	山峰
高度
	特點   
	位置
	季節
	天數

	高地營 
(雪營)
	難度
	經驗要求

	聖母峰

8848m
	世界最高峰

世界自然遺產
	
	春
	63
	4(4雪)
	體適力 
	E
	高峰攀登,到過6000m, 

最好參與8000m峰攀登

	
	
	
	
	
	
	技術 
	4
	初階冰雪岩攀登

	卓奧友峰

8201m
	世界自然遺產

最易8000m峰

聖母峰的墊腳石
	聖母峰西方
	春秋
	41
	3(3雪)
	體適力 
	E
	高峰攀登,到6000m左右

	
	
	
	
	
	
	技術 
	4
	初階冰雪岩攀登

	GII峰

8035m
	較易8000m峰

聖母峰的墊腳石
	喀喇崑崙
	夏
	50
	3(3雪)
	體適力 
	E
	高峰攀登,到6000m左右

	
	
	
	
	
	
	技術 
	4
	初階冰雪岩攀登

	希夏邦馬峰的

中央峰

8012m
	較易8000m峰

聖母峰的墊腳石
	聖母峰西方
	春秋
	41
	3(3雪)
	體適力 
	E
	高峰攀登,到6000m左右

	
	
	
	
	
	
	技術 
	4
	初階冰雪岩攀登

	慕斯塔格峰

7546m
	世界最高滑雪勝地

最易7500峰

8000m巨峰墊腳石
	帕米爾東部
	夏
	25
	3(2雪)
	體適力 
	D
	遠程山區健行, 

最好參與6000m峰攀登

	
	
	
	
	
	
	技術 
	2
	初階雪攀

	列寧峰

7134m
	最易7000峰之一

8000m巨峰墊腳石
	帕米爾西部
	夏
	23
	3(2雪)
	體適力 
	D
	遠程山區健行, 

最好到過5000m左右

	
	
	
	
	
	
	技術 
	2
	初階雪攀

	拉克帕里峰

7034m
	最易7000m峰

8000m巨峰墊腳石
	聖母峰
東北方
	春夏秋
	20
	0
	體適力 
	B
	中程山區健行, 

最好到過5000m左右

	
	
	
	
	
	
	技術 
	2
	初階雪攀

	阿空加瓜峰

6962m


	南美最高峰

世界最高健行峰

7000m-8000m峰墊腳石
	南美洲中部
	冬

(南半球夏)
	24
	2(0雪)
	體適力 
	C
	遠程山區健行, 

最好到過5000m左右

	
	
	
	
	
	
	技術 
	1
	雪地行進 

	阿瑪達布朗峰6828m
	世界最峻美的山峰之一
	聖母峰南方
	春秋
	30
	3(2雪)
	體適力 
	D
	遠程山區健行, 

最好到過5000m左右

	
	
	
	
	
	
	技術 
	5
	進階冰雪岩攀登

	美樂峰

6476m
	尼泊爾最高健行峰

尼泊爾最緩6000m峰

喜馬拉雅山峰初體驗
	聖母峰南方
	春秋
	20
	1(1雪)
	體適力 
	B
	中程山區健行

	
	
	
	
	
	
	技術 
	2
	初階雪攀,

	啟孜峰

6206m
	西藏最便捷6000m高峰

西藏登山訓練基地
	拉薩西北方
	夏
	12
	1(1雪)
	體適力
	B
	中程山區健行

	
	
	
	
	
	
	技術
	2
	初階雪攀

	麥肯尼峰

6189m
	北美最高峰

7000m-8000m峰墊腳石
	阿拉斯加
	春末

夏初
	22
	4(4雪)
	體適力 
	C
	遠程山區健行

	
	
	
	
	
	
	技術 
	3
	進階雪攀

	玉珠峰

6178m
	中國最佳入門級高峰

中國登山訓練基地
	崑崙山東端
	春末~

秋中
	12
	1(0雪)
	體適力 
	A
	近程山區健行

	
	
	
	
	
	
	技術 
	2
	初階雪攀

	島峰

6160m
	尼泊爾最熱門健行峰

喜馬拉雅山峰初體驗

7000m-8000m峰墊腳石
	聖母峰南方
	春秋
	20
	1(0雪)
	體適力 
	B
	中程山區健行

	
	
	
	
	
	
	技術 
	2
	初階or進階雪攀

	史托克-

康哥里峰

6121m
	喜馬拉雅山峰初體驗

最易喜馬拉雅6000m峰
	喀什米爾
東部

列城附近
	夏


	14
	1(0雪)
	體適力 
	A
	近程山區健行

	
	
	
	
	
	
	技術 
	1
	雪地行進

	Chachani
6057m
	最易6000m峰, 火山
	祕魯
	
	7
	0
	體適力
	T
	近程山區健行

	
	
	
	
	
	
	技術 
	
	無, 或許要冰爪

	Alpamayo

5958m
	世界最美的山峰之一
	祕魯
	冬
	23
	1(1雪)
	體適力 
	B
	中程山區健行

	
	
	
	
	
	
	技術 
	4
	初階冰雪岩攀

	吉力馬札羅山

5895m
	非洲最高峰, 火山

世界最高的獨立山頭

世界自然遺產
	非洲東部
	
	10
	0
	體適力
	T
	近程山區健行,

	
	
	
	
	
	
	技術 
	
	無

	厄爾布魯斯峰5642m
	歐洲最高峰
	高加索山
	夏
	11
	0
	體適力
	A
	近程山區健行

	
	
	
	
	
	
	技術 
	2
	初階雪攀

	四姑娘山一二峰

5355m.5454m
	貓熊的居地附近
	四川西部

成都附近
	夏秋


	7
	1(0雪)
	體適力 
	A
	近程山區健行

	
	
	
	
	
	
	技術 
	2
	初階or進階雪攀

	白朗峰

4807n
	西歐洲(阿爾卑斯)最高峰

登山運動起源地
	阿爾卑斯

法國
	夏
	8
	0
	體適力 
	B
	中程山區健行

	
	
	
	
	
	
	技術 
	2
	初階雪攀

	馬特洪峰
4478m
	世界最峻美的山峰之一
	阿爾卑斯

瑞士
	夏
	8
	0
	體適力 
	B
	中程山區健行

	
	
	
	
	
	
	技術 
	4
	初階冰雪岩攀登

	少女峰

4158m
	世界自然遺產


	阿爾卑斯

瑞士
	夏
	8
	0
	體適力 
	A
	近程山區健行

	
	
	
	
	
	
	技術 
	3
	進階雪攀

	神山

4095m
	東亞最高峰

世界自然遺產
	婆羅洲北部
沙巴
	
	5
	0
	體適力
	T
	近程山區健行

	
	
	
	
	
	
	技術 
	
	無

	富士山

3776m
	世界最美的錐狀火山之一
	日本
	夏
	5
	0
	體適力
	T

	近程山區健行

	
	
	
	
	
	
	技術 
	
	無

	庫克山
3764m
	世界自然遺產
	紐西蘭南島
	冬
	8
	0
	體適力 
	B
	中程山區健行

	
	
	
	
	
	
	技術 
	4
	初階冰雪岩攀登


[註] 技術難度說明
1 “雪地行進” (阿爾卑斯F級) 約為 登(雪期)雪山冰斗下部 
2 “初階雪攀” (阿爾卑斯F+級~PD-級) 約為 登(雪期)雪山主峰 

3 “進階雪攀” (阿爾卑斯PD-級~PD+級) 約為 登(雪期)玉山主峰or冰斗直登雪山
4 “初階冰雪岩攀登” (阿爾卑斯AD級) 約為 登(雪期)玉山北壁三號雪溝 

5 “進階冰雪岩攀登” (阿爾卑斯D級) 約為 登(雪期)玉山北壁二號雪溝 
[註] 體適力說明

“遠程山區健行” 約為 南湖中央尖縱走 或 聖稜線縱走 或 南二段縱走 (5~8天)

“中程山區健行” 約為 玉山五峰 或 奇萊連峰 (3~5天)
“近程山區健行” 約為 玉山 或 雪山 (2~3天)

