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，不是按队伍编号分为若干小组。每个签到点有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 2日晚在浏阳八中露营和3日晚在浏阳三中内露营时，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15608437707，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，以减少颜料污染。 

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，浏阳三中及浏阳八中校区只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，届时将由校方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点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。为保证各签到点的签到、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点前后各200米开外，以免阻塞交通并严重影响签到效率。

⑨ 2012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社港（八中），车费自理。

活动第一日18点前退出的，请到当日终点——浏阳三中领取交运装备，保管责任人“待定”。三中所在的古港也是活动下撤点，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“待定”。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：待定
每队自有后援车辆，领取后援车标，但不能进入浏阳八中及浏阳三中。

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，并联系签到点，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。
2012-10-4湖湘百公里组委会
