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非常高興歡迎您參加第ㄧ屆國際香格里拉馬拉松。

該區域通常被稱為卡瓦格博
(Kawagarbo)，西藏朝聖者崇拜這神
聖的處女座山也是喜馬拉雅山脈在
南部中國雲南省的一部分。在藏傳
佛教信仰者的眼中，梅裡雪山是香
格里拉極樂世界的宮殿，是至高無
上的神靈，梅裡雪山外傳經地帶給
你世界上獨一無二的冒險賽跑。

我們的使命是為您打造一個獨特的旅程同時在遠端異國情調的世界
的位置上進行偉大的賽事。你將在各種各樣的景致中遍歷地形多樣
的喜馬拉雅山脈體驗真正神奇的比賽經驗。

國際香格里拉馬拉松比賽召集者的承諾是盡可能讓您浸泡在令人驚
歎的美景中實現跑步者的幸福體驗，所以你可以專注于精彩的比賽
給你留下令人難以置信的回憶。看到你臉上的笑容沖過終點線，那
是會溫暖我們的志願者，當地藏族拉拉隊，隨行家人同伴的心！

預祝你在國際香格里拉馬拉松有最驕傲的冒險家成績！讓我們感恩
之心彙集所有參與的每個人！

此致敬禮,

香格里拉國際馬拉松團隊



計劃表
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規劃冒險賽跑時，排程得很緊。這場比賽也不例外, 這個跑步者的
手冊提供了重要資訊，以説明您準備比賽和你的旅行。請花幾分鐘
閱讀它以確保你有一場完美的比賽和一個奇妙的旅程。

4 月 23 日-早到者 建議早幾天到香格里拉適應海拔高，享受當地的
活動。

4 月 24 日-到達香格里拉
9:00 上午到達迪慶香格里拉機場 （DIG)
9:30 上午工作人員和運動員離開香格里拉機場 （位置 #1）
9:30 上午工作人員和運動員離開香格里拉月光廣場（位置 #2）
2:00 午餐開始 (on your own)
17:00 到達競賽總部並簽入
18:00 拿跑號，參賽包和參加跑者會議
20:00 晚餐開始

4 月 25 日-比賽日
4:00   早餐開始
7:00   比賽開始
19:00 晚餐慶祝夜
1:00 18小時比賽截止

4 月 26 日-啟程前往香格里拉
6:30 觀看梅裡雪山日出頒獎儀式，合影留念和早餐 （日出開始 
6:47 上午）
8:00 退房簽出競賽總部
9:00 準備前往香格里拉
14:00 下午到達入香格里拉或機場，再見，明年見！



跑者清單
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當你在準備你的旅行規劃冒險賽跑時，有一個快速參考指南是無價的。

旅行
• 競賽日期在日曆上
• 賽週末從 4/24 到 4/26
• 護照
• 中國簽證
• 機票 / 電子機票
• 行程發送到競賽協調員
• 旅行保險
• 相機
• 毛巾
• 廁紙
• 穿暖和的衣服

怎樣能到起跑線
我們的交通車接送到競賽總部位置是
包含在註冊費內的。家人或朋友可以
在網頁註冊乘坐交通車接送到起跑線
和總部，大約 6 小時的車程。
星期五早上，4 月 24 日從迪慶香格
里拉機場（DIG）或月光廣場，有我們
的交通車接送到競賽總部位置。星期

天早上， 4 月 26 日返回香格里拉。

接送＃1的位置：
迪慶香格里拉機場 (DIG）
出發時間: 上午9:30 

接送＃2的位置：
近月光廣場香格里拉古城金龙街香
巴拉大道交界
出發時間: 上午9:30

跑步装备
強制性和推荐的跑步装备

*強制性
• 頭燈及配備1套備用電池 

(50K/100K)
• 手機
• 急救毯
• 救援口哨
• 不少於500卡路里的急救食

品，能量棒/食物
• 彈性繃帶
• 至少可以盛1升水的水壺或水

袋
• 紙質比賽線路圖，電子地圖需

要下載到手機
• 便攜氧氣瓶

推荐性
• 抗高原反應藥物
• 手杖
• 防曬護膚品
• 魔術頭巾/墨鏡/太陽帽
• 夜間備用衣服/鞋襪
• 個人藥品/鹽丸
• 賽後恢復及時補充能量的沖劑
• 少量現金
• 手機或相機防水套

Contact for assistance.
Jenny:  18620976448 
WeChat: WonderWomanBiz
The Compass Lodging (086) 8878223638 

 *Highly recommended items.



住宿
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首屆參賽費內是包括2 晚住宿在賽事總位於梅裡雪山瞭望台對面飛
來寺。項目還包括廚師準備健康的膳食給跑步者，志願者，和在該
事件期間乘員組。將有純素食主義者選項。

觀賞梅里雪山日出
在賽後的周日早晨，我們建議大家上午約 6:00 起床，天氣允許的
話從梅裡雪山瞭望台去看日出。繼日出後將有頒發證書儀式、 合影
留念和早餐。這是一個壯觀的場面，當早上太陽直射山峰日照金山
必須見證。

參賽包保管處
在比賽開始時間/完成時間會有參賽包保管處的地區可用。附近有廁
所和洗手間*請自備衛生紙，別忘了你的毛巾和洗漱用品。

比賽起點開始/終點完成地圖

RECOVERY
ZONE

SHUTTLE
BUS ZONE

TOILET &
WASHROOM

START/FINISH

B
LD

G

BLDG

STREAM

GEAR
CHECK

FIRST 
AID



RACE BIBS
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When you get your race BIB, take a moment to 
confirm you have the correct BIB number that you 
have been assigned.  If you have any last minute 
change requests, be sure to submit them by April 
15th, or at the race check-in meeting. 

EMERGENCY CONTACT & MEDICAL INFO
Take a moment to fill out the back of the BIB with 
your name, emergency contacts, and medical 
information.  This is very important and MUST be 
done.

BIB PLACEMENT
Volunteers will be looking for BIB numbers at the 
stations to check you off. Please pin your BIB on the 
front of your shirt or shorts so volunteers can clearly 
see your BIB number as you approach the stations. If 
needed, stop and make sure you are counted.  

BIB COLORS & NUMBERS
The race BIBs are color coded to each race distance 
and each color correlates to the course map colors.

100K Ultramarathon
• Color: Red
• Number sequence: 100 - 199

50K Ultramarathon
• Color: Orange
• Number sequence:  200 - 299

42K Full Marathon
• Color: Blue
• Number sequence: 300 - 399

21K Half Marathon
• Color: Light Blue
• Number sequence:  400 - 499



跑道
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這是一個具有挑戰性的高海拔賽。該跑道徑越過和圍繞在一個環步山
路。
地圖上路線的包含四種顏色，淡藍色，藍色，橙色，和紅色。21K是淡藍
色，選手於下雨崩站掉頭跑回終點。 淡藍色和藍色部分結合起來繼續東
南部是42K經過下雨崩完成全程馬拉松。 50K是淡藍色＋橙色 (瀑布分
支)＋藍色和經過下雨崩完成全程超馬。 100K是淡藍色＋橙色 (瀑布分
支)＋藍色和紅色部分, 將轉向從再奔向飛來寺為他們的第二個50K的開
始。

COURSE MAP                                                   (Review the large color map for full map details) 



海拔高度
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這場比賽發生在喜馬拉雅山脈有高海拔高原競賽。從一開始就在2695米
（8844英尺）選手將有一個具有挑戰性的5K攀登3767米（12359英尺）
即過千米（3300英尺）

ELEVATIONS                                                        

DISTANCE 100K 50K 42K 21K

TOTAL GAIN 4,702m 
(15,426ft)

2,645m 
(8,680ft)

2,124m 
(6,969ft)

1,775m 
(5,823ft)

TOTAL LOSS 3,954m 
(12,972ft)

2,645m 
(8,680ft)

2,124m 
(6,969ft)

1,775m 
(5,823ft)

Highest point: 3,767m (12,359ft) - Lowest Point: 2,051m (6,730ft)

2 1 K  H A L F

4 2 K  F U L L

5 0 K  U LT R A

1 0 0 K  U LT R A



跑道標誌
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跑步的時候請並保持充足水分。每個補給地點必須與志願人員檢查、 水
和補充體力燃料。最重要的是，這是令人驚異的
冒險賽跑，在美麗的山脈，享受令人驚歎的風景和樂趣 ！

跑道標誌
跑道標誌是藍色，橙色，紅色
反光帶，和黃色與黑色搭配香格里拉馬拉松的標誌，做一個心理準備，並
留意標誌在跑道上。

RUNNER DO’S AND DON’TS
這裡常識小貼士，希望這將有助於使你保持安全。

需要幫助嗎？
環顧周圍的景觀定位自己，然後研究地圖地形
並嘗試確定您所在的位置。你通過了最後一站是哪裡？你在哪見過
另一個賽跑者？立刻返回跑道上一個檢查站，找上一個經過的跑
道標牌，或找尋另外一位跑者，還有保持你的注意力標牌位置跡象。
如果你感覺虛弱或不舒適請停止和休息。喝水，吃點東西。
注意你在哪裡地位置，前往下一個補給站，告訴志願者你的病情
然後休息直到你準備好了再繼續。如果你受傷了或者你無法走路，攔下
任何跑者，志願者，當地居民，告訴他們你的名字， 跑號和你的情況，問
他們要發送緊急情況給賽事總監。

DO
在比賽開始前一定要填飽
帶好手機
慢步在陡峭的山坡
意識到環境，危險路徑以穩健的
步伐穿越
如果騾子通過請放慢靠右行
隨身攜帶能量棒，並多喝水
檢查站必須停留安檢！
攜帶氧氣罐
慶祝活動在終點線！

DON’T
不要低頭跑
不要丟垃圾，使用垃圾桶
不要佩戴音樂耳機
不要喝溪流或河水觸摸野生動物
不要打擾朝聖者
不要迷路！



檢查站和補給站
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*Station numbers in sequence from start line. Check map for visual location and station 
number. Station distances approximate.

There are 11 planned stations for the course spread out between 2k to 8k between 
stations. At each station there will be water and electrolytes to rehydrate along 
with GU gels and salt capsules. Major checkpoint stations will have food.  Refill your 
water bottles or packs as needed. Checkpoint stations will check you off their list 
as you pass through, make sure you check-in and are counted. There will be several 
mobile stations that follow 100k runners on the last 50k. 

Review the large color map for station locations and details. 

請聯繫賽事總監
對於任何問題或遇到緊急情況時，試著與我們取得聯繫。
如果您有電話，你可以嘗試聯繫競賽總監和志願者。使用微信聯繫, 
用微信定製衛星導航儀： Majamaki 或 WonderWomanBiz 

# STATION TYPE
DISTANCE ON 
42K COURSE*

DISTANCE ON 50K 
COURSE*

0 起點和終點 0K 0K

1 補給站 / 便利店 2K 2K

2 補給站 / 便利店 4K 4K

3 檢查站 5K 5K

4 補給站 / 便利店 9K 9K

5 *雨崩村檢查站/補給站 10.5K 10.5K + 18K

6 補給站 / 便利店 12K 20K

7 檢查站 20K 28K

8 檢查站 24K 32K

9 補給站 / 便利店 29K 37K

10 檢查站 34K 42K

11 補給站 / 便利店 37K 45K

M 日落後保障車清掃隊跟隨百Ｋ參賽者



参与者
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感謝所有與會者參加我們的首屆香格里拉國際超級馬拉松比賽！注：最
後一分鐘註冊參賽者可能不會印刷頁面列出。

BIB NAME DISTANCE GENDER AGE  COUNTRY
100 Maurice Duteau 100K Ultra M 53 Canada
101 Jochen Horn 100K Ultra M 48 United States
103 Gillsoo Park 100K Ultra M 49 South Korea
104 Karin Holzschuher 100K Ultra F 47 Germany
105 子 宏 100K Ultra M 41 China
106 Chee Song Chan 100K Ultra M 29 Malaysia
107 Brendan Mason 100K Ultra M 53 Australia
110 邱奎馨 100K Ultra M 41 Taiwan
111 張智能 100K Ultra M 60 Taiwan
112 黃志銘 100K Ultra M 48 Taiwan
113 賴國源 100K Ultra M 46 Taiwan
114 全江明 100K Ultra M 42 China
115 王晓林 100K Ultra M 39 China

BIB NAME DISTANCE GENDER AGE  COUNTRY
300 Santih Gunawan 42K Full F 38 Indonesia
303 Bradley Lamb 42K Full M 36 New Zealand
304 Misty Tyler 42K Full F 39 United States
306 Shawn Larsen 42K Full M 47 United States
307 Yves Clerc 42K Full M 40 Switzerland
308 Edward Ray 42K Full M 37 United States
309 林 钢 42K Full M 42 China
310 殷育傑 42K Full M 59 Taiwan
311 闫志平 42K Full M 63 China
312 Bertha Estrada Hinojosa 42K Full F 41 Mexico
313 Jeffrey Fong 42K Full M 27 New Zealand
314 Sing Khean Hah 42K Full M 43 Malaysia
318 Charles de Carvalho 42K Full M 23 Netherlands
319 Salvador Martinez Igarza 42K Full M 26 Spain
320 Nicolle Justus 42K Full F 38 United States

BIB NAME DISTANCE GENDER AGE  COUNTRY
400 Esty Wulandari 21K Half F 37 Indonesia
401 Megan Corry 21K Half F 29 New Zealand
402 Shanaz Shamsuddin 21K Half F 36 Malaysia
403 Chen Feng Tsai 21K Half M 32 Malaysia
404 Ian McMurray 21K Half M 50 South Africa
405 William Webb 21K Half M 34 United Kingdom
406 Lucy Watson 21K Half F 34 United Kingdom
407 辜桃君 21K Half M 30 China
408 王文娟 21K Half F 48 China
409 Talia Tay 21K Half F 26 Malaysia
410 KaiWa Ng 21K Half M 59 Singapore
411 Rosamund Sargisson 21K Half F 27 New Zealand
412 David Sambolin 21K Half M 47 Puerto Rico
413 Robert Garner 21K Half M 55 United Kingdom
414 Sook Yee Chan 21K Half F 33 Malaysia

100K ULTRAMARATHON

42K FULL MARATHON

21K HALF MARATHON
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BIB NAME DISTANCE GENDER AGE  COUNTRY
200 Wolf Kantelhardt 50K Ultra M 41 Germany
201 Poh Suan Puah 50K Ultra F 49 Singapore
202 Andrey Kirikov 50K Ultra M 39 Russia
203 Maggie Kim Hong Goh 50K Ultra F 51 Malaysia
204 Ler Yong Liang 50K Ultra M 23 Singapore
205 Alvin Pang 50K Ultra M 39 Singapore
206 Chiu Kui Kam 50K Ultra M 29 Hong Kong
207 Lukasz Zbigniew Kalota 50K Ultra M 30 Poland
210 Yet Li Choke 50K Ultra F ? Malaysia
211 Kah Yong Kwan 50K Ultra M ? Malaysia
212 Edward Ong 50K Ultra M 58 Malaysia
213 Kumar Sinatambi 50K Ultra M 51 Malaysia
214 Keir Garrett 50K Ultra F 49 New Zealand
215 周天寶 50K Ultra M 64 Taiwan
216 田馥綱 50K Ultra M 48 Taiwan
217 梁佳莉 50K Ultra F 39 Taiwan
218 王元 50K Ultra M 49 China
219 赖长青 50K Ultra M 48 China
220 李江 50K Ultra M 45 China
221 史飞 50K Ultra M 43 China
222 Guan Huat Sim 50K Ultra M 56 Singapore
223 Wong Hoo Sim 50K Ultra M 59 Singapore
224 Shawn Warren 50K Ultra M 50 Canada
225 Sie Ping Lau 50K Ultra M 61 Malaysia
226 Cheng Keat Tan 50K Ultra M 62 Singapore
227 Siew Lu Chng 50K Ultra F 34 Singapore
228 Ingrid Kamphuis 50K Ultra F 38 Netherlands
229 Molly Sheridan 50K Ultra F 58 United States
230 Jake Woodhouse 50K Ultra M 26 United Kingdom
231 George Delamain 50K Ultra M 26 United Kingdom
232 張煥森 50K Ultra M 53 Taiwan
233 陳為吉 50K Ultra M 46 Taiwan
234 黃淑禎 50K Ultra F 47 Taiwan
235 張宗騫 50K Ultra M 62 Taiwan
236 洪秋吉 50K Ultra M 64 Taiwan
237 李明德 50K Ultra M 52 Taiwan
238 李桂芳 50K Ultra F 44 Taiwan
239 范明鐘 50K Ultra M 54 Taiwan
240 Andes Leung 50K Ultra M 44 Hong Kong
241 李振春 50K Ultra M 50 Taiwan
242 顏慶芳 50K Ultra M 50 Taiwan
243 陳邦堅 50K Ultra M 64 Taiwan
244 黃冠凱 50K Ultra M 33 Taiwan
245 王坤樹 50K Ultra M 59 Taiwan
246 鄭博文 50K Ultra M 53 Taiwan
247 湯有聖 50K Ultra M 34 Taiwan
248 陳國明 50K Ultra M 56 Taiwan
249 吳沛融 50K Ultra M 54 Taiwan
250 Henry Hudson-Evans 50K Ultra M 26 United Kingdom
251 Brendan Smith 50K Ultra M 50 Australia
252 Prem Kumar Ramadas 50K Ultra M 38 Malaysia
253 Tyler Harlan 50K Ultra M 31 United States
254 Poi Yee Lim 50K Ultra F 39 Malaysia
255 Teck Khing Lee 50K Ultra M 59 Singapore
256 Man Ling Maria Chan 50K Ultra F 53 Hong Kong
257 Chi Leung Li 50K Ultra M 56 Hong Kong
258 Hon Shing Tse 50K Ultra M 56 Hong Kong
259 Poon Kim Man 50K Ultra M 45 Hong Kong
260 William Moss 50K Ultra M 33 United Kingdom
261 Ruo Fei Cheah 50K Ultra M 39 Malaysia
262 Stanley Hiu 50K Ultra M 42 Malaysia
263 Wai Hoong Yip 50K Ultra M 30 Malaysia

50K ULTRAMARATHON



Yunnan Puzhehei Marathon
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Come discover the enchanting beauty of Puzhehei’s unique karst land formations 
and crystal clear lakes as you run the one-of-a-kind Yunnan • Puzhehei Marathon! 
A destination marathon race that celebrates the lands of Puzhehei in the Yunnan 
Province of Southern China. 

Climb to the top of the Green Dragon Mountain to get breathtaking panoramic 
views, then run through the pathways, bridges, trails, and farms surrounded by 
hundreds of karst land formations, lakes, and fields. These undeveloped lands are 
known have some of the purest air quality in China. 

Race day is October 24th, 2015

Featuring 42K Full Marathon, 21K Half Marathon, 10K and 5K Fun Run distances 
to run. It’s not just the race, runners can participate in a bonfire and dance 
celebration presented by the local native people, plus experience the spectacular 
course preview through a cave and boat tour the day before the race!

A combination that provides runners a truly unique experience that they will 
remember for a lifetime.  Shangri-La Marathon participants get a $50.00 discount 
with code: LOSTRUN50.  Registration is limited, secure your spot today.  

YunnanMarathon.com                                                                       #RunYunnan

SAVE
$50
Use Code:LOSTRUN50

Shangri-La



謝謝！
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舉辦非常艱鉅的冒險賽事任務是需要ㄧ個龐大的團隊，志願者，參賽大使，分支
機構，合作夥伴，贊助商，供應商，和當地官員的幫助下才能完成。
這是巨大的榮譽和讚賞，我們感謝當地政府官員，園區服務，社區，大使，昆明
中安利華公司，贊助商，和美國新環球開發公司，我們所有的志願者，沒有他們
的支持這場比賽將是不可能的。特別感謝所有參加比賽的選手，這一切都是為
了你

志願者
NAME COUNTRY
Yazid Ks Singapore
Ivan Nikolaenko Belarus
Catherine Oh Singapore
Billy Priyanto South Korea
Yoke Yuen Chew Malaysia
Ibrahim Raifu Qatar
Siong Chou Lim China
Lu Yi Yap Malaysia
WoonChin Farm Malaysia
Shawn Pan Malaysia
Sumin Sie Malaysia
Siem Qing Ho Malaysia
Susannah Shipton United States
Wing Yi Ng Hong Kong
Lu Ying Yap Hong Kong
Chun Kit Lai Hong Kong
Charles Wong Hong Kong
Hiu Tung Law Hong Kong
Paul Young United States
单勇 China
Jianya Liu China
Wen Rong Li China
王建平 China
Janice Law Canada

參賽大使團隊
NAME COUNTRY
Brendan Smith Australia
Molly Sheridan United States
Chee “Zed” Song Chan Malaysia
Maggie Kim Hong Goh Malaysia
Peter Chan United States
Bertha Estrada Hinojosa Mexico
方炫欽/ Fang Hsuan-Chin Japan
Christopher Ord Australia
Simon Madden Australia

團隊
NAME COUNTRY

Jenny Majamaki Taiwan/USA
Terry Majamaki Finland/USA
毛靜 “MJ” China
徐炤 “Oscar” China

Doding, race mascot



合作夥伴和贊助商
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PRESENTED BY

MAGAZINE / AUSTRALIA / NZ / ASIA

SPONSORS

PARTNERS & AFFILIATES





We       to run
Meili Snow Mountain, 

come join us for another 
amazing adventure

in 2016!

Shangri-La-Marathon.com


