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日期 时间 内容

2020年11月14日 星期六 15：00-17：00 开幕式，5.2公里红叶跑

2020年11月15日 星期日 05：00-18：00 天空跑组比赛（13小时）

2020年11月15日 星期日 05：00-14：00 克尔玛组比赛（9小时）

01. 参赛流程



 赛前  报到前

 交通住宿

 赛道轨迹下载

 携带物品清单

 报到时

 报到时间规定

 防疫措施

 强制装备检查

 领参赛包

 号码布

 GPS定位卡，缴押金

 参赛服和周边

 赛前活动

 心理建设

 参赛目标和策略

 退赛策略

 飙演技、放烟雾弹

 “网友”聚会

 技术说明会

 开幕式

 赛道和海拔适应：适量、安全

 出发前

 充分休息

 天气预报

 装备复核和调整

01. 参赛流程



 赛中  检录出发

 换装包寄存

 强制装备检查

 到达起点

 开启GPS定位卡

 进行比赛

 遵守竞赛规则

 携带强制装备

 按路标和轨迹前进

 站点计时

 比赛节奏控制
 站点间分段耗时

 能量补给和体能分配

 突发情况应变

 稳定心态

 预防和第一时间处理

 求救办法

 目标动态调整

 退赛

 个人状态和条件评估

 心理状态

 身体状态
 体能

 伤病

 装备条件（能否应付环境）

 强制退赛

 违反竞赛规则

 严重伤病

 被关门

 退赛手续

01. 参赛流程
04:00澜峰宾馆大巴车出发



01. 参赛流程

 赛后  冲线完赛

 完赛成绩核实

 完赛领物：完赛奖牌、完赛纪念品

 寄存包领取

 归还GPS定位卡，退押金

 成绩信息

 成绩查询

 照片查询

 证书下载

 交流分享

 朋友圈

 选手群

 赛记/视频

 分享会

大巴或自驾返程（大巴车满员即发车）
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赛道全长约19.5公里，累计爬升约1490米，起/终点海拔约2153米，最高海

拔约3332米，最低海拔约2150米，平均海拔约2741米。其中硬化路段约5.5

公里（以景区公路为主），其余路段以草原小道、牧道、林间土路为主。

金川县沙耳中学（起点）→山埂子村→克尔玛村观景平台→克尔玛村→兰家

包→大草坪→山王庙→周家山→丹扎木村→金川县沙耳中学（终点）

·克尔玛组

·线路描述

02. 赛道分析



克尔玛组 - 各站点及关门时间

站点 距离 当前海拔 阶段爬升 累计爬升 阶段下降 累计下降 关门时间

金川县沙耳中学
（起点）

0 2153米 0 0 0 0 05：30

CP3 兰家包 8.3KM 2795米 976米 976米 243米 243米 09：00

金川县沙耳中学
（起点）

19.5KM 2153米 514米 1490米 1247米 1490米 14：00

02. 赛道分析



赛道全长约35.7公里，累计爬升约2890米，起/终点海拔约2153米，最高海拔

约4177米，最低海拔约2150米，平均海拔约3164米。其中，硬化路段约4.5公

里（以景区公路为主），其余路段以草原小道、牧道、林间土路为主。

金川县沙耳中学（起点）→山埂子村→克尔玛村观景平台→克尔玛村→将军

营盘→4177山顶→炮台梁子→包当→兰家包→大草坪→山王庙→周家山→丹

扎木村→金川县沙耳中学（终点）

·天空跑组

·线路描述

02. 赛道分析



站点 距离 当前海拔 阶段爬升 累计爬升 阶段下降 累计下降 关门时间

金川县沙耳中学
（起点）

0 2153米 0 0 0 0 05：30

CP1 克尔玛村 5.7KM 2854米 801米 801米 98米 98米 08：00

CP2 4177山顶 13.5KM 4177米 1339米 2140米 39米 137米 11：30

CP3 兰家包 23.7KM 2795米 236米 2376米 1506米 1643米 14：00

金川县沙耳中学
（终点）

35.7KM 2153米 514米 2890米 1247米 2890米 18：00

天空跑组 - 各站点及关门时间

02. 赛道分析



赛道实拍



赛道实拍



赛道实拍



赛道实拍



赛道实拍



赛道实拍



赛道实拍
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公平竞赛

 比赛中需按路标和轨迹行进，禁止抄近路

 比赛中只允许自力通过跑或走比赛，不允
 许借助马、车或其他人力

 比赛中不得使用氧气瓶吸氧

 环保原则

 禁止在赛道上扔各种垃圾

 禁止将站点补给包装物带出站

 计时

 号码布（和芯片）
 号码布仅限本人佩戴

 无号码布不允许参赛

 禁止佩戴使用他人号码布

 站点打卡  所有计时站点必须打卡才有成绩

 进站打卡，关门时间前必须出站

 强制装备检查

 赛事报到领物

 比赛出发检录

 赛中检查：阿巴郎、花海子

 终点完赛抽查

• 请选手自带补给用具，享用热食补给。

• 赛道上不要随意丢弃垃圾！

• 选手在赛道上应将产生的垃圾装入密封袋随身携带，直至补给点丢弃

在垃圾袋中。

• 如赛事工作人员发现或选手举报核实，违规选手将被取消比赛成绩！

03. 参赛规则

赛中检查：随机抽查
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赛事安全  赛前

 赛事报名审核条件

 海拔适应

 天气情况

 赛事保险

 赛中

 参赛装备
 强制装备

 建议装备

 赛道保障

 轨迹和路标

 GPS定位设备

 赛道安全救援

 站点补给医疗

 退赛

 退赛原因

 主动退赛
 身体条件问题

 装备条件问题

 被动退赛
 被关门

 伤病：高反、失温、肠胃

 退赛热点

 退赛路线

 退赛马匹

退赛返回起点

CP1、CP3可乘车返回

CP2需步行返回

n 紧急联系：小洲哥

n 救援电话：13880766917

04. 赛事安全



11月14日 星期六
晴 -5~15℃ 微风

天气预报



11月15日 星期日
晴 -5~15℃ 微风

天气预报



强制装备

装备名称 天空跑组 克尔玛组 备注

号码布（含芯片） √ √ 组委会提供

照明设备 √ √ 带备用电源

保暖衣 √ √

保暖裤 √ √

冲锋衣 √ √

冲锋裤 √ √

口哨 √ √

救生毯 √ √

手机和充电宝 √ √

不低于1L水具 √ √

垃圾存储袋 √ √

自备1千卡补给 √ √

①防晒品

②遮阳帽

③登山杖

④替换衣物

⑤备用头灯或电筒应

⑥急医疗药品较齐全的医疗包。便携急救包应包含消毒纱

布、包扎带、水泡贴、消毒纸巾、止痛药等、以及任何

适当的个人药品。（建议药物：阿司匹林、扑热息痛、

芬必得、6542片、克痢痧、息斯敏/扑尔敏、止血纱

布、弹性绷带等）

⑦太阳镜

⑧备用越野跑鞋及袜子

建议装备



SOS键

开机后，短按开机/解锁键，指示灯亮，

再长按SOS键，卡震动，即开始报警。

显示灯

开机状态下，短按开机/解锁键，指示灯

亮，每个灯代表25%电量。

收到设备后进行充电，充满电需3-4小

时。

开机键

长按5秒至震动或显示灯闪烁即为开机成

功。

关机键

SOS键上方有个小孔，用牙签或针戳小

孔关机。

佩戴标准

正面朝外，随身携带，严禁泡水。 电力正常可持续30小时

GPS定位卡



森林防火

• 11月正是护林防火最关键的时间，希望大家重视

护林防火工作，严格控制不准带火种进入赛道。

• 我们将在检录和赛道中对选手进行检查，发现携

带火种者将直接取消参赛资格。



站点服务 医疗救援

项目 分类 内容

补给

热饮 热水、红糖水、热汤

主食 各站点配备不同类型：方便面、热粥等

水果 哈密瓜、橙子、苹果等

零食 干果、坚果、小吃等

医疗

工作人员 配备医疗、急救志愿者

急救箱 常用急救药物，个人特殊需求药品需自备

设备 部分关键站点配备相关医疗设备等

n 赛道CP1、CP3已设置救护车及医疗人员。

n 赛道CP2提供简易医疗物资。

赛道保障



「跑过深秋 便是黎明」

春天的约定在秋天延续
深行赛事愿您：



预祝顺利完赛！


