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前言  

获知稻城抱石信息来源主要有三：一、从 18 年开始反复从网上搜索稻城抱石相关信息，了解到国内岩圈几位大咖

13、14年去过稻城，留下些许信息。二、结合几位岩圈大咖的留下信息，自行通过卫星地图反复研究岩场大概位置。三、

20年 8月，岩友分享的 10年由外国友人 Michael Dobie 制作的稻城亚丁路书（下称“原路书”），帮助锁定岩场位置。 

在充分做好准备前往稻城抱石的前期了解工作后，联系原在杭州工作的岩友木木（后因爱情移居成都）交流稻城抱

石的想法，两人很快达成稻城抱石的意向，确定好于 20 年 9 月 30 日至 10 月 7 日前往稻城抱石。行程安排好后，剩下

的时间用来准备此次抱石所需装备。再此简单分享一下远途野外抱石如何解决抱石垫的技巧，抱石垫应该是野外抱石最

重要和体积占比最大的装备，显然 3-4个垫子从杭州带过去不现实。我们选择的计划是将抱石垫的内部珍珠棉和海绵拆

除，只带抱石垫的外壳过去，在淘宝上购买与抱石垫尺寸适应的材料，直接寄到抱石目的地，正常为 0.08m海绵+0.02m

珍珠棉组合，价格可控制在 150元以内，等人到目的地后在进行组合，抱石完后将海绵与珍珠棉送给当地住宿宾馆老板。 

稻城抱石之旅，本想依照路书进行攀爬，撰写路书并不在计划。但在行程中共同商量，决定将此次攀爬之旅写成路

书,方便后续岩友。主要原因有二：一、原路书为英文版且指向较为宽泛，读路书及寻找线路具有一定的难度；二、从现

有资讯看，本次攀爬线路与原有线路并未有重合，其中路书主要介绍的区域“圣.38 岩场”我们暂时确定为是新发现的

抱石区域。为区别于原路书，新区域命名为稻城圣.38岩场，在稻城县桑堆镇往海子山方向沿香格里拉圣路行驶至 38公

里路标处。本路书，顺带介绍茹布查卡，在原路书介绍区域，此处海拔较低适合作为高海拔抱石适应修整区域。 
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一、稻城 

稻城县位于四川省西南边缘，甘孜州西南部，地处青藏高原东南部，横断山脉东侧，东与九龙县相接，西与乡城县

相邻，北接理塘县，南与木里藏族自治县接壤，西南与云南迪庆藏族自治州相邻。稻城县地势北高南低，西高东低。境

内最高海拔 6032米，最低海拔 2000米，垂直高差达 4032米。 

北部为高原宽谷区，其中的海子山为青藏高原最大的古冰体遗迹，素有“稻城古冰帽”之称。其冰蚀地表发育完全，

冰蚀岩盆星罗棋布，3200多平方公里内便有大小海子 1145个。 

稻城县地处亚热带气候带，受青藏高原复杂地形的影响，呈现出高原型气候和大陆性气候特点，属高原季风气候，

一年之中绝大多数时间天气晴朗，阳光明媚，全年有效光照达 1750小时左右，夏多雨雾，午后多雨。就是有雨雪也多在

夜间降落。 

1、进城 

公路进城主要有四条道路： 

1、经 317国道到 318国道。具体为从成都经都江堰－卧龙－四姑娘山－小金县－丹巴县－八美－塔公乡－新都桥－

雅江县－理塘县向南折向稻城。 

2、成康高速+国道 318转国道 227。高速段：成都至康定，康定－理塘走国道 318，理塘至稻城走国道 227，康定至

新都桥段因修路经常堵车，部分路段有限行检修，提前留意；总体路况尚可，双向 4车道。 

3、从云南香格里拉县出发过大小雪山经乡城在桑堆乡南折进稻城县。 
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4、从西藏向东走川藏南线即 318国道。具体为拉萨－林芝－芒康－巴塘－理塘再向南折向稻城。 

成都到稻城 800公里，其中成都至雅安为高速公路，路况极佳；雅安至新都桥，路况一般渐渐转差；新都桥至稻城，

路况极差，海拔高。  

航空进城 

稻城亚丁机场海拔高度 4410米，是全世界在建旅游景区机场中海拔最高的民用机场。 大部分航班需要经停成都或重

庆。 

2、旅游 

稻城县以亚丁为核心的稻城香格里拉生态旅游区，汇集雪山、冰川、湖泊、草原、瀑布等壮丽景观，被誉为“中国

香格里拉之魂”、“蓝色星球上最后一片净土”。 

亚丁风景区 

位于稻城县日瓦乡境内，景区海拔 2900米至 6032米，面积 5.6万公顷。景区以仙乃日、降边央、夏纳多吉三座雪

峰为核心区，北南向分布。由于特殊的地理环境和自然气候，形成了独特的地貌和自然景观，是我国保存较完整的一处

自然生态系统。三座雪山相距不远，各自拔地而起，呈三足鼎立，藏传佛教称为“日松贡布”，意为三怙主神山，三座

雪山峰峰形各异有雪峰、冰川、森林、溪流、瀑布、草甸等。  

 海子山 

海子山是四川省级自然保护区，位于稻城县与理塘之间，景区内分布大大小小的花岗岩漂砾及形态各异的冰蚀岩盆。
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平均海拔 4500米，共有 1145个大小海子，其规模密度在我国是独一无二的，故名海子山。海子山最大的高山湖泊兴伊

措海拔 4420米，是藏族人心中的圣湖。宽阔的圣湖是百鸟栖息的天堂。 

3、岩场 

原路书中介绍有茹布查卡村和海子山两处抱石岩场。  茹布查卡以温泉著名，是四川著名的温泉之一，位于稻城县东

南 3公里处的贡巴山北麓，茹布藏语意为“朋友”，“查卡”藏语就是温泉，别名查合温泉茹，不惧高反的岩友在这里

抱石完后可以选择温泉放松身体。海子山岩场位于稻城亚丁机场北侧，从机场沿理亚公里理塘县方向行驶 20 来分钟后

左转往兴伊措方向行驶 10分钟左右在道路右侧能看到一栋荒废的 2层小白楼，原路书介绍区域就在房子周边。 

二、要点说明 

1、抱石区域 

圣.38 岩场坐落于四川省甘孜州稻城县海子山自然保护区从前错南侧 2 公里处，离稻城亚丁机场车仅有数公里路，

与机场未有直接连通道路，从机场出发可选择两条道路，1、从兴伊措方向在两层小白楼附近左转，车程约约 40 分钟，

其中最后 15分钟路程为石子路，路况较差；2、经桑堆镇沿香格里拉圣路往海子山方向，行驶约 80分钟，中途有格聂神

山、海子山观景台，抱石区域就在海子山观景台边上。 

2、攀爬季节和注意事项 

稻城海拔较高，有严重心脏病、哮喘等疾病者不宜进入，出发前可先行服用红景天、肌苷等抗高原反应药品，并随身携

带一些复合维生素、葡萄糖制品及常用药品，带足衣物，防晒防雨用具、手电筒等，避免在高原上饮酒，剧烈运动，放松
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心情，进入藏区请尊重当地民风民俗，注重环保。建议进入稻城后，前 3天住宿在茹布查卡村庄（海拔 3800m）进行高原

适应，在村庄里有较为简单的抱石线路，村庄周围也有较多抱石资源，同时在攀爬后可选择在村庄泡温泉放松。 

建议攀爬季节：每年 5月～10月。  

3、关于线路与难度 

每个人的攀爬方式和风格，对线路和难度的理解、感受不尽相同。线路，限于攀爬能力有限，只提供一些攀爬思路，

或许不是最优选择；难度，视野有限、略带主观，无可视化参照标准的情况下，主观评价线路的难度。 

4、标注： 

A、石头的编号：从停车位置按先后顺序进行编号。 

C、线路的难度：标确切难度表示完攀时给出的难度建议。 

D、路书标识如下： 

线路颜色：黑色 proj，白色为已首攀线路，相邻线路增加粉色用于区分。 

起步点：手点 ，脚点 ；黑色为 proj，其他颜色为已首攀线路，线路相邻时增粉色以区分。 

5、制作本路书仅为分享线路，攀爬者应具有独立分辨风险和潜在风险的能力，参考本路书进行攀爬而产生风险或发

生危险及其他未知事宜应由攀爬者独自承担，路书制定者概不负责。如需攀爬视频，单独向路书制定者索要。同时建议

无痕攀爬，及时清洁留在石头上的粉印，望收藏此路书者一起塑造良好的攀爬环境！  
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三、如何到达和住宿 

1、到稻城可选择飞机、自驾。县区内公共交通相对较

差，网约车不发达，从机场出发有等候旅客的出租车，到县城

包车约 200元/车，拼车 50元/人,从县城往海子山方向包车较

贵约 500元/车，如住桑堆镇宾馆老板兼接送，来回约 200元/

车。县城无租车公司，可选择与出租车司机协商租车。 

到茹布查卡直接导航三姐妹幸福客栈即可，抱石区域在三

姐妹客栈院子对面草坪。 

到圣.38岩场，使用腾讯地图导航终点“从前错”，沿香格里拉圣路行

驶约 80分钟（限速，实际约 60分钟）距离“从前错”2公里处，在路标

“香格里拉圣路 38”处停车，岩场就在路标左前方。 

2、住宿和饮食：住宿可根据计划选择在县城、茹布查卡、桑堆镇宾馆

酒店住宿。非节假日价格约在 100-200元/间，县城和茹布查卡村住宿选择

较多，桑堆镇仅有两家宾馆。在县城和桑堆镇有餐馆，茹布查卡客栈包早

餐，中、晚餐可让老板安排 30元/人。在海子山露营，可选择在两层小白楼

扎营。  
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四、岩场及线路信息 

1、茹布查卡 

 

  

茹布查卡是稻城著名的温泉村，海拔 3800m相

较于海子山的 4400m，适合作为高海拔抱石适应修

整地。这里，几乎每个村民都开了民宿，非节假日

不需提前预定。建议住宿三姐妹温泉幸福客栈，村

里仅有可线上预定的客栈，自带公共温泉。本路书

推荐的两块石头就在三姐妹院子对面，非常方便,

因不确定是否首攀，线路仅给难度。 

V5 

V0 V0 V4 
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V2 

V5 

茹布查卡线路比较清晰，接近性好，在这里可

在攀爬时可以留下与牦牛的合影。 

    茹布查卡介绍 5 条线路，作为高原适应性攀

爬，这 5条线路也是很有意思。特别是两条 V5的

线路，爬起来一点都不轻松，长线 V5难点需要平

衡，短线 V5需要反复倒腾左右脚。 
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2、圣.38 延岩场 

石头分布指引： 

到 达 香 格 里 拉 圣 路

38KM处路牌后，将车停在左

侧停车区域，往从前错方向

步行约 100m 左侧上坡即可

到达 1号石头位置。 

 

  

1号石头 

2-5号石头 

7-12号石头 
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 2号石头 

3-6号石头 

1号石头 

2-6 号石头 
7-12号石头 7-12号石头 

5号石头 

6号石头 

潜在区域 1 

1 号石头视角 

4号石头 

7-12号石头 

2 号石头视角 

4 号石头视角 5 号石头视角 
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7 号石头视角 

7号石头 

8号石头 

往 9-12号石头 

7 号石头视角 

7号石头 

往潜在区域 2 

8 号石头旁视角 

8号石头旁 

9 号石头 

12号石头 

11号石头 

10号石头 

12 号石头视角 

12号石头 

潜在线路 

往 13-16石头 
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  11 号石头后方山坡 山坡上方视角 

往 12-16号石头 

12-16号石头 

往潜在区域 3 
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线路分布指引： 

1 号石头  

龙脊，V4，FA 陈志忠，整条线路走向沿像脊

柱，因此取名龙脊。 

小龙脊，V1，FA小细胞。 

激励，V2，FA陈志忠。即将放弃又不肯放弃，

最终所有人都完成了这条线路，因此取名激励。 

水到渠成，V4，FA 陈志忠。整个岩场第一眼

看见的线路。 

龙脊,V4 

 

小龙脊，V1 

激励，V2 

水到渠成，V4 

高度：3m 
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2 号石头 

  

退而求其次，V5 退而求其次，V5，FA 陈志忠，最完美的情况

是坐起，然而只能退而求其次。 

完美，V2，FA吾。 

重来，V6，FA 陈志忠。好不容易完成，摄像

机却没有开机，又得重爬一次。 

没那么简单，V5，FA 陈志忠。整个岩场第一

眼看见的线路。 

完美，V2 

重来，V6 

高度：3.2m 

没那么简单，V5 
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3 号石头 

  

双角，V5 

 
双角，V5，FA 陈志忠。翻上去，就知道为啥

叫双角。 

 

高度：3.5m 
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4 号石头  

靠左行驶，V4，FA陈志忠。这才是线路本意。 

左右不分，V2,FA木木。 

懊恼，V7,FA陈志忠。这条线尝试了好多次。 

 

高度：3.5m 左右不分，V2 

 
靠左行驶，V4 

 

懊恼，V7 
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5 号石头 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

高度：3m 
老三，V2 

 
老二，V3 

 

这才是老大，V4 

 
老三，V2，FA木木。 

老二，V3,FA木木。 

这才是老大，V4，FA陈志忠。 

赶在下雨前，V2,FA陈志忠。 

下雨，V1,FA木木。 

 

赶在下雨前，V2 

 下雨，V1 
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6 号石头 

 

  高度：5m 

右边简单，V3 

 

中间为难，V4 

 

我好难，V5 

 

我好难，V5，FA陈志忠。 

中间为难，V4,FA陈志忠。 

右边简单，V3，FA木木。 
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7 号石头 

 
 
 
 
 
  
  

开心就好，V2，FA陈志忠。 

不要难过，V4,FA陈志忠。 

 

高度：3.2m 开心就好，V2 

 
不要难过，V4 
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8、9 号石头 

   

好大的老鹰，V1，FA小细胞。爬这一条线时，

突然出现一只老鹰在盘旋，所有活动暂停 30秒。 

翱翔，V4,FA陈志忠。 

小小鸟，V1，FA吾。 

抢线，V4,FA陈志忠。 

 

高度：3.6m 

好大的老鹰，V1 

 

翱翔，V4 

 

小小鸟，V1 

 

抢线，V4 

 

高度：3.5m 

21 
 



10-12 号石头 

 

 

 

 

 

 

 

   

      

凑数，V4，FA陈志忠。 

硬着头皮上，V3,FA陈志忠。 

 

高度：3.6m 

高度：4m 

高度： 6m 

凑数，V4 

 硬着头皮上，V3 
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13-16 号石头 

 

  
高度：3m 

高度：4m 

旋转 180°，V6 

 
尾声，V3 

 

教授的鼓励，V3 

 

震撼，V5 

 

再见稻城，V4 

 

旋转 180°，V6，FA陈志忠。 

尾声，V3,FA木木。 

教授的鼓励，V3，FA 木木。 

再见稻城，V4,FA陈志忠。 

震撼，V5,FA陈志忠。 
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潜在区域和石头 

潜在区域 2 潜在区域 2石头 

潜在区域 2石头 

潜在区域 2石头 

潜在区域 2石头 

潜在区域 2石头 潜在区域 2石头 

潜在区域 3 

24 
 


