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现场，资深山友沉稳攀爬、新手勇敢突破，教练团队
全程护航指导，冰雪训练既淬炼专业技能，更激荡着“云
端筑梦”的热血豪情，延续着中国西藏登山大会二十余
年如一日的“户外天堂”探索精神。

登山实操，人工岩壁上的技巧训练
5月1日，拉萨市当雄县羊八井高山训练基地气温较

低，阳光微弱且不时飘雪，但气氛热烈。此刻，参加2025
中国西藏登山大会洛堆峰登山探险活动的100余名山友
正在进行登山实操，他们身着专业装备，在教练指导下
积极练习，在人工岩壁上展开了一场力量与技巧训练，
为5月3日的登顶全力做准备。

现场，山友们双手紧握岩壁上的凸起，双脚稳稳地
踩在着力点上，向上攀爬。在众多山友中，有经验丰富、
动作娴熟的资深登山者，也有初次尝试、略显紧张但充
满勇气的新手。“每年最期待的就是洛堆峰登山探险活
动，这是我第三次参加，很期待。”山友吉啦说。

在顶端，教练团队密切关注着每一位山友的表现，
不时大声提醒他们注意动作要领和安全事项，给予专业
的指导和建议。并通过亲自示范，向山友们展示如何在
复杂的岩壁上找到最佳的攀爬路线，以及如何合理运用
力量和技巧。

“攀爬时的每一步要稳当，要踩实也要掌握技巧，我
前面险些滑落，但调整姿势后还是继续向上攀登。”山友

美朵卓嘎说。美朵卓嘎是第一次参加洛堆峰登山探险
活动，今年像她一样的初登者不在少数，尽管洛堆峰被
誉为登山者初试雪山探险的理想之地，但每项训练不能
松懈。

攀冰训练，冰雪环境的攀爬必修课
“手抓前面一点，不要太用力，身子往后仰。”西藏登

山队教练仁增旺姆正在向山友指导安全绳索的使用方
法。这是2025中国西藏登山大会洛堆峰登山探险活动
攀冰技术训练现场。本次训练共有来自全国各地的100
余名山友参与，大家在皑皑白雪中展开紧张的冰雪训
练，为5月3日登顶做准备。

现场，山友们身着专业的防寒装备，脚踩冰爪，在教
练的指导和纠正下，在冰壁上反复练习攀爬技巧，并开
展冰坡行走。“一定要确保安全绳索固定牢固，脚步踩
稳！”教练的声音在山间回荡，山友们在反复练习，提升
着动作稳定性，彼此分享着训练中的心得与体会。

教练阿旺告诉记者，此次冰雪训练的项目包括冰坡
行走、绳索固定、攀冰技术等，提升山友在冰雪环境中的
专业技能与安全意识。训练由专业高山向导组成的教
练团队围绕冰爪使用、冰坡行走、绳结固定等基础技能
展开教学，并通过冰壁实操，指导山友掌握“三点固定
法”等进阶攀爬技巧。

“这两天反复练习了绳结打法，还有如何在冰雪地

形中保护自己等，教练团队很专业，指导得很认真也很
耐心。只有熟练掌握这些技能，才能在明天的登顶过程
中应对各种突发状况。”刚结束训练的美朵卓嘎说，“虽
然训练很辛苦，但一想到明天的登顶，我就充满了力量，
明天更有信心冲顶洛堆峰了。”

逐梦云端，洛堆峰四度攀登记
作为连续四年报道该活动的媒体见证者，每一年都

有不同的体验和感受，一届比一届更专业的洛堆峰登山
探险活动，折射出西藏户外产业的跨越式发展。当我们
站在峰顶，在冰雪山川挑战自我，感受到了西藏户外运
动的蓬勃发展，感受到了“圣地西藏 户外天堂”的魅力。

从2001年第一届中国西藏登山大会到2025年第22
届中国西藏登山大会；从海拔6536米的姜桑拉姆峰、海
拔6330米的唐拉昂曲峰、海拔6590米的桑丹康桑峰、海
拔6206米的启孜峰到如今海拔6010米的洛堆峰，中国
西藏登山大会为来自五湖四海的登山爱好者们提供了
亲近雪山、冰川的机会。

为了确保每位山友的安全，洛堆峰登山探险活动配
备了专业的登山装备和专业的服务团队。高山向导团
队不仅具备丰富的登山经验，还曾多次参与国内外重大
登山活动，为山友们提供了全面而细致的培训和指导。

5月3日，我们将和120余名山友一起冲顶，期待逐
梦云端的风景。

山友齐聚向峰而行
2025中国西藏登山大会洛堆峰探险 5月1日和2日，拉萨市当雄县羊八井高山训练基地在

料峭风雪中迎来火热图景——2025中国西藏登山大会洛堆
峰登山探险活动正紧锣密鼓展开，山友身着专业装备，在人
工岩壁与冰壁间挥洒汗水，以力量叩击岩壁、用技巧编织攀
登脉络，为5月3日登顶海拔6010米的洛堆峰全力蓄能。
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120 余名山友及协作人员
成功登顶海拔6010米洛堆峰
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当部分山友抵达洛堆峰一处近60度坡度冰面时，太
阳缓缓升起，金色的阳光照射在山友们身上，寒冷、缺氧
时刻考验着每一个人，但大家迈着坚定的步伐继续攀
登。经过数小时的攀登，来自西藏民族大学体育学院的3
名学生，最先冲顶成功。随后，陆续有山友安全挺进洛堆
峰海拔6010纪念碑处。大家共同见证了雪山之巅的壮丽
风景。

登顶的那一刻，喜悦之情洋溢在每个人的脸上，大家
纷纷开始拍照留念。第三次登顶的山友吉啦，难掩激动
地向记者分享了此次难忘的攀登经历。她提到，在冲顶
前一日，教练提醒所有人，因近期频繁降雪，加之粉雪的
特性，今年的攀登路线难度大幅提升。尽管如此，这丝毫
没有削减她的热情，反而让她对3日的登顶充满了期待。

“今天的攀登总体来说非常顺利，我速度还是比较快
的，也没有出现什么问题。虽然有几段路有暗冰，但都被
高山向导细心地用小旗子标记了出来，避免了危险。这
次攀登活动组织得太出色了，每一个细节都考虑得很周
到，真是太棒了！”吉啦的话语中，满是对此次攀登活动的
认可和赞赏。

下午4点，登顶者获得了由西藏自治区体育局颁发的
登顶证书。现场气氛热烈非凡。成功登顶的山友们脸上
洋溢着自豪与喜悦，大家热烈地交流着攀登途中的点点
滴滴。

一位山友激动地分享道：“这次攀登充满挑战，尤其

是粉雪路段和暗冰，让我一度心生紧张。但有专业的教
练和后勤保障，我心里就有了底。一步步坚持下来，最终
成功登顶，这种成就感难以言表！”

大家在欢声笑语中，接过那沉甸甸的登高证书，那不
仅是一份荣誉，更是他们对户外活动热爱的象征。“攀登
的过程虽然艰辛，可当站在山顶俯瞰壮丽的景色时，一切
的付出都值了。这份登高证书不仅是对我能力的认可，
更是我这段难忘经历的见证。”一位山友说。

中国西藏登山大会已成功举办二十一届，经过多年
发展，已成为集多种户外运动项目、户外文化体验、户外
技能培训于一体的综合性登山大会，被评为“体育旅游精
品赛事”“国家体育产业示范项目”，在国内登山界和户外
运动界树立了良好的口碑。

此次洛堆峰登山探险活动教练阿旺介绍，此次攀登
的路线是洛堆峰传统登山路线，但因近期降雪天气原
因，登顶过程不免有些吃力。不过，洛堆峰以其适宜的
攀登难度和壮丽的自然风光，多年来，吸引了无数山友
的关注。

此次洛堆峰登山探险活动作为2025第二十二届中
国西藏登山大会的系列活动，不仅为山友们提供了挑战
自我、超越极限的机会，也进一步推动了西藏登山运动
的发展。

至此，2025第二十二届中国西藏登山大会系列活动
洛堆峰登山探险活动圆满结束。

5月3日凌晨4点半，在海拔4300米的自治区体育局羊八井高山训练基地，参与洛堆峰高海拔登
山探险的山友们集结完毕向洛堆峰前进，抵达海拔5600米的雪线处后，在高山向导的协助下换好装
备，开始进行登顶冲刺。 文/记者次吉德吉曲珍图/记者阿旺尼玛贡曲罗杰


