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前   言

2013湖湘百公里毅行的主题：

羽梦飞翔
2013湖湘百公里毅行的使命：

磨砺精神意志，挑战毅力极限，享受快乐行走，关怀民生苦乐。

一撇一捺，构成一个“人”字。

多人走路，构成一个“行”字。

“人”和“行”都不是简单一个字——双足支撑身躯，顶天立地，谓之“人”；多人结队，迈开双足奔走不息，挑战极限砥砺意志，谓之“毅行”。

这一种“人”的精神，这一种“毅行”的理想，让我们所有毅行者共勉。

一、公益主题：羽梦飞翔
“羽梦飞翔”释义

“羽梦飞翔”是2013湖湘百公里毅行公益项目主题，是湖湘百公里毅行活动的组成部分及延续，是针对湖湘百公里毅行起点浏阳大围山景区及湖南本地的鸟类保护公益项目。
二、毅行活动流程

	阶段划分
	时间
	地点
	安排
	备注

	活动前一日
	10月25日15：00-20：00（大巴集中出发时间）大围山大门口接待至晚22:30截止
	贺龙体育馆·浏阳大围山
（凭系统报名的身份证进入大围山森林公园）
	长沙贺龙体育中心东广场组委会指定大巴出发——浏阳大围山森林公园门口（车费由乘车者自理）——当晚于大围山森林公园门口广场扎营，领取物资。
	有企业提供400顶帐篷出租，租用者费用自理，另有可住宿1000人左右之小旅馆群，有需求者请自行预订
毅行者也可在次日早7：30点前到达

	
	10月25日21：00
	贺龙体育馆•浏阳大围山
	21：00义工组长现场会（大围山景区会议室）
	各岗位义工须严格准时到位

	活动第一日
	10月26日

06：00～08：30
	浏阳大围山景区
	毅行者6点开始交运装备、领取资料，7点凭毅行证领取反光腕带，起点出发，截至时间上午9点，本日全程55公里，六个签到站
	各毅行队自行出发，不必同时，但不得超过8点半

	
	10月26日

08：00～08：15
	浏阳大围山·公园门口广场
	毅行启动仪式
	未出发之毅行者、相关义工参加

	
	10月26日

14：30～23：30
	进官渡镇中心完小
	本日全程55公里，5个百公里段，夜宿于官渡镇中心完小
	第五站21点关闭，第六站（官渡镇官渡中心完小）于22点停止签到，届时未能签到者视同放弃

	
	10月26日

14：00～24：00
	浏阳官渡镇官渡中心完小
	义工安排露营地引导进餐及洗浴
	要求全员24点前入睡，禁止喧哗，保证充足的睡眠

	
	10月26日

16:00～18：00
	24小时行走签到开始
	必须佩带反光腕带，否则不予签到出发并免责,超过18点不允许参加24小时行走

	毅行人员如有中途退出需短信或电话联系13908469396黑哥

	活动第二日
	10月27日

07：00～17：00

（07：00～8：00出发）
	从官渡镇出发，沿浏阳河，前往浏阳市花炮观礼台
	本日全程45公里，五个签到站，在观礼台闭幕
	18点整，花炮观礼台（终点）签到站停止签到，未到达者视同放弃

	
	10月27日

15：00～15：15
	浏阳花炮观礼台
	闭幕式，完成者将获得个人证书或者团队证书
	义工及到达终点毅行者参加

	
	10月27日

18：00
	浏阳花炮观礼台
	义工开会，清场，从下午14:00开始即有从浏阳开往长沙的大巴车，运送毅行者与义工。直至活动结束。
	务求毅行者安全稳妥离开


三、重要联络

	分组
	联系人及联系方式
	备注

	安全警力/医疗卫生/交通救助
	110 / 120 / 112
	政府

	公益环保组
	罗招生：13319551666  西米：18573104417  
袁国辉：18692262282
	组委会

	线路督导组
	海盗：13974938295    王伟：15874279555
	组委会

	医疗应急组
	刘艳：15907316826   戴从容：13875834588
	组委会

	后勤服务组
	佘哥：18673164261     贝蓓：13908481686

陈亮：13755046341      张旭：15974135656
	组委会

	安全保卫组
	萧秋水：15347391715    朱彧：13548557575

杨忠战：18974800858
	组委会

	活动执行
	加宜：13808416682大头：13787319110

马铃薯：13707490748
	组委会

	装备组
	铁子：13016168691   快乐13548694143
	组委会

	24小时组
	蓝洲：13786120115  老黑：13908469396
	组委会

	摄影组
	老李哥：13907318158  大象：13908458288
	组委会

	媒体组
	何建军：13407316495  宋雯楠：13723865511

梁露：18684837809    潘小英：13973174361
	组委会


四、毅行者注意事项

1、随身携带物品：

以“充分”与“必要”为原则，充分想象自身需要，准备相应装备，选择合适物品，切勿携带体积巨大或笨重之物品。帐篷、睡袋、防潮垫等露营装备由组委会安排专门人车保管与运送，不必随身携带。帐篷宜使用双人帐，每支毅行队携带帐篷不超过2个，以减轻后勤运输压力并减少占用空间。

    ① 毅行装备：
* 小容量双肩背包：装毅行中需用的基本食品、饮水、药品以及备换衣物。

* 徒步衣裤：排汗透气、软且薄的快干长衣长裤（可多一套备换），可备一件快干T恤。

* 徒步鞋袜：穿低帮徒步鞋或轻便运动跑鞋（网面透气的为佳），鞋底较厚，鞋面较软，半新不旧，穿一双带一双。另备吸汗快干厚袜数双，可套穿两双，须视脚部排汗及起泡情况勤换袜子。

* 照明器具：手电或头灯，用于夜间行走及扎营。

* 防晒用品：太阳镜，有檐透气帽。 

* 登山杖：可有效减轻腿部膝关节及踝关节负担。

* 轻便雨具：抵御路途可能遭遇的风雨。可带轻便薄型冲锋衣裤备用。

* 通讯工具：手机，对讲机。

② 食品及饮水：

* 以高热量、高能量、高糖分而低蛋白的食品和功能性饮料为主，如巧克力及萨其玛之类多糖食品、品牌能量棒、榨菜、八宝粥、水果（西红柿、黄瓜、香蕉等)、固体葡萄糖或葡萄糖饮料、适量运动功能饮料、纯水及用于添加到纯水中的葡萄糖和小袋装钠盐（用于补充毅行中消耗的糖分及电解质），勿使用高蛋白、高脂肪食品，并须禁酒。

* 为环保考虑，勿购买和携带市售瓶装饮用水。建议自备1升以下容量之常用水具，毅行途中每个签到站都有大桶纯净水供你装盛。可另行携带2瓶运动功能饮料。

③ 药品：

防晒油，驱蚊水，清凉油或风油精，创可贴，活络油，医用凡士林（润滑用，避免四肢运动擦伤）。

2、毅行途中的身体保养及医疗救护：

① 当脚部有轻微的疼痛时，停下来，检查双脚，若有微红或刚起泡或快起泡的地方，马上用创可贴贴上。活络油有减轻肌肉疼痛之功效，休息时可以适当涂搽在疼痛处。.

② 出发前，在脚趾、脚背上涂上适量凡士林，或用医用胶布把脚趾个别分开包扎，或尝试用橡皮膏和泡沫双面胶贴于足底。绑腿、护膝、护踝也是很好的保护工具。着装须透气宽松，内裤以不磨擦腿根的平脚裤为宜。

③ 徒步时如觉脚趾或脚掌痛，切勿只用脚掌一侧行走或采用其它变形走姿，以免拉伤筋骨。脚底若有不影响行走的小泡，可暂不刺穿,水泡增大到影响行走时，可用消过毒的针刺破水泡，释放积液，不动表皮，包扎患处。

④ 主动科学地休息，补充必要的水分和能量，喝水宜加钠盐，少量多次，食品少食多餐。每走1小时休息5至10分钟，行进中和休息时都不宜吸烟。

⑤ 每日到达当天终点后“五不要”：不要立即休息，不要马上洗浴，不要暴饮止渴，不要大量吃糖，不要饮酒解乏。

⑥ 若有队员受伤，须避免可能导致进一步伤害伤员或其他队员的危险，将伤员转移至安全地点，然后迅速与医疗义工联系，以保证伤员获得及时有效的处理。遇到任何紧急情况，切记要第一时间向义工寻求救助。

    3、毅行途中的安全与秩序：
① 勿在出发点和签到站喧闹。每队皆须在全体队员到达后才能依全队到达顺序排队登记和签到，避免混乱。

    ② 采用软件试运行签到，按队伍编号分为若干小组。每个签到站有2台电脑负责扫描条码，扫描后盖签到章完场签到。如遇特殊情况，条码不能扫描。另配2名签到义工按传统方式核对名单后，盖章签到。在公路狭窄路段不要超越，全程须靠马路右边行走。

    ③ 活动中如出现特殊情况请服从义工的协调安排。

    ④ 活动全程会经过城市、小镇和乡村，走过多种道路，注意交通安全，切勿和当地居民及过往路人发生任何摩擦，若有任何无法避免的纠纷，应立即联络安保义工前来处理。

⑤ 25日晚在浏阳大围山景区露营和26日晚在官渡镇中心完小露营时，任何毅行者与义工都不得在露营区域内饮酒娱乐，更不得在露营区域内大声喧哗，早晨醒来亦不得喧哗骚扰他人，以免使他人以及自身得不到充分休息与睡眠并进而影响两天毅行的状态。

4、团队与合作：

① 本次活动以毅行队为基本参加单位，每队4人（其中应有1名以上女性）。毅行途中

每个签到站都要求毅行者本人签到，不得代签。若有队员中途因故申请推出并获得组委会同意，则该毅行队实质上已算解体，但余下的队员仍可继续前行，走完百公里全程后可获得毅行者个人证书。任何毅行队或毅行者个人若要申请退出，须由队长发手机短信到15507319578，或者发送信息给微信公众账号（湖湘百公里毅行），并须在收到对方确认同意退出的短信后才能退出下撤。

② 每支毅行队应有效组织编队前行，不散漫拖拉，彰显应有的毅行风范。

③ 每日出发之前，集体讨论一下行走策略及应变方案。

④ 队员应互相鼓励与扶持，力求本队全员一同到达每一个签到站和全程终点。

⑤ 除在签到站休息和在途中与义工发生必要接触以外，毅行途中不得与任何非本队毅行者和其他人士（包括本队后援人士）发生不必要身体接触，否则组委会有权要求该毅行者退出活动。

    5、 毅行途中的环境保护：
    切记：除了脚印什么都不要留下，除了照片什么都不要带走。
① 尽量自备水具，不买包装饮料及饮水，鼓励自制饮料。 

② 尽量不用过度包装的食物，进食完后应将产生的垃圾处理干净，尽量少用塑料袋。

③ 行走中产生的垃圾里面可能含有难以自然降解的部分如电池、塑料、金属、玻璃、化学品等，勿焚烧和掩埋，应尽量携带回有垃圾处理能力的城镇，再分类弃入垃圾箱。对于能自然降解的垃圾如纸张、纯棉制品、食物屑等，可粉碎后就地处理，焚烧或者掩埋皆可，切忌裸露于地表、丢弃在水中或水流附近。

④ 自备毛巾、头巾、围脖等，尽量少用纸巾，更不可使用彩色卫生纸，以减少污染。 

⑤ 行进途中切勿吸烟。休息时吸烟后，应将烟头妥善处理(因烟头降解周期比较漫长，宜带回有垃圾处理能力的城镇再处理)。

⑥ 全程不燃篝火，在山区和林中行走时须注意防范山火，切勿吸烟。

⑦ 毅行途中应使用自带登山杖，不可随意折砍树木枝条作手杖用，以免破坏绿化。

⑧ 义工车是由义工私人所有并驾驶、为毅行全局义务服务的公用车辆，后援车是由毅行队自行安排的支援车辆。组委会对所有在编义工车统一发放专门车标，并对义工车车标进行严格管理，非在编义车一律不予发放。此车标为毅行两日间组委会在编义车的唯一识别标志，与驾车义工随身佩戴的义工证同时使用，成为义车的规范识别证件，可以进入组委会划定的义车专入、专停区域。毅行两日间，浏阳大围山景区、官渡镇中心完小露营区允许持有义工证的义工驾驶贴有义工车车标的义车入内停放，届时将由组委会的保安人员查验义工证件与义车车标，缺一即不予放行。为保证道路畅通，为毅行者提供充分的行走环境，在沿途某些狭窄与路况恶劣路段，组委会会设立禁行标志或安排专门人员管理车流，禁止各毅行队自行安排的后援车辆进入这些路段，请各毅行队及后援人员、车辆积极予以配合，以共同保障毅行活动有序顺利地进行，若有后援车司机不听劝阻执意强行通过禁行路段，组委会综合协调组有权作出取消相关毅行队毅行资格的决定，并即时通知签到组与该毅行队队长，签到组在该毅行队到达的下一个签到站即不再受理该队的签到，该队交纳的所有报名费将不获退还。为保证各签到站的签到、医疗施救、安全保卫等工作顺利有序地进行，除必要的义工车外，包括后援车在内的其它任何车辆须停放在签到站前后各200米开外，以免阻塞交通并严重影响签到效率。

⑨ 2013湖湘百公里毅行组委会提倡“无后援”毅行，鼓励“免后援车”毅行，主张毅行者以充分自助的方式在身体与意志的磨砺中感受行走的快乐，决不支持“毅行者+后援车”亦步亦趋的人车伴行方式，请各毅行队自觉支持组委会的决定，尽量少带或不带后援车。

⑩ 所有毅行者和义工在严格自律的同时都有义务进行环保互相监督，如发现有人乱扔垃圾、破坏环境，应及时制止、提醒和批评。

6、关于到达目的地及中途退出活动之毅行者下撤以及装备的领取

活动前一日晚前往毅行出发点的，可在贺龙南广场搭乘组委会大巴车直达大围山景区，车费自理。

活动第一日18点前退出的，请到当日终点——官渡镇中心完小取交运装备，保管责任人为“铁子” 13016168691。官渡镇也是活动下撤点，每天有数趟班车往返浏阳。

活动第二日退出的，统一到全程终点——浏阳烟花观礼台领取，保管责任人为“铁子”。活动下撤点，浏阳烟花观礼台为终点，有大巴车可以返回长沙，坐满即走，车费自理。

装备保管人及电话：“铁子” 13016168691

每队自有后援车辆，领取后援车标，领取车标车辆可以进入景区但不能进入官渡镇中心完小露营区。

7、毅行途中的监督与舞弊：

①、 发现活动途中有作弊行为；坐交通工具；插近道等，进行拍照留下证据。

②、上前与其交涉提醒，并告其参赛队员的行为已属于参赛违规。

③、 确定后可立即取消其毅行资格，没收毅行签到卡，并及时做好记录。

④、如无法上前与其作弊队员进行交涉提醒（无法没收签到卡的），只需拍下作弊证据，并联系签到站，取消其毅行资格。

8、毅行者参加本次活动的报名一经组委会确认，即视同该毅行者同意组委会视活动宣传与报道需要而在与毅行相关的电视、报纸及网络等媒体宣传报道中使用其肖像。

9、本届活动将有微信的在线服务，相关信息将通过微信提供给所有毅行者与义工。请扫描二维码获得相关的服务信息：
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五、无痕山林&百公里

湖湘百公里毅行已经进入到第七届，参加者已达上万，环保与徒步应该逐步成为我们的核心主题，当然无痕山林与百公里的徒步倡议的也有类似，而今年特提出以无痕山林的方式来进行您的百公里毅行，其核心理念有7大原则

1、事前充分的规划与准备
    毅行线路路况良好，行走无难度。请准备好水壶、头巾、换洗衣物、厚外套、全套露营装备、手电筒。
2、在可承受地点行走宿营
     请不要在规定线路之外行走，并请不要踩踏途径村民的菜地和农田。
3、适当处理垃圾
     请将所有产生的垃圾都带走，将食物包装拆开装在餐盒中携带，将果皮果核等植物性湿垃圾装好，扔到每个补给站点的相应垃圾袋，垃圾请勿路边随意扔弃，烟头需要5年才能被分解，饮料塑料瓶需要450年，红牛等铝罐需要200年，玻璃瓶永远都不能被分解。
4、保持环境原有风貌
     勿以恶小而为之，请不要采摘途经乡村的果蔬，不要打扰村民的正常生活。
5、降低用火对环境的冲击
     夜晚气温较低，请多带外套取暖，组委会会提供部分白米粥或姜汤御寒，如个人有特殊用火需求，请尽量用自带小炉具，在水泥地面使用。
6、尊重野生动植物
    请不要给野生动物投食，不要捕捉野外昆虫和动物，不要随意践踏植被。
7、考虑其他环境使用者
    请不要使用高音音响，大声喧哗，请不要破坏毅行路线指示牌，毅行路上自然风光秀丽，请享受大自然带来的身心愉悦，倾听大自然的声音。
六、活动行程与节点说明

第一天线路：大围山景区大门（起点出发0KM）早晨7点凭毅行证领取反光腕带，起点出发，截至上午9点

沿景区主游道公路上行至栗木桥（第一签到站），毅行队员必须凭本人的签到卡、条码、反光腕带签到，时间7：30～10：30
沿景区游道下行至森林公园管理处10KM（第二签到站），时间8：00～12：00

出森林公园大门沿公路下行至龙须漂流水上娱乐中心

直行到坭坞村20KM（第三签到站），时间8：30～15：00

直行经下坭坞村、田心桥村、三元桥村到大围山镇
大围山镇都佳村卫生室（第四签到站）30KM，时间9：00～18：00

左拐沿大溪河经上甘棠、钟桥村、鹅公坳左转上浏东公路

浏东公路右转进入丰田村，丰田村设后勤补给和签章站，时间10：00～21：00，必须到此站签章才能到下一站继续签到，穿过丰田村上浏东公路右转到达浒镇

达浒镇中国邮政十字路口左转过达浒大桥，达浒村右转沿大溪河

直行到达书香村50KM（第五签到站），时间10：00～21：00

到达官张路左转，沿官张路直行500米

抵达官渡镇官渡中心完小55KM（第六签到站）（第一天宿营地）22点停止签到

第二天线路：官渡中心完小55KM（宿营地签到站）时间7：00～9：30

出官渡中心完小校门到官张路右转到金三角超市左行到正东街

右转上新安南路往第五医院方向

沿大溪河经金鸡岭、杨家大屋到永和镇（注意不要过永和大桥）

永和镇菊花仙子雕塑右行到李贞广场（第七签到站）66KM，时间8：00～12：00

沿大溪河经新联村往南坪方向

到达仙州村仙州片（第八签到站）78KM，时间8：30～14：00

沿大溪河经高台村、车田坳

到达高坪乡杨潭91KM（第九签到站），时间9：00～16：00

直行过双江口桥

直行经詹家岭抵达浏阳市花炮观礼台100KM（终点签到站），时间9：00～18：00

线路总计约100公里。
七、24小时行走说明

一、26日下午16点开始官渡起点签到至当天18点起点签到结束。

二、18点后不再接受24小时毅行起点签到（18点后不再接受24小时官渡起点签到）。

三、24小时毅行人员注意事项，必须有照明工具，必须佩带反光腕带，否则不予签到出发并免责。

四、参加24小时毅行人员如有中途退出需短信或电话联系13908469396黑哥。

八、2013湖湘百公里毅行地图（10月22日增加）

    九、大围山、官渡地图
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官渡镇的扎营点、签到站、装备组都在官渡中心完小，图A所在位置。
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十、烟花观礼台场地图（10月22日增加）
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烟花节观礼台平面图

十一、组织构架
活动名称：2013湖湘百公里毅行

活动主题：“羽梦飞翔”

指导单位：湖南省长株潭“两型社会”建设改革试验区领导协调委员会办公室

        湖南省保护母亲河行动领导小组办公室
主办单位：浏阳市大围山国家森林公园管理处
承办单位：湖湘百公里毅行协会 · 浏阳义工联

公益支持：湖南省青少年发展基金会•湖南省环保社团联合会
协办单位：浏阳市城市集团建设有限公司

支持单位：浏阳市公安局、浏阳市官渡镇镇政府、官渡镇中心完小（增加中）
支持媒体：湖南省电视台公共频道、长沙市电视台经贸频道、晨报周刊、湖南广播电台旅游频道、长沙移动电视、大湘网、新浪微博、腾讯微博、浏阳日报、浏阳电视台、浏阳新闻网每家每户论坛、浏阳网浏阳论坛、浏阳交通广播电台、浏阳义工论坛

湖湘百公里毅行官方博客或微博：

新浪: 2013湖湘百公里毅行 微博：http://weibo.com/hx100km 

新浪: 2013湖湘百公里毅行 博客：http://blog.sina.com.cn/hx100km

腾讯 : 湖湘百公里毅行       微博：http://t.qq.com/hxoutdoor

搜狐:湖湘百公里毅行　　　微博：http://hx100km.t.sohu.com 

网易:湖湘百公里毅行　　　微博：http://t.163.com.hx100km

豆瓣:湖湘百公里毅行     豆瓣说: http://www.douban.com/people/hx100km/
人人网: 黄桂香         人人网:www.renren.com/profile.do?id=425337240

微信：湖湘百公里毅行：
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