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戈壁挑战·重走古丝绸之路
 88公里 戈壁挑战团建



脚步丈量梦想
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公元627年秋，大唐的边塞瓜洲，玄奘私自出境，面对一望无垠的沙海莫贺延碛，眼中
大队的士兵若隐若现，妖魔鬼怪绕人前后......在漫漫的黄沙中，救命的水早已荡然无存，
昏昏迷迷中生命正在渐渐地远去......

宁可向西而死，绝不东归而生，玄奘法师走出了这里，带回了无数经文。
今天，我们重走此路，每一步都是修行：坚持、突破、超越。

主题：抵达敦煌 酒店签到  入住酒店
时间：根据航班时间安排敦煌机场或火车站接站
地点：敦煌（酒店四星或同级酒店） 
晚间：欢迎晚宴 行前说明会

D1：集结日



你的生命
有什么

可能【第一天】 28KM  坚定前行

【第二天】 30KM  突破瓶颈   
【第三天】 30KM  超越目标

戈 壁 雅 丹 盐碱地

古河道 砾石滩 沙 丘

路线

补给



徒步第一天：适应、体验、融入
路线：碱泉子-香炉墩
距离：28公里（直线距离）
时间：大约8小时
住宿：野外戈壁 帐篷

07:30：酒店早餐；
08:00：酒店大厅集合，乘坐大巴赴徒步起
点；
08:40：抵达徒步出发点，教练带领队员拉
伸，测试通讯；
09:00：鸣枪开赛；
12:00：中途补给，检查队员身体状况；
17:00：全员到达营地；
18:30：晚餐、领队带领队员做自我拉伸运
动；
21:00：小组会议、各队分享徒步体验；
23:00：熄灯休息

你的生命
有什么

可能
D2：徒步日行程安排



徒步第二天：突破、挑战、熔炼
路线：香炉墩-火烧湖
距离：32公里
时间：大约9小时
住宿：野外戈壁  帐篷

06:30：戈壁早餐；
06:50：教练带领队员拉伸，测试通讯；
07:00：鸣枪开赛；
12:00：中途补给，检查队员身体状况；
18:00：全员到达；
18:30：自助晚餐；
20:00：晚饭后篝火晚会、烤全羊
23:00：熄灯休息

你的生命
有什么

可能
D3：徒步日行程安排



徒步第三天：冲刺、超越、释放
路线：火烧湖-二墩
距离：30公里
时间：大约9小时
住宿：酒店

06:30：戈壁早餐；
06:50：教练带领队员拉伸，测试通讯；
07:00：鸣枪开赛；
12:00：中途补水；检查队员身体状况；
17:00：全员到达，终点补给；
18:00：乘大巴返回酒店；
19:00：庆功晚宴；
19:30：用餐观看视频；团队分享，颁奖；

你的生命
有什么

可能
D4：徒步日行程安排



• 莫高窟
莫高窟，俗称千佛洞，坐落在河西走廊西端的
敦煌。它始建于十六国的前秦时期，历经十六
国、北朝、隋、唐、五代、西夏、元等历代的
兴建，形成巨大的规模，有洞窟735个，壁画
4.5万平方米、泥质彩塑2415尊，是世界上现存
规模最大、内容最丰富的佛教艺术圣地。

• 鸣沙山月牙泉
鸣沙山和月牙泉是大漠戈壁中一对孪生姐妹，
“山以灵而故鸣，水以神而益秀”。确有“鸣
沙山怡性，月牙泉洗心”之感。

D5：观光游览

D6：返程



1、包含接送机，落地徒步接待，旅游接待；
2、行程所列欢迎晚宴、庆功晚宴、徒步早餐、中餐（便餐包）、
晚餐（自助餐）、旅游团队餐；
3、徒步所需各种车辆（救援车、救护车、补给车等）；
4、徒步所需工作人员（持证上岗）（领队、医护、搭建人员等）
5、三晚四星酒店住宿、二晚戈壁帐篷住宿；
6、户外徒步高额保险等。

报价不含：旅游日旅游费用！如需参加旅游，请报名时联系，以便
预约门票！

包含 你的生命
有什么

可能



活动应急流程：
1.一旦出现紧急情况请保持冷静，组委会将会通过上述各种手段迅速对您提供救援；请及时联系
领队及队长，告知自己的状态及位置；
2.队员在紧急呼叫时，请清晰告知姓名，自己的位置（在多少号旗）；
3.如有中暑迹象，请在阴凉处休息，解开衣服通风，并用凉水降温，等待救援人员到来。
                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                           

你的生命
有什么

可能

活动规则

其他说明：
1.每人每天一份路餐包   
2.每人每天的路餐包自己携带，也可以让自己的队友帮忙携带。但是不能放在随队的保障车辆中
（紧急情况除外） ，如果路餐包中有自己不需要的物资可以放在起点处，一经放下不能拿回
3.中途补给站补给食物，补给水。                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                        



你的生命
有什么

可能
帽子

+
魔术头巾

+
墨镜

手杖

节约30%的力量，提高步行速度15%

减轻约22%施加于腿部和膝盖的力量

手臂弯曲约90度最合适

防沙套
• 防止小石头进入鞋子里

水袋
每天要有充足量

每天只有一次补水机会



你的生命
有什么

可能

【充气大帐】  一个团队一顶帐蓬

【充电】        营地有充电插座

【营地用水】  仅用于饮用

【熄灯时间】 11点准时熄灯

【早餐】自助早餐
【午餐】补给包
【晚餐】营地自助餐 

餐食

住宿



你的生命
有什么

可能
徒后相互拉伸出发前拉伸



你的生命
有什么

可能

积极回复大姆指 榨菜
补充电解质

及时补水
小口多次



坚强保障
在徒步过程中有越野车全程跟随，为徒步当中队员走不动，受伤、或是背包太重等
状况给与支援。
在徒步过程中有户外领队和陪走人员全程跟随，对队员的情况及时了解，随时处理
突发事件
医疗与应急
紧急救援，在徒步过程中我们全程有专业的医生跟随，为队员在徒步过程中遇到的
突发状况进行医护救援。

你的生命
有什么

可能



你的生命
有什么

可能

医疗车
紧急救治

保障车
专业四驱越野车全程随行

保障安全，紧急救援

医护人员
专业医护人员全程随行

营地需要救治，前往医疗帐

餐饮团队
餐饮团队全程随行

当地风味食物制作



一、你必须有一双合适的鞋子
二、喝水要以量少次多为原则，要小口喝水，不可猛喝水
三、如果平常流汗较多的人，可以在饮用水中适当加点盐。 
四、徒步过程中要掌握步行速度，匀速前进，途中应适当休息。
五、一般在中午休息地点应避免烈日直晒和低洼、潮湿处。
六、休息方式以站立休息为最好，避免坐下休息
七、拍照和上洗手间要提前告诉队友，以免遗失迷路
八、徒步期间您的行囊务必精简、再精简，负担太重您会难以前行。
九、徒步时须穿长袖，戴帽子，早晚较凉，注意添加衣物。

你的生命
有什么

可能
注意事项



      西北昼夜温差很大，白天阳光明媚，日照充足，夜晚气温较低，来宾着衣应
根据天气情况及时更换，白天着速干衣或薄外套，早晚可穿厚衣。
瓜州地区属低海拔地区，平均海拔1500米，徒步活动期间不宜饮酒，多食蔬菜
、水果，多喝水。
      敦煌地区日照强，紫外线强。长时间在户外活动,请戴上太阳帽,涂抹防晒霜,
以保护皮肤。
      当地昼夜温差大，来宾需带足保暖防寒衣物，并备常用药品。
活动期间组织方会在营地设置厕所和垃圾桶，请您在活动过程中积极配合，加
强自身的环保意识。 

你的生命
有什么

可能
注意事项


