及越野跑的特殊性，并为此做好充分训练。
2.在山上拥有个人自主能力，及比赛过程中能独立面对可能发生的任何类型的问题：
(1)按要求带齐强制装备，以应对天气变化(夜晚、风、寒冷、雾、雨或雪)。
(2)知道如何管理，由极度疲劳引起的身体或精神问题---例如消化问题、肌肉或关节疼痛、小伤口等。
3.尊重自然、志愿者、工作人员和比赛相关规程规定。
4.保证赛中手机全程开机，电话不静音，以便接收赛中赛事信息。
5.阅读并同意遵守竞赛规程及报名须知等赛事规程文件。

(二)半自主完成

1.比赛必须在半自主的情况下完成。半自主意味着在食物、衣服和安全设备方面能够在两个补给站之间的赛道中自
给自足，并且能够管理意外情况或突发问题(恶劣天气、身体问题、受伤等)。
2.选手必须始终随身携带强制性装备清单中的所有项目(参见强制装备部分),参赛者必须接受赛道中的强制装备检
查，缺少装备将被强制退赛，逃避装备检查将被取消参赛资格。
3.补给站提供水、运动饮料和食物。选手在离开补给站时，须携带满足2个补给站之间路程所需的补给。
注意事项：强制性装备清单中包含的装备是每个选手必须根据自己的能力选择适应的装备强烈建议您选择真正在
山上提供良好的防寒、防风保护的服装，从而获得更好的安全性。

(三)可能面临的安全风险

选手必须知悉参加此项比赛对健康状况有特殊要求以及存在的不安全因素，同时对参赛可能存在的各种风险和意
外已做出审慎的评估，这些风险包括但不限于：
1.交通事故；
2.天气改变或自然灾害等引发的风险；
3.湿热带来的危险，包括中暑等；
4.自身身体状况，或伴随着活动本身的生理反应可能引发的风险；
5.动物或昆虫可能对人体造成的侵害；其他可能面临的危险或意外和事故等。
此类事故均为小概率事件，但在户外运动中请保持敬畏警惕之心，做好备赛训练，带齐强制装备，以防止风险发
生，对于比赛期间发生的自身意外风险责任，非组委会原因造成的伤害、死亡或其他任何形式的损失，组委会对
此不承担任何形式的赔偿。
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安全须知

(四)安全和医疗救助

1.赛道沿途补给站均设置医疗站，部分赛道设置救援站。救援站配备救援志愿者，协助医疗救护。这些站点主要用
于帮助任何处于危险中的人。
2.遇到麻烦或严重受伤的跑步者可以寻求帮助：
(1)前往补给站医疗站。
(2)拨打号码布上的紧急联系电话，呼叫赛事指挥中心。
(3)寻求其他选手协助。
(4)每个选手都必须向任何处于危险中的人提供帮助并提醒赛事指挥中心或工作人员。
(5)如果您无法致电赛事指挥中心，在绝对紧急情况下，您可以直接致电120。
3.等待救援的时间可能会超出预期，由于山地环境及潜在地突发意外事件。所以，请务必带好您的强制装备，并根
据个人所需准备其他装备。
4.组委会在比赛期间提供免费现场急救性质的医务治疗，但在医院救治等发生的相关费用由参赛选手自理，后续组
委会协助与保险公司按保险条款进行理赔。
5.为了保障参赛者的生命安全，经医护人员判断，如选手当前的情况可能危及到选手的人身安全时，组委会有权强
制要求该选手暂时停止比赛或退出比赛。如选手执意继续冒险，将不再由组委会负责。
6.在比赛赛道中自行退赛，不通知指挥中心的选手，将不再由组委会负责。

(五)参赛保险

1.组委会为所有参赛选手购买比赛日的人身意外伤害保险，若由于参赛者报名信息填写不全或不真实造成无法购买

保险或者保险无效，责任由参赛者自负。

2.组委会购买的保险为人身意外伤害险。但由于自身疾病、身体原因所引起的不良后果，不属于意外伤害保险，例

如，昏厥等情况不在组委会购买的人身意外伤害保险范围。因此，请大家审慎报名参赛。

3.参赛者在比赛过程中因服用兴奋剂或其他违禁药品，造成人身伤害或死亡的，责任由参赛者自负。

4.组委会在比赛期间提供免费现场急救性质的医务治疗，但在医院救治等发生的相关费用由参赛选手自理，后续组

委会协助与保险公司按保险条款进行理赔。

5.如赛事保险内容及保额无法满足选手个人需求，强烈建议选手另行购买符合自身需求的保险。
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保险服务指南

保险责任 保额/人民币:元
 

赔付说明
   

600000

50000

300000

5000

100/天

500

70周岁以上限额10万,未成年人身故按照银保监会规定赔偿

0免赔100%赔付，限医保范围内

70周岁以上限额10万

0免赔100%赔付，限医保范围内

30天为限

限额500元

意外伤害身故和残疾

意外医疗

急性病身故或全残

急性病医疗

意外住院津贴

意外伤害救护车费用

1.保险名称：希望保 
2.保险内容：

一、保险方案

1.事故发生第一时间，请前往二级及二级以上的公立医院治疗。
2.保险按照社保目录进行报销，社保外的需自费。
3.请告知医生有保险，尽量使用社保目录内的药品与治疗项目（不包含医疗辅助器械 [例支具、支
架、拐杖、矫形器等] 、特需就诊、祛疤美容、镶牙补牙、康复治疗 [例推拿、针灸、电疗、关节
松动等] 。
4.首诊需在受伤之日起3日内，总的治疗时效是事故发生起180天。
5.保留好每次就医的材料，缺少会影响理赔：
－ 门诊发票（财政章和收费章齐全的）
－ 门诊病历（如果是电子病历，也一定要在医院打印出来 写清楚受伤时间原因）
－ 门诊费用清单
－ 检查报告单（如有检查）

二、保险理赔

注意：门诊病历和医疗发票一定要开!!!（复查也需要开）!!!
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