附件

“共生连接·同行筑梦”2020首届大湾区企业家戈壁远征

参赛手册

一、需要准备哪些装备？

组织方为参赛人员准备参赛马甲、纪念T恤，渔夫帽、头巾、登山杖、防沙套、睡袋，拖包，越野小背包，水袋，还有所有的公共物资都会统一准备。以下为个人自备装备：

a.速干T恤3-4件（一定不要穿棉质的，会有感冒或湿温的危险）

b.冰袖（排汗透气，防紫外线，速干清凉）

c.户外速干裤（徒步时使用，以轻便、速干为主）

d.徒步鞋（买大1码，要检查鞋舌高度，进沙是由鞋舌高度定的，买完一定要提前磨合，切记不可穿新鞋上阵）

e.运动鞋、拖鞋（视情况而定，运动鞋可以在徒步鞋走累的时候换上；拖鞋也可以带上酒店的一次性拖鞋，休息时可穿，放松双脚）

f.速干袜子3-4双（吸汗、排湿、保证脚步干爽，拒绝纯棉袜，防止起水泡）

g.冲锋衣或者抓绒衣1件（晚上和大风时候穿）

h.厚一点的裤子1件（晚上睡觉穿，担心背包重量，不准备也行，非必备物品）

i.运动眼镜1副（首选专业防风眼镜；太阳镜也可以，前提是保证能看清路）

j.0L保温杯1个（可根据自己的进水量适当调整大小）

k.防晒喷雾、润唇膏（沙漠紫外线很毒，要选择高倍数的防晒霜，建议找女生请教）l.手套、护膝（减少膝关节负担，保护膝盖）

n.其他准备（备选）：湿纸巾+充电宝+手机防水套+创可贴+塑料袋

*备注：户外装备购买推荐“凯乐石、火狐、迪卡侬”等品牌，打开地图搜索名字，到最近的店铺购买即可；其他专业装备由组织方准备。

戈壁远征行程安排

	日期
	时间
	事项
	内容和介绍

	2020/3/26-6/5
	体能锻炼
	保持每天5000-10000步的运动量（为了体验感不建议加强锻炼，越痛越有感触，效果越
好）适当运动就好。

	2020/5/13前
	购买个人装备购买往返机票
	1、提前购买个人装备物资，徒步鞋一定要提前磨合。
2、预定往返敦煌的机票（越早预定，费用越

便宜）。

	2020/6/12
	出发前准备
	检查装备物资、证件及机票信息。

	2020/6/13
	09:00-16:00
	集合签到
	参赛选手到达敦煌，入住酒店（标双房）。主

办方将在敦煌机场统一安排接机。

	
	16:30-18:00
	自助晚餐
	嘉宾分享挑战感悟，激发企业家精神力量。破冰热身，介绍规则，户外专业知识讲解，

分发物资，团队策略研讨。

	
	19:00-21:30
	启动会
	嘉宾分享挑战感悟，激发企业家精神力量。破冰热身，介绍规则，户外专业知识讲解，

分发物资，团队策略研讨。

	2020/6/14
	戈壁徒步
	1、出征仪式；
2、徒步&课程体验，全程21公里；
3、晚上：银河下篝火晚会。

	2020/6/15
	戈壁徒步
	1、徒步&课程体验，全程32公里；
2、晚上：银河下资源整合，星空夜话。

	2020/6/16
	戈壁徒步
	徒步&课程体验日，全程35公里；
晚上：银河下寻找你的太阳。

	2020/6/17
	戈壁徒步、复盘会庆功晚宴
	徒步&课程体验日，全程23公里，个人竞速；

总结复盘、颁奖、视频回顾；
庆功宴。

	2020/6/18
	返程日
	自由安排


*活动具体开展以开营动员大会为准。
三、行程航班建议

去程：深圳/广州/苏州（出发）--西安/兰州（转机）--敦煌（到达）回程：敦煌（出发）--西安/兰州（转机）--深圳/广州/苏州（到达）

*6月12号晚上从出发，到以上两个地点转机，6月13日12:00左右落地敦煌，16:00务必到达酒店。

四、注意事项

a.徒步前记得修剪脚趾甲,以防趾甲磨断引发甲沟炎。

b.沙漠中温差大、阳光毒、风沙烈,所以防晒和防沙是重中之重。

c.吃喝根据自身选择携带,没必要的尽量不要带。

d.每天饮水1.5-2升,饮水通常是小口多次，这是最利于人体吸收的方法，不要等口渴再喝。

e.认真聆听专业教练关于沙漠徒步前的准备和专业知识介绍。

五、戈壁徒步最应该注意的问题

Q:在戈壁会遇到沙尘暴危险吗?

A:沙尘暴发生概率很低，即便遇到沙尘暴也不危险。沙尘并不耽误徒步行程，只是行军速度会减慢。遇到沙尘时，带上防风镜、口罩、头巾,将照相器材封闭保存。在凉爽的沙尘里行军也是一种独特感受,只要听从领队的安排，不掉队不离队，是不会有危险的。

Q:戈壁徒步要注意什么?

A:背包负重行走时经常要翻越沙丘，为了给双腿减轻承重，用带雪托的登山杖辅助行走会起到事半功倍的效果，尤其是上坡，会为双腿分担至少四分之一的承载力，使身体延迟疲劳，也提高了行进速度。

A:东西都收拾齐了，怎么装进背包成了问题，一般都遵循“上重下轻”的原则，只要觉得可以把你的东西全部装下，尽量左右一样重就可以的。
