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一、赛事介绍
1、赛事形式

· 赛事以轻负重的徒步越野形式开展，每天轻负重（背负单日徒步必须物品、露营装备物资车会运到营地）徒步抵达终点，当晚在固定地点扎帐宿营，第二天抵达终点返回入住酒店；
· 每日赛事路段途中会设置补给点，提供水、饮料、能量零食、水果等；
· 组委会提供竞赛日成绩统计服务，赛事结束后提供成绩排名。
2、赛事日程

活动时间为 2 天 1 夜，6月13 日为签到日，6月14—15日为比赛日。
· 6月13日——接机、签到并入住丽江金茂君悦酒店、思享荟&出征仪式；
· 6月14日——比赛第一日：拉市海-文海、野营；
· 6月15日——比赛第二日：文海-玉湖水库、庆功宴、入住金茂君悦酒店；
· 6月16日——送机、返程。
二、准备
1、我们需要哪些装备？
1) 鞋子：中/高帮徒步鞋、越野跑鞋。

要求：防水；新鞋需磨合半个月、不然容易起泡；

营地鞋（可选）：到达营地休息时穿，放松双脚；
2) 袜子：专业户外徒步速干袜；减少磨脚、吸汗速干，2-3 双
3) 速干衣裤：白天徒步时穿，可保持身体干爽、有效防紫外线。1-2套

推荐：速干长袖+速干裤。

注意：不要穿皮肤衣，闷热不透气。白天徒步过程中，拒绝棉质衣物、吸汗不易干、闷热、起风后容易感冒。
4) 保暖衣物：昼夜温差大、湿度大，晚间营地活动穿；
推荐：三合一冲锋衣+秋裤/冲锋裤；或超轻羽绒服，轻便保暖、适应性强。 

5) 帽子：鬼脸帽、丛林帽：遮阳防晒

6) 睡袋：建议温标-5-0度，羽绒睡袋，体积小且轻便；

7) 登山杖：2根，可节省不少体力；

8) 水袋：1.5-2L；方便饮水，可装热水的更佳；

9) 头灯：电池备份一套；

10) 驮包：40L拉杆驼包/登山包，结实且不贵重的包亦可。

11) 背包：推荐15-20L户外背包，有背负系统的背包更省力。

12) 其他：护膝、手套、指甲钳、润唇膏、防嗮霜、湿纸巾、保温杯、个人药品等
 * 组委会配备：赛事计时设备、常规药品、帐篷、防潮垫、魔术头巾、雨衣、手台、旗帜等赛事相关物资。
2、我们需要带哪些行李？ 如何安放？
行李分为以下三份：
1) 酒店行李
贵重物品和无需带到徒步现场的物品，出发日系好行李牌放到指定位置，主办方统一存放。
推荐：行李箱
2) 营地行李

营地物品（白天徒步不需要的），如睡袋，保暖衣物等，将由物资车统一运到营地。
推荐：40L拉杆驼包/登山包，结实且不贵重的包即可。此项请勿携带贵重拉杆箱！
3) 随身行李：
白天徒步中需要随身携带的物品，路餐、水、外套等。
推荐：15-20L户外背包
三、酒店及线路
1、酒店住宿是怎么安排？
· 6月13日签到，统一入住丽江金茂君悦酒店。
· 提前到达或延后返程需要自付房费。
· 为了保证全体队员入住体验，现场不接受任何形式的调房。
2、营地住宿是怎么样的？
· 6月14日晚在文海露营。30 平米大帐篷（配防潮垫），每个帐 10-15人。男女混帐哦！ 
3、到丽江后有接站的吗？
· 6.13签到日及 6.16返程日，赛事大巴统一安排集中接机送站；
* 请在指定时间内提交航班信息
· 错过班车的伙伴，可打车自行前往酒店，交通极为方便。
4、线路气候
· 丽江六月平均日间温度26℃，夜间温度15℃左右
· 丽江属高原型西南季风气候，气温偏低，昼夜温差大。注意夜间保暖及日间防晒。

· 丽江的大部分地区冬暖夏凉。年平均气温在12.6℃～19.8℃。
· 丽江七月才会正式进入雨季，六月气候适宜，无需担心，若偶遇阴雨，组委会已配备雨衣。
5、线路上是否有厕所？
· 营地有搭建的厕所；线路上：只要不抬头、茅庐随处有。
6、沿途是否有手机信号？
· 手机信号覆盖 90%区域。
7、营地的饮用水和洗漱用水
· 每位队员都需要自己配备水袋，出发前灌装水袋，中途设置有补水点；
· 营地会供简单洗漱用水；
· 营地早晚提供饮用热水，请带上水杯。

8、营地可以洗澡吗？
· 当地有严格的环境保护要求，不可以洗澡！
9、营地用餐
· 【早餐&晚餐】由组委会统一提供标准餐食；
· 【徒步中的路餐】由组委会统一分发每日路餐，含必需的营养补给；每日途中设有补给点，也可补充食物和水。
· 【营地用餐】营地提供饮用水和餐食，不需要自带炊具。
10、我吃素/清真怎么办？
· 营地饮食荤素单配，总有一款适合你。
11、营地充电
· 营地配备发电机，有指定充电区域。建议自带移动电源！
四、安全问题
1、安保体系
1)  活动前：探路并清除/规避线路安全隐患；
2)  活动中：赛前培训，提高队员安全技能、意识；
3)  配备手台，远程守候、及时沟通；
4)  专业领队、救援车、急救车随时待命，提供医疗救护；
5)  营地中：严把饮食安全、营地设有医疗账，提供常规医务救护；
6)  组委会提供常规药品，个人药品请自备。
2、有保险吗？
· 为每一位队员购买专业户外运动险。
3、迷路怎么办？

· 队员严格按照线路旗行进即可；
· 每队会配备多部手台，可联络组内队员、队长，或组委会工作人员。
4、能戴隐形眼镜吗？

· 切记不要戴隐形眼镜，徒步过程中主要以山地地形为主，丽江属于高原地区，紫外线较强，为预防刮伤及晒伤，请一定佩戴墨镜；
5、怎么防止起脚泡？
· 穿专业速干登山袜；

· 鞋子提前半月磨合、发现脚有不舒服的部位及时贴创可贴，防止脚起泡；

· 走路时脚底受力均匀。
6、中午太热想休息下怎么办?
· 中午若因太阳直射气温高，可在附近的石墩上坐下，用手杖把衣服支起来当凉棚，微风和凉棚的作用可有效缓解体力。
7、高原反应了如何紧急处理
· 高原反应一般都可自愈。症状较重的，对症治疗即可，如吸氧、止痛、镇静等，比如口服去痛片和安定片，藏药“红景天” 根煎水喝可缓解高原反应。应避免劳累、受寒和上呼吸道感染，对极少出现的高原肺水肿和高原脑水肿病人须大量吸氧，并在应用药物治疗的同时，迅速转送海拨低的地区，治疗效果较好。慢性高原病在平原地区系统治疗后，便可逐步痊愈。
8、天气变故如何安排？

· 6月丽江会偶有阵雨，组委会将为每位队员准备雨衣，及姜汤。
9、我们会做以下的保障措施

1)  沿途有充足的补水点，保证每个人的饮水补给；
2)  每1-2公里设置一个救援点；特别路段马队跟随救援
3)  每辆救援保障车上都有专业救护人员和药品。
10、是否有足够的赛事安全保障车辆？
· 赛程中，基本每1-2公里设置一个救援点，特别路段还有马队跟随救援，随时待命给需要救援的参赛者。如果你没有到需要救援的时刻，希望你勇于挑战自我，坚持挺过想要放弃的那一刻，你会看到不一样的风景。
五、报名及费用
1、费用说明
· 【费用包含】
1)  比赛期间2天1夜内的所有费用；
2)  提供前期训练指导及交流平台，专业领队勘探路线、设计线路；
3)  队员在活动期间的本地交通，包含接机和送机费用；
4)  两晚五星级酒店住宿；
5)  标准食宿（徒步期间标准餐饮和中途补给物资）、出征仪式欢迎晚宴和颁奖典礼晚宴；
6)  赛事物料（胸牌、行李牌、号码布、奖杯、奖牌、队旗、纪念牌、证书等）
7)  队员活动期间人身保险费用、活动后勤保障、救援车队、通信保障物资保障、医疗保障；
8)  赛事当地环境保护费、营地公共设施维护费。
· 【费用不含】
1)  往返活动举办地的机票费用；
2)  队员参加赛事购买的个人装备费用；
3)  活动期间个人或团队的单独消费；
4)  非活动原因或不听从组委会管理导致的个人伤病消费；
5)  因个人原因导致的其他费用及费用包含说明中未提及的费用。
2、能开发票吗？什么类别
· 可以开具增值税普通发票和增值税专用发票
· 发票内容可开具：会议费/会务费/服务费/咨询费。
· 普通发票需提供：公司名称、纳税人识别号、收件地址；
· 专用发票需提供：公司名称、纳税人识别号、开户银行及账号、注册地址及电话；
· 发票开具以信息统计表为准。
3、如何付款
1)  报名页面付款；
2)  银行转账支付，汇至以下组委会指定账号：
公司名称：北京清科创业信息咨询有限公司

开户账号：91150154740008968

开户银行：上海浦东发展银行北京东三环支行

*注意：  请务必备注您的姓名、电话及“报名2018丽江活动“，以便组委会及时与您联系

3)  登陆活动官方网站，在线报名进行付款；
*注意：  请仔细填写报名页面信息，以便组委会及时与您联系。

4) 分组委发起人统一收取汇至以上账户。
4、退费原则
· 5月11号前申请退赛，组委会不扣除任何费用，将报名费返还汇款账户；
· 5月11号—6月6日申请退赛，组委会退还50%报名费； 

· 6月6日后申请退赛，组委会不退还任何费用。
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