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简介

大雪纷飞的北国，充满诱惑的雪道，五彩缤纷的雪具，一次惊险刺

激的短途旅程，滑雪，是冬天最不可或缺的冰雪活动。穿起鲜艳的

滑雪服，在这白色的世界中纵横驰骋，享受风之狂野和速度带来的

快感，享受一场和大雪的最美约会。

关于滑雪
滑雪是运动员把滑雪板装在靴底上在雪地上进行速度、跳跃和滑降

的竞赛运动。

高山滑雪由滑降、小回转和大回转（障碍滑雪）组成，人们成站立

姿态，手持滑雪杖、足踏滑雪板在雪面上滑行。“立”、“板”、

“雪”、“滑”是滑雪运动的关键要素。

滑雪装备

滑雪板

在选择滑雪板的长度时，最长应以不超过本人手臂上举时手腕部高

度为限，最短不应短于胯部。

陪我南征北討 8 年 (?) 的愛板  [ 空 ] SORA 摄
对于初学者来说，太长的滑雪板不容易控制，转弯较困难，不利于

提高自己的技术水平。因此最好以自己的身高再加5厘米左右即可，

还应选用弹性较大的滑雪板，因为这种滑雪板遇到不平的雪面时不

易颠簸，制动效果也较好，操作起来比较容易。

技术好的滑雪者可以选择长一点，弹性小一点，稍微重一些的滑雪

板，它可以增加滑行中的稳定性，使滑雪板的金属边刃紧紧地卡在

雪面上，有利于滑雪者充分地操纵滑雪板，滑出漂亮的弧形。

陪我南征北討 8 年 (?) 的愛板  [ 空 ] SORA 摄
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滑雪服

滑雪服的颜色一般十分鲜艳，主要的是从安全方面着想，远离修建

的滑雪场地易发生雪崩或迷失方向，在这种情况下鲜艳的服装就为

寻找提供了良好的视觉。

另外，在滑雪时难免会摔倒。如果没有连体滑雪服的话，一副晴纶

棉织成的有弹性的长筒护膝，一付宽条护腕外加一条围巾，会避免

摔倒后雪会从脚脖子、手腕、领子等处钻进服装里。

滑雪鞋

滑雪鞋一般分为高山鞋、越野鞋、跳台鞋和单板鞋等。高山鞋具有

保护功能；越野鞋鞋腰矮软且轻便；跳台鞋鞋腰较高且前倾大，有

利于运动员跳跃和空中习行前倾姿势。

滑雪鞋的选择要使人感到即舒适又很合脚，脚趾在鞋中能活动自

如，但脚掌、脚背、脚弓、脚跟应能紧紧的被裹住，外壳上的卡子

要卡得恰到好处，使踝关节可以向前屈膝，只有这样才能控制滑

雪板和滑雪速度。初学者应选择轻便、灵活、富有弹性的滑雪鞋，

它的可操纵余地较大。而技术好的滑雪者，可选择能将脚与滑雪鞋

紧紧连为一体的滑雪鞋，从而使滑雪者任何一点微小的重力变化都

能通过滑雪鞋传递到滑雪板上，以提高滑雪者对滑行姿态的控制 
能力。

leiting0714 摄

滑雪镜

滑雪镜分为高山镜、跳台镜、越野镜、自由镜等。由于雪地上阳光

反射很厉害，加上滑行中冷风对眼睛的刺激很大，所以需要滑雪镜

起到保护滑雪者眼睛的作用，防止冷风和紫外线对眼睛的伤害，滑

雪镜的镜面不能起雾气，跌倒后不应对脸部造成伤害。

注：戴眼镜的滑雪者应选择镜框厚一点的滑雪镜，以便能将近视镜

全部罩住。

leiting0714 摄

雪杖

雪杖是滑雪时用来支撑前进、控制平衡、引导变向、支撑身体的。

是滑雪者控制重心必不可少的一件工具，一般以本人手臂下垂后肘

部距地面的高度做为选择滑雪杖的长度。初学者可选择长一点的雪

杖，待技术提高后，再选择短一些的雪杖。雪杖上要有配带，它可

套在手腕上，防止脱落。雪轮可防止雪杖在雪里插的过深。

MaoPoPo & BiangBeiBei 摄

头盔

要选择一次性成型的 PC 外壳，这样的透风性能强，而滑雪头盔内

壳（黑色EPS）、高密度发泡（进口料），在意外受到猛烈地撞击后，

高密度发泡材料能起到最佳的缓冲作用和抗震效果，从而对头部起

到保护作用。
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护臀

要选择贴身透气而又不粘皮肤，抗击力强的，可以有效缓解摔倒时

的冲击。

固定器

固定器是连接滑雪板和滑雪靴的一个重要部件，具有当运动员摔倒

时自动使雪鞋与滑雪板脱落的功能，达到保护运动员不受伤害的 
目的。

一般分为高山板固定器、跳台板固定器、越野板固定器、单板固定

器等。除了越野板固定器外，其它固定器分前后两部分，直接用螺

丝固定在滑雪板上，前部固定器不可移动，后部固定器可沿滑雪板

前后移动以适应大小不同的滑雪靴。

其它

主要是手套、帽子、面护、防晒霜等等。滑雪帽应以保护耳部、轻便、

不影响视野为宜，一般用弹性较好的细绒线织成。

滑雪手套不仅要保暖、防寒，而且更要柔软、耐磨、防割伤，外层

面料一定要防水。如果滑行中感觉冷风对脸部的刺激太厉害，可选

择一个只露出双眼的头套或者面护，再加一个全封闭型滑雪镜，则

能有效阻止冷风对面部的侵入。

同时由于我国北方的冬季寒冷干燥，皮肤在这种气候条件下水份散

失的很多，加上滑雪时形成的相对速度很大的冷风对皮肤的刺激和

雪面上强烈紫外线对皮肤的灼伤，因此可选用一些具有抗紫外线效

果较好的防水性散发的防晒霜，每隔一段时间（一般 2 小时）就

在暴露的皮肤上涂一次。

初学者

正确穿戴并熟悉雪具

在滑雪教练或工作人员帮助下选用合适自己的滑雪靴、滑雪板、滑

雪杖，在滑雪场的初级练习场先做热身活动。

穿雪靴在雪地行走时步子要适中，用后跟先着地。在穿滑雪板之前，

先把两支雪板放在平地（初学者不要在斜坡上穿鞋），在双手执杖

支持下先后穿板。

穿好板后，双手执杖插在身体两侧雪地上帮助平衡，同时两脚踩板

前后移动，适应滑雪板。

雪杖的正确握法是：先将手穿过雪杖的佩带，然后将佩带握在手中，

这样万一摔倒后，雪杖不会下意识地扔出去。

着板平地行走、在平地和斜坡上保持平衡、横向蹬坡、外八字蹬坡

平地行走技术包括前后方向行走、横行、原地行走转圈。

平地前后行走时注意保持双板平行，两支雪板的板头和板尾不能交

叉，步幅要小。

横向行走是为上坡打基础，要领是步幅小，保持双板平行。

原地转圈 360°时，每一步的角度不要大，每走一步，另一板跟上

的一步要保持与前一板平行，板头和板尾不能交叉，否则将会失去

平衡以至于摔跤。

可以在斜坡上保持平衡后就能尝试横向蹬坡，即由山下雪板的内刃

和山上雪板的外刃做支撑，轮流交换重心横着向山上蹬行，双手执

雪杖自然地在身体两侧点地帮助保持平衡，想象自己是一个球嵌在

斜坡上 - 双膝和髋部往山上方向倾斜，腰部和肩部向山下倾斜，身

体呈反弓形。

外八字蹬坡是比横向蹬坡更有效率的一种方法，要领是：身体正对

滚落线，双板的板头宽、板尾窄呈外八字形状，双膝内旋以使双板

的内刃立起与雪面形成夹角，双手在身后执雪杖的杖头（像老人柱

拐棍的姿势）支持，双板轮流交替向上蹬行，雪杖在身后自然的轮

流支撑。

直滑降技术

选择缓坡蹬坡后，用雪杖支撑使自己顺利的调整板型，双板平行与

肩同宽，正对雪道下方（正对滚落线），慢慢收起雪杖，身体的重

量会使你徐徐下滑，直到平地时自然减速停止。

要领：上身直立，头部抬起目视前方，不要紧盯自己的雪板，注意

观察周围情况，肩部放松，胳膊前伸，双手握雪杖，手的高度在髋

部左右，雪杖头垂在身后，膝盖微屈，雪板平放在雪道上，身体随

着雪板滑行。最重要的是放松，放松自己的胳膊，使自己的身体重

心前倾，而不要重心滞后，这样就可以控制自己的雪板了。

雪板选择建议

1 级水平

从来没有滑过雪的人。建议：雪场租雪板。

2 级水平

滑过一两次，能够犁式滑行，并进行左右转弯和停止滑行。但是把

左右转弯连起来还是有困难。建议：雪场租雪板。

3 级水平

在雪上已经建立信心的滑雪者，能够在初级道上停止，熟练进行犁

式转弯。
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建议：雪场租雪板。

4 级水平

这一级滑雪者是比较小心的中级滑雪者，能够在连续转弯并能控制

速度。滑雪者能够在转弯时候犁式不明显甚至半犁式转弯，但仍然

在绿道或者容易的蓝道上滑行。建议：可以考虑买中级或者中高级

雪板，但不建议超过中高级。

5 级水平

已经属于中级滑雪者的行列，能够有信心在容易的蓝道上完成平行

转弯，但是有时还是用犁式来停或者转弯。再遇到比较陡和多冰的

雪道时会比较小心。

建议：考虑买中高级板或者高级板，但不建议用顶级，顶级板往往

比较硬，需要很强的腿部力量去控制。

6 级水平

这级滑雪者能够有信心在蓝道上完成平行转弯，但是很少尝试高级

道。这级滑雪者往往很积极的想滑得更好，并挑战其他雪道。

建议：考虑买高级板，顶级板根据个人实际情况考虑。不建议上竞

技板。

7 级水平

这级滑雪者能够控制平行转弯并在蓝道上滑得非常好，并且能够在

黑道上控制速度和节奏，但是他们仍然在寻求挑战更高级的道和滑

行姿势更优美，可以在不同的雪况和地形下调整转弯半径。

建议：高级板以上的雪板；不建议上竞技级的板子。

8 级水平

该级滑雪者已经有很好的技术，能够应付所有地形和雪况，能够滑

mogul 道，能够熟练的用卡宾（转弯不减速）滑黑道。

建议：这类滑雪者自己心里已经清楚该买什么板。可根据实际需要

买用于雪道上的竞速板（业余竞技级板），用于粉末雪的粉末雪板，

用于滑 Mogul 的 Mogul 雪板。

9 级水平

该级水平能够享受高难度雪道带来的乐趣，比如 mogul，粉末雪，

和其他黑道、双黑道。

建议：这类滑雪者基本不需要其他人建议。

注意事项

选择好天气

你要根据近期的天气变化选择好游玩的时间，注意天气预报，最好

避开大风天。

衣服不能凑合

滑雪发烧友一般都会配备很专业的滑雪服，如果只是偶尔玩一下，

可选择租赁雪场的服装。滑雪对服装有一定要求：上衣要宽松，以

利于滑行时的滑行动作；袖口、裤口应为缩口并有可调松紧的功能，

可有效地防止进雪；领口应为直立的高领开口，防止冷空气的进入。

滑雪帽最好选用套头式，只露出脸的前半部，能防止冷风对脸部的

损伤，对女士尤为重要。衣服的颜色应鲜艳或与雪面反差较大，以

使其他滑雪者容易辨认自己，从而及时绕行避免相撞。要穿吸汗功

能强的棉质内衣。

滑雪镜必不可少

由于雪地上阳光反射很厉害，加上滑行中冷风对眼睛的刺激很大，

所以需要有一副合适的眼镜对眼睛加以保护。应该选择全封闭型滑

雪镜，同时外框上应有用透气海绵制成的透气口，以使面部皮肤排

出的热气散到镜外，保证镜面有良好的可视效果。

涂上防晒霜

由于冷风对皮肤的刺激和雪面上强烈的紫外线对皮肤的灼伤，可选

用一些油性的有阻止水分散失功能的护肤品，然后再用防紫外线效

果较好的防晒霜涂在皮肤上。

防冻伤：人体产生冻伤主要发生在手部、脚部、耳朵等部位，所以

应选用保温效果较好的羊绒制品或化纤制品对上述部位进行保温。

带些高能食品

一旦陶醉在滑雪乐趣之中往往忘了饭点儿，因此，应随身携带一些

高能便携食品，如牛肉干、巧克力等。对于需要充足的热量供应的

滑雪运动来说，多吃些有好处。

了解滑雪道的状况

在滑雪场，应仔细了解滑雪道的高度、宽度、长度、坡度以及走向。

由于高山滑雪是一项处于高速运动中的体育项目，看起来很远的地

方一眨眼就到了眼前，滑雪者如果不事先了解滑雪道的状况，滑行

中一旦出现意外情况，根本就来不及做出反应，所以这一点对初学

者尤其重要。

检查滑雪工具

注意滑雪时器材和线路的安全可靠性。应很好地检查滑雪板和滑雪

杖，包括有无折裂的地方、固定器连接是否牢固等。

安全最重要

经常有因滑雪受伤的人到医院救治，因此，在滑雪过程中，应当以

安全为前提。切记饮酒后不要外出滑雪，一旦醉卧在外，非常容易

发生冻伤。不要擅自滑出滑雪场界线，尤其不要向无人烟和原始森

林中深入太多。滑雪时不要打闹、碰撞，碰撞是很危险的，不是撞

在别人身上，就是撞到树上、拦网上，轻则挫伤，重则骨折，因此

宁可摔倒，也不要发生碰撞。

“不怕摔”的窍门

面山

1. 膝盖先着地，接着手掌置于胸前撑地，将冲击的力量依膝、手

掌渐次散去；

2.膝盖先着地，接着手肘、手掌依序撑地，将冲击的力量依膝、手肘、

手掌渐次散去；
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面谷

臀部先着地 （臀部一定要穿戴护具），依臀、腰、手的顺序渐次

将力量散去，即便穿戴安全帽，也不要让头部直接撞击雪面。

备忘录

黑龙江

亚布力滑雪场

Zero One 摄

Zero One 摄
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是目前国内最大的滑雪场，也是我国目前最大的综合性雪上训练中

心。整个滑雪场处于群山环抱之中，林密雪厚，风景壮观。

由长白山脉张广才岭的三座山峰组成，即海拔 1374.8 米的主峰大

锅盔山、海拔 1100 米的二锅盔山、海拔 1000 米的三锅盔山。三

锅盔已经辟为大型旅游滑雪场，大锅盔和二锅盔现为国家滑雪运动

员的训练基地。

设施非常完善，共有 11 根初、中、高级滑雪道，它的高山滑雪道

是亚洲最长的。滑雪场内还有长达 5 公里的环形越野雪道及雪地

摩托、雪橇专用道，设有 3 条吊椅索道、3 条拖牵索道及 1 条提把

式索道。雪场还拥有多台造雪机、压雪机、雪上摩托车等现代滑雪

场机械设备，多条吊椅式和牵引索道，滑雪者可以从任何一处乘索

道，不需要脱掉雪板，滑遍场内全部雪道。

价格

新体委滑雪场（大锅盔和二锅盔）

初中级雪道

2 小时 180 元 / 人

3 小时 240 元 / 人

半天 300 元 / 人

一 / 二 / 三天 480 元 /900 元 /1200 元 / 人

新濠阳光度假村滑雪场（原风车山庄，即三锅盔）

初、中级、高山雪道 平日 周末 节假日

半天 300 元 / 人 400 元 / 人 500 元 / 人

一天 500 元 / 人 600 元 / 人 700 元 / 人

国际会展中心滑雪场

初、中级、高山雪道 平日 周末 节假日

2 小时 150 元 / 人 180 元 / 人 240 元 / 人

半天 280 元 / 人 360 元 / 人 420 元 / 人

一天 380 元 / 人 480 元 / 人 580 元 / 人

注：

1.平日为周一至周四；周末为周五、周六、周日；节日为圣诞、元旦、

春节；

2. 以上价格中包含一套滑雪器材（滑雪板、滑雪鞋、滑雪杖）租

用费及场地、缆车的使用费。

时间

平日 08:00-16:30；节假日 07:30-16:30

地址

黑龙江省尚志市亚布力镇东南 20 公里亚布力滑雪度假区

交通

 ■ 公共交通
火车

最便捷的是乘坐火车到亚布力南站，车程 3 小时，票价 30 元左右。

（但每天只有一趟车往返哈尔滨，要安排好出行时间，以免误车），

下车后可乘小巴直达滑雪场，约 5 分钟车程。

客车

哈尔滨火车站对面的龙运客运站每天上午 7:30、10:00 和下午

13:20 各有一班直达亚布力风车山庄的旅游巴士，单程 3 小时，车

票 40 元。

 ■ 自驾路线
滑雪场距哈尔滨至绥芬河的 301 国道仅 18 公里，从哈尔滨出发，

自驾 2 个半小时左右即可到达雪场。但冬季雪厚路滑，没有冰雪

路面经验的游客慎行。

哈尔滨→哈牡高速公路，行驶 193.4 公里→亚布力出口出，稍向右

转向匝道，行驶 900 米→亚雪公路，行驶 15.8 公里→稍向左转，

行驶 6 公里→右转行驶 2.5 公里，道路左侧即为亚布力滑雪场。途

经阿城→玉泉→平山→帽儿山→尚志→一面坡→伟河→亚布力。

住宿

风车山庄因作为第三届亚洲冬季运动会雪上项目运动员村而建，由

别墅、三星级风车山庄度假饭店、青年公寓及其他附属娱乐设施组

成。山庄内建有 6 座风车别墅及 109 座风车网阵，住在风车山庄

滑雪可以打折，而且出门就有穿梭巴士去缆车站，不用走远道。

附近的屯子（当地人俗称“寡妇屯”）里有雪龙宾馆、森防宾馆均

可住宿，180元 /双人间，农家火炕 20元 /人（有淋浴设施）。并且，

亚布力镇上也有很多小旅馆，吃住较好，价格便宜。

“高山楼”（大锅盔）住宿条件和伙食都比较差，但收费较风车山

庄低廉。

餐饮

滑雪度假区可以吃到很多传统的东北菜，地三鲜是值得推荐的绿色

健康佳肴，由三种地里生长的菜（木耳、土豆、青椒）炒成，鲜美

异常。

度假区内还有一些农户开设的饭店，小鸡炖蘑菇、猪肉炖粉条，杀

猪菜，飞龙汤，地三鲜，及各种山野菜和味道鲜美的菌类食品，还

有甜玉米，玉米面大发糕，粘豆包，磕着松籽、瓜子等各类坚果，

都是地道的东北美食。同时，滑雪中心附近的屯子里也有众多餐馆

可供选择。
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日月峡滑雪场
滑雪区按照 SSS 级标准建设，拥有三条高、中、初级和一条空中

技巧雪道，总长度 5000 多米，还有滑雪圈、雪地摩托及雪地自行

车场地，一条 1400 米长的吊椅索道，两条 400 米和两条 200 米

的拖牵。备有 1000 余套高档雪具，可以同时满足 700 人滑雪戏雪

的需要，并可以接待国际、国内的单项比赛。滑雪区山峰层峦叠嶂、

各类树种齐全，郁郁葱葱，雪量丰富，滑行其间，让您真正体会到“穿

林海、跨雪原”的感觉。

价格

门票：平日：60 元 / 人 / 半天；周末：100 元 / 人 / 半天

旅游板 平日 周末 春节

初级道 2 小时 180 元 / 人 200 元 / 人 200 元 / 人

4 小时 200 元 / 人 230 元 / 人 230 元 / 人

中级道 2 小时 200 元 / 人 220 元 / 人 220 元 / 人

4 小时 230 元 / 人 260 元 / 人 260 元 / 人

高级道 2 小时 240 元 / 人 260 元 / 人 260 元 / 人

4 小时 240 元 / 人 280 元 / 人 280 元 / 人

专业板 初级道 2 小时 190 元 / 人 220 元 / 人 220 元 / 人

4 小时 220 元 / 人 240 元 / 人 240 元 / 人

中级道 2 小时 220 元 / 人 230 元 / 人 230 元 / 人

4 小时 260 元 / 人 280 元 / 人 280 元 / 人

高级道 2 小时 260 元 / 人 280 元 / 人 280 元 / 人

4 小时 300 元 / 人 320 元 / 人 320 元 / 人

时间

7:00-19:00

地址

黑龙江省铁力市铁力林业局马永顺林场

交通

 ■ 公共交通
飞机

距离铁力最近的民航机场在哈尔滨，可以接待境内外游客；可由哈

尔滨乘特别约订的直升飞机到达公园内停机坪，约 1 小时 16 分钟。

火车

乘火车到达铁力车站，车站距日月峡约 38 公里，有 222 国道相通，

路况较好。日月峡国家森林公园在距离火车站约 5 分钟步行路程

的大森林酒店设有管理处，大森林酒店门前、林业汽车站以及交警

队等处也每天都有多次去日月峡的公共汽车，可以方便搭乘，车费

5-10 元不等。

汽车

可从哈尔滨或伊春乘汽车沿 222 国道到日月峡。日月峡距哈尔滨

238 公里，乘汽车约 2 小时 30 分钟；距伊春 85.8 公里，乘汽车

约 1 小时。沿途有里程标，85.8 公里里程标附近的西北面有“日

月峡国家森林公园”的大型公路广告牌，广告牌正对的东南向有垂

直 222 国道的沙石路约 100 米通向日月峡主景区。

 ■ 自驾路线
从哈尔滨出发，约 252.79公里
松浦大道，行驶8.8公里→向西环 /鹤哈高速 /绥满高速 (大庆方向 )/
京哈高速 / 国道 1011/ 国道 10/ 国道 1 方向进入国道 1001/ 哈尔滨

绕城高速公路，行驶 6.3 公里→绥化 / 伊春 / 鹤岗 / 黑河方向匝道，

行驶 500 米→右转到哈绥高速公路 / 国道 1111/ 鹤哈高速公路，行

驶 225.3 公里→日月峡服务区方向匝道，行驶 0.8 公里→左转到国

道 222，行驶 1.6 公里→左转，行驶 100 米→右转，行驶 3.2 公里

→日月峡滑雪场。

从伊春市出发，约 93.72公里
青山西大街→国道 1111/ 鹤哈高速公路，行驶 78.4 公里→日月峡

服务区出口处→国道 222，行驶 2.6 公里→左转，行驶 100 米→右

转，行驶 3.2 公里→日月峡滑雪场

http://wpa.qq.com/msgrd?v=3&uin=2923270687&site=qq&menu=yes
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住宿

滑雪场 C 区以住宿为主，在一、二层分别设有 16 个小标间和 2 个

大标间，为了满足不同游客的需要，在二楼设有两间高级豪华套房，

可以同时满足 400 人住宿的需要，同时，综合服务区还设有会议

大厅、培训接待中心，活动室等。

别墅区，又叫日月峡度假村，占地面积约 8 万平方米，共建有 50
座森林休闲别墅，三面环林，一面靠山，依次分布于雪道对面的森

林之中，幽静安逸，是提神健体的天然氧吧。

餐饮

滑雪场的 AB 区主要以餐饮为主，有朝鲜、蒙古、回族、农家等各

种风味的饭店，在这里您可以尽情享用美味，品一下北国的醇香，

尝尝农家小菜和独具特色的绿野山味，还有朝鲜的狗肉汤、蒙回的

烤全羊等民族特色，著名的 " 天下第一炕 " 也在这里设有分店。

二龙山雪场
二龙山滑雪场位于二龙山风景区，占地面积 78 万平方米，集冬季

滑雪与四季度假于一身，是平民化的新一代滑雪场。雪场年积雪期

170 天，滑雪期达 120 天，积雪深度 0.5 米至 1 米，雪况良好。

目前有 8 条初、中、高级滑雪道，总长 5600 米，雪道面积 6 万平

方米，最小坡度 3 度，最大坡度 30 度，雪道开阔，适合初级滑雪

者使用。滑道引进德国设备，配套设施完善，4 条伸缩拉杆式牵引、

1 条吊椅索道，1 号滑雪道有灯光照明设施可夜间滑雪，同时还可

开展雪地摩托、沙漠越野车、马拉雪橇、湖面溜冰、公园高尔夫等

众多雪上娱乐项目。

滑雪 100-150 元 / 人 /2 小时

180-230 元 / 人 / 半天

300-350 元 / 人 / 全天

索道 10 元 / 次 / 人；45 元 /2 小时 / 人；80 元 / 半天 / 人；
135 元 / 全天 / 人

雪服出租 20 元 /2 小时；30 元 / 半天；50 元 / 天

滑轮胎 20 元 / 人

马拉雪橇 30 元 / 圈

溜索 30-50 元 / 人

雪地摩托 80 元 /10 分钟

冰爬犁 5 元 / 人

攀岩 20 元 / 半小时

滑冰 20 元 / 半小时

骑马 10 元 / 圈

时间

每年 11 月第二周周末至次年 3 月中旬 8:00-17:00

地址

哈尔滨市宾县二龙山风景区

交通

 ■ 公共交通
专线巴士

哈尔滨市区每周五、六、日有班车直达滑雪场。

费用 50 元 / 人（含雪场门票）；

乘车地点与发车时间为：新世界酒店（8:30）、新加坡酒店（9:00）；
其他时间前往需提前预定咨询，咨询电话：0451-82309772；
0451-57908008
汽车

在哈尔滨火车站对面的龙运长途客运站或客运东站（三棵树汽车

站）乘坐前往宾县的巴士，至二龙山山门下车，转乘 7路小巴（2元）

或三轮厢式摩托车（2 元 / 人）直达龙珠二龙山滑雪场。

 ■ 自驾路线
沿先锋路行驶 10.8 公里，右转进入天恒大街→行驶 2.8 公里，直

行进入 G221 →行驶 46.3 公里，右转行驶 40 米，到达终点 ( 在道

路左侧 )。全程约 76 公里

住宿

雪场附近有龙珠宾馆、贵宾酒店等高档宾馆，标准间费用在 200-
300 元之间，还有青年公寓，20 元 / 床。同时，也可回哈尔滨市

区内住宿。

餐饮

雪场内有中、西餐厅可供选择，当地特色菜有山野菜、二龙湖野生

鲢鱼等。

备忘录
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吉林

北大壶雪场
北大壶雪场位于北大壶滑雪度假区的核心区，雪道最大高度落差达

930 米，具备承办任何级别国际赛事的自然条件。

现有国际标准雪道 19 条，雪道总长度约 37 公里；高山滑雪索道

4 条、托牵 1 条、魔毯 2 条；还有冬季现代两项靶场 1 座，国际标

准单板 U 型槽及单板公园 1 座，滑雪跳台 2 座，自由式空中技巧

滑雪台 1 座，旱地雪橇滑道 1 座。各类滑雪用具 2000 副。

Zero One 摄

价格

时间

每年 11 月中旬至次年 4 月初 8:30-16:30

地址

吉林市永吉县五里河镇北大湖体育旅游经济开发区

交通

 ■ 雪场班车
吉林站→柴草市→口前→北大湖滑雪场

班车价格：单程 30 元 / 人
发车时间：7:30，下午 17:00 从雪场返回

发车地点：吉林站

 ■ 自驾路线
从沈阳出发，约 410公里
沈吉高速 /G1212 行驶 357.8 公里（经沈阳东收费站，草市主线

收费站）→桦甸 / 永吉出口离开（经永吉收费站），行驶 5.3 公里

→左转进入 G202 →沿 G202 行驶 2.5 公里→右转进入 S205，沿

S205 行驶 22.5 公里（经收费站）→左转，行驶 12.4 公里→北大

壶滑雪场

http://wpa.qq.com/msgrd?v=3&uin=2923270687&site=qq&menu=yes
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从吉林市出发，约 61公里
沿沈吉高速 /G1212/ 吉草高速行驶 14.6 公里（经吉林收费站）→
从桦甸 / 永吉出口离开（经永吉收费站），行驶 5.3 公里→左转进

入 G202，沿 G202 行驶 2.5 公里→右转进入 S205，沿 G205 行

驶 22.5 公里（经收费站）→左转，行驶 12.4 公里→北大壶滑雪场

住宿

 ■ 桥山北大壶度假酒店
按照北美风格兴建，是集旅游、度假、商务、娱乐、餐饮等多功能

于一身的五星级度假酒店。酒店拥有豪华标准、商务套房、家庭套

房、总统套房等 162 间客房，每一个房间均经过精心设计及布置，

色调和谐柔美，房间内舒适宽敞、视野开阔。同时酒店配有健身房

及 SPA 会馆等休闲娱乐设施，并提供雪具存放、保养等特色服务。

 ■ 北大湖亚运村酒店
按照国际四星级标准建造，是距离雪道最近的酒店，出门即可到达

缆车站。酒店拥有客房 150 余间，床位 300 多张。有容纳 150 人

的新闻发布中心及各类会议室，设有娱乐中心、按摩室等休闲娱乐

项目。整体环境温馨舒适，浪漫典雅。

餐饮

山顶餐吧位于六人高速吊厢缆车的终点处，透过开阔的观览大窗可

以将北大壶的美景尽收眼底，总面积达 500 平方米，室内分为快

餐区、咖啡区、休闲区等几大区域，有中餐、西餐、糕点、饮品等

各种美食。

度假酒店的西餐厅采用开放式厨房设计，由国内名厨主理，提供地

道的中外美食，独特的饮食文化，服务细致温暖。

亚运村内的中餐厅则由当地名厨打理川粤名菜、东北特色系列，

拥有中餐厅、音乐酒吧、中式 VIP 餐饮包房、东北特色火炕包房，

为您提供典雅温馨的休憩小酌环境。

长白山滑雪场
滑雪场总占地面积 7 平方公里，共有滑雪道 43 条，包括 9 条满足

冬奥会比赛要求的高级雪道，14 条中级雪道以及 20 条初级雪道，

雪道总长度约 30 公里，总面积 93.5 万平方米，可同时容纳 8000
位滑雪者，举办各种国际级赛事。

滑雪场有 7 条缆车，索道总长达 7.1 公里，其中 3 条奥地利多贝玛

亚 6 人吊椅拖挂式抱索器缆车，2 条法国巴马 8 人吊箱拖挂抱索器

缆车，2 条国产 4 人吊椅固定抱索器缆车，10 条电动地毯和 2 条

拖牵式魔毯。配套设施豪华完善，服务专业贴心。

bomb_bao 摄

价格

平日 周末 节假日

双板滑雪
注：押金 300 元。
含租用一套滑雪器
具及使用索道。拖
牵和滑雪道的费用

2 小时 100 元 / 人 120 元 / 人 140 元 / 人

3 小时 120 元 / 人 140 元 / 人 180 元 / 人

4 小时 140 元 / 人 160 元 / 人 220 元 / 人

全天 200 元 / 人 300 元 / 人 340 元 / 人

雪服出租 30 元 / 套 / 半天；50 元 / 套 / 全天

雪地摩托 10 元 / 分种 / 辆，五分种起租

马拉爬犁 10 元 / 人 / 次

雪具养护 60-100 元 / 套，修补板底，磨刃，打蜡

http://wpa.qq.com/msgrd?v=3&uin=2923270687&site=qq&menu=yes
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时间

白天 8:30-17:30；夜场 18:00-21:30

地址

吉林省安图县二道白河镇长白旅游经济开发区

交通

 ■ 公共交通
安图、延吉、白河火车站每日有多次列车经停，安图县城和延吉市

区每天也有长途公共汽车抵达滑雪场，但一般最好和滑雪场所在的

杜鹃山庄联系安排车辆接站。另外，长白山机场有往返于万达度假

村的班车。

 ■ 自驾路线
长春→吉林市→蛟河→敦化→二道白河→长白山北景区山门

全程约 480 公里，行程约 6 小时

住宿

长白山的山下山上都有旅舍，价格因档次的差别而有贵廉之分，较

好的宾馆价格一般在 200-300 元之间，普通的招待所床位价格一

般在 10-40 元 / 床左右。山下的温泉区附近有许多干净舒适的旅馆，

山上的瀑布附近也设有宾馆。

长白山万达假日度假酒店

坐落于长白山度假区中心地带。地理位置优越，环境优美，旅游交

通十分便利。酒店装修豪华舒适，拥有客房 368 余间，假日豪华房、

假日高级房和高级景观房等多种房型供客人选择，房间设施齐全，

所有房间均配备免费高速宽带接口、国际及国内长途电话及语音信

箱系统、独立的空气调节系统和供热系统、42 寸液晶电视及国际

卫星频道、室内保险箱、迷你吧、茶 / 咖啡调制器、电吹风、熨斗

及熨衣板等。并且还为客人提供送餐服务、洗衣服务、收费停车、

叫醒服务、会议服务、ATM 取款机、接机服务等，以满足不同客

人的需求。

餐饮

长白山区的饮食特色以东北风味和朝鲜风味为主，东北风味主要是

炖菜和凉拌菜，再加上这里有丰富的山珍资源，以山珍为原料制成

的菜肴味道鲜美，也是到长白山不可不尝的美味，尤以大丰收蘸酱

菜、尖椒干豆腐、川白肉、酱猪蹄、鹿血鸡蛋羹和小鸡炖蘑菇等吉

菜著称。

净月潭滑雪场
离市区只有 18 公里，交通便利。雪场占地面积 18 平方公里，三

面环林，一面临水，雪质松软，适合各种不同类型的滑雪爱好者，

现有 3 条平均宽度 30 米的初级雪道，一条长 800 米的中级雪道和

一条长 1500 米的越野雪道，拥有高空索道和号称世界第一的长达

1314 米的管轨式滑道，并有上千套进口滑雪器材供滑雪者出租。

湖光山色、空气清新，还有雪地摩托、狗爬犁等丰富多彩的冬季游

乐项目。

价格

门票：30 元 / 人

滑雪

（注：包含雪鞋、

雪板、雪仗）

平日 / 周末 节假日

80 元 /2 小时 / 人 100 元 /2 小时 / 人

100 元 /3 小时 / 人 120 元 /3 小时 / 人

时间

每年 11 月中旬到翌年 3 月中旬的 8:30-16:30
具体的时间视每年的气候而定，冰雪节一般持续到每年的 2 月底。

地址

长春市东南侧净月潭国家风景名胜区内

交通

 ■ 公共交通
长春市人民广场有滑雪场专线车，也可在长春火车站乘 160 号旅

游观光巴士（票价 2 元），或在长春市区三马路乘坐 102 路净

月潭专线到正门。或乘坐轻轨 3 号线到长影世纪城站下车步行约

2312 米，也可到达。

 ■ 自驾路线
长春→人民广场 / 人民大街南口出口→建政路→民康路→解放大路

→吉林大路→东环城路→世纪广场→净月大街→净月潭滑雪场。全

程约 15.7 公里

雪具大厅正门可免费停车约 200 辆（高山滑雪场）

http://wpa.qq.com/msgrd?v=3&uin=2923270687&site=qq&menu=yes
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住宿

一般滑雪者都是当日往返长春市内。净月潭景区内有四个度假宾

馆：净月宾馆、避暑山庄、鹿鸣山庄、三星度假村，距离雪场有一

定位置，消费较高。

场内还有最便宜的住宿：30 元 / 床（冬季每床加采暖费 5 元）。

餐饮

雪场内餐饮区域设有咖啡屋，景区餐馆可提供自助火锅，烤全羊等

风味饮食。

雪场距离长春市区较近，游客也可选择回市区内就餐。长春美食集

川、鲁、京等各大菜之精华，尤以本地山野风味最具特色。名菜多

以长白山的人参、鹿茸、熊掌、飞龙、雪蛤、松茸蘑等珍稀产品为

原料，经科学配膳，精工烹调而成，药膳结合，颇负盛誉。其中长

白山珍宴、雪衣豆沙、梅花鹿宴、翡翠人参茅台鸡、红花熊掌等最

负盛名。此外，长春饭店的吉林风味菜、龙家堡白肉血肠、农安的

五香熏鱼肉等在国内也都享有盛名。

备忘录

辽宁

棋盘山冰雪大世界
距市区 17 公里，交通十分便利，森林茂密，山峦起伏，占地面积

50 万平方米，是沈阳冬季冰雪旅游的胜地，也是每年中国沈阳国

际冰雪节的举办地点。

白天气温全年在 -15℃ --5℃之间。分南北两个区域：南区为高山

滑雪区，分别设有 1000 米、800 米、600 米长的高山滑雪场及

500 米长的初级滑雪道，并备有两条托牵式滑雪索道、1016 米的

高山管轨式滑道以及时空转椅、雪圈等时尚项目。两座大型雪具储

备库，设滑雪服出租、旅游纪念品商店、寄存处、医务室等。

北区利用秀湖冰面，建有 400 米长的国际标准环形滑冰场、儿童

游乐城、跑马场、骆驼园，另有狗爬犁、雪地摩托车、儿童雪摩托、

卡丁车、雪地飞机载人动力伞等多项雪上娱乐项目。

价格

门票：20 元 / 人

滑雪 高山 160 元 / 天 / 人

夜间 100 元 / 人

单板 120 元 / 人

U 型槽单板 120 元 /2 小时 / 人

雪地越野摩托 40 元 / 圈

儿童雪摩托 30 元 / 圈

豪华雪摩托 100 元 / 圈

雪圈 30 元 / 小时

普通型卡丁车 40 元 / 圈

冰上碰碰车 40 元 / 台 /5 分钟

雪地轻型飞机 150 元 / 人 / 次

http://wpa.qq.com/msgrd?v=3&uin=2923270687&site=qq&menu=yes
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时间

白天：8:30-16:30；夜场：16:30-22:00

地址

沈阳市东陵区棋盘山国际旅游风景区内

交通

 ■ 公共交通
在沈阳北站乘 168 路，或马路湾乘 168、330、331 路公交车即可

到达。

 ■ 自驾路线
沈阳市区→竹林路→东陵西路→东陵路，朝 S104/ 世博园 / 棋盘山

方向→森林路，行驶 8.9 公里→秀湖东路，行驶 1.1 公里→右转进

入旅游路，行驶 1.0 公里→右转行驶 20 米，左前方转弯，行驶 90
米→棋盘山冰雪大世界。全程约 31.4 公里

住宿

国际会议中心、碧月潭大酒店、鸿宇山庄、玉龙山庄、八闲山庄等

星级宾馆是游客住宿、会议、商务洽谈的方便之所。由于离沈阳市

区较近，游客也可选择回市区内住宿，较为划算。

餐饮

滑雪大厅二楼的美食广场提供有东北特色的大炖菜、东南亚美食咖

喱肉饭、港式碟头饭，还经营各类面食（馄饨、饺子、汤圆等），

同时二楼设有水吧，提供各种冷饮、热饮，还经营西餐，有汉堡、

三明治、烤肠等。最新引进自助火锅，顾客坐在座位上，可在流动

的小船上选择您所需要的各类火锅涮品。

为满足不同顾客需要，著名的秀湖活鱼府还提供 15-20 元的快餐，

都是时令小炒，方便快捷，还可以品尝到秀湖活鱼府的特色：秀湖

鱼宴。

白清寨雪场
占地面积 800 亩，松林茂密，环境优美，交通便利，距沈阳、抚顺、

本溪均不足 40 公里，雪道总面积达 6 万平方米。雪场建有自由式

滑雪空中技巧场地、U 型场地、高山大众初、中、高级滑雪场地、

雪上游戏区、单板公园以及冰上游戏区，有一条空中吊椅索道、两

条拖牵式滑雪专用索道，并拥有双板、单板滑雪器材近 3000 幅。

这里的自由式滑雪空中技巧场地、U 型场地均达到国际比赛标准。

还设有雪地足球、滑雪圈、雪地拔河等十多项雪上游戏设施，国内

一流的专家和教练提供滑雪指导，在滑雪的同时，还可以欣赏到自

由式滑雪空中技巧国家队精彩的训练表演。

价格

平日 周末 节假日

套票（含门票、保险、滑雪） 135 元 / 人 165 元 / 人 165 元 / 人

夜场滑雪

（含门票，保险，含餐，

滑雪，往返车费）

135 元 / 人 165 元 / 人 185 元 / 人

雪地摩托 50 元 / 圈 ( 由专门驾驶员驾驶 )  

滑圈 20 元 / 次

雪地足球 100 元 / 小时

滑雪服 30 元 / 套

滑冰 20 元 / 小时 / 人

缆车观光 20 元 / 次 / 人

滑圈（小） 5 元 / 次 / 人

时间

8:30-16:00

地址

沈阳市苏家屯区白清寨旅游风景区

交通

 ■ 公共交通
专线巴士

一线：塔湾（家乐福门前）7:50→皇姑乐购（浦发银行门前）8:10→
市府广场（电信大楼门前）8:40 →五里河（满福楼对面）9:00；
二线：滑翔广场（麦当劳门前）8:10→家乐福（金牛店东门马路对面）

8:20 →铁西广场（鲁尔大厦）8:30 →五里河（满福楼对面）9:00；
三线：鹏利广场（沃尔玛门前）8:20 →木兰家私城（路南）8:30 →
南塔（热带雨林门前）8:40 →五里河（满福楼对面）9:00；
汽车

在马路湾乘坐 330 路，皇寺广场乘坐 331 路，小津桥乘坐 430 路

均可到达

 ■ 自驾路线
沈阳→青年大街，行驶 9.8 公里→丹阜高速公路，行驶 24.1 公里

→从杨千出口离开稍向右转上匝道→沿匝道行驶 910 米，左前方

转弯→ S107，行驶 3.4 公里→朝抚顺 / 沈阳体院滑雪场方向，稍

向右转→广福路，行驶 3.1 公里→右转行驶 460 米，到达终点 ( 在
道路右侧 )。全程约 41.8 公里
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住宿

雪场内建有欧式风格滑雪综合楼，欧式高级别墅 2 座，内有大小

会议室、多功能教室等，设备齐全，环境幽雅，建筑面积约 5000
平方米，可同时满足 200 人住宿。

餐饮

滑雪场内宽敞明亮的就餐大厅可容纳 200 人同时就餐，餐厅所用

的蔬菜和禽肉类皆是滑雪场自己种植和养殖的，可以放心地品尝到

真正的农家美味，体会纯天然的绿色食品。

也可选择到沈阳市区内就餐，沈阳的美食众多，原味斋的烤鸭，西

塔韩国城的韩式料理，广州海鲜舫的海鲜，沸腾渔乡水煮鱼的川菜，

还有洪记饺子馆，大清花，粗粮馆，清真小吃等，都是值得一试的

美味。

东北亚雪场
距沈阳市区 28 公里，是辽宁省内最大、雪道最多的滑雪场，以天

然次生林为主，漫山白雪皑皑、雪松兀立，其间数条雪道自山顶蜿

蜒而下，在滑雪的同时，还能领略到独特的森林风光。

雪道面积 12 万多平方米，六条专业雪道各具特色，总长 8 公里，

坡度在 4-30 度之间，配有 U 型槽、跳台、猫跳道、单板道等，适

合各类滑雪爱好者，同时还设有滑圈场地、高山滑雪场地、大众滑

雪场地、灯光滑雪场地、滑雪教学场地、雪地摩托场地、雪橇场地、

爬犁场地等场地设施。并有全国首创四座吊椅，全长 800 米，乘

坐其上可以浏览到森林公园的整体景观，

价格

平日：115 元 /2 小时 / 人，135 元 / 全天 / 人
假日：165 元 / 天 / 人
夜场：90 元 / 人
注：价格内包含门票、雪板、雪鞋、雪杖等费用。雪具另需押金200元。

雪场备有雪服、手套、帽子等装备可供租用。

时间

白天 08:30-17:30；夜场 17:30-21:00

地址

沈阳市新城子区马刚乡（沈阳国家森林公园内）

交通

 ■ 公共交通
专线巴士

一线：滑翔爱客家超市始发 8:30 →高楼饭店旁 ( 宏伟茗都对

面 )8:45 →农垦大厦对面 9:10 →东北亚滑雪场；

二线：民航大院西门对面 ( 跳蚤市场旁 )8：30 →沃尔玛超市 ( 南
侧停车场 )8:45 →市政府电报大楼门前 9:10 →东北亚滑雪场；

三线：乐购超市斜对面 (成龙花园旁 )8：30→长客总站 (长客新村旁，

金剑大厦对面 )9：00 →东北亚滑雪场。

汽车

乘坐 328 路由马路湾至新城子 ( 每日 6:00-18:00 之间有发车 ) 
乘坐 326 路由五爱市场至新城子 ( 每日 6:22-16:00 之间有发车 ) 
东北亚滑雪场在新城子 328 终点站设有接站车

 ■ 自驾路线
东陵路→沈阳绕城高速公路，行驶 7.1 公里→在沈平跨线桥朝通辽

/北京方向，稍向右转上匝道，沿匝道行驶1.3公里→京哈高速公路，

行驶 15.5 公里→从清水台出口离开稍向右转上匝道，沿匝道行驶

1.1 公里→右转进入杭州东路，行驶 3.0 公里→稍向左转进入中寺

路，行驶 7.0 公里→在鑫水桥右转，行驶 180 米，到达终点 ( 在道

路右侧 )。全程约 49.7 公里

住宿

滑雪场内建有高、中、低档不同住宿及会议场所。不过由于滑雪场

距离沈阳市内较近，很多滑雪者都选择沈阳市内住宿，较为划算。

餐饮

滑雪场内餐厅提供川、粤、辽三大菜系和中西式快餐、农家风味饮

食，可满足不同游客的需要。

http://wpa.qq.com/msgrd?v=3&uin=2923270687&site=qq&menu=yes

