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产品详情

户外拓展野营项目：帐篷的挑选有技巧

现在虽然已经进入严寒的冬季了，不适合自驾、野炊、露营了。但是我们可以为明年的户外拓展活动做
些准备，如果我们在野炊露营的时候不想用租来的帐篷，想自己购买，又该注意什么呢?

请听让金鼎猎人各位说道说道这挑选帐篷的技巧：

1、季节和当地的气温

挑选帐篷首先要考虑的就是季节和气温，帐篷主要分为：夏季、非雪期、雪期以及四季。当地的环境和
实际气温，也是重要的参考对象。小伙伴们露营前，千万考察清楚当地的气温再下决定。

      2、使用帐篷的人数

其次就是考虑帐篷的容纳人数。一般两人帐篷是最普遍和常用的：因为空间充足，携带方便。当然，如
果你希望拥有更大的空间，可以挑选更大的帐篷。

3、帐篷的重量

最后一项就是考虑帐篷的重量了。重量轻的帐篷，可以有效地减少负重。特别是在远距离徒步时，减少
自身负重，就变得尤为重要了。小可建议，在夏秋季以及非雪期，只需要选购单层的帐篷，重量轻，方
便携带。



户外拓展训练时选择食品注意事项

户外拓展训练时选择食品注意事项

了解户外拓展的人都知道，在外运动是特耗体力的运动，因此是需要间歇性的摄取食物补充体力。因为
在外，食物的获取没平时那么方便，所以随身携带食物是必备的事项之一。如何携带食品、适合带哪些
食品、携带食品时需要注意哪些问题显得不容忽视。在这小编就食品的选食方面给大家说下吧。挑选食
物该注意哪些事项呢?

营养食品 

选择富有营养的高蛋白食品，既不增加过重的负担，又能够及时补充营养，确保旅游途中有旺盛的体力
。 

新鲜食品 

新鲜食品营养丰富，可以及时补充消耗的体力，而且食后不会发生肠道疾病。一般说来，如果到绿色地
带应选择偏红色的食品，到黄色地带应选购偏蓝色的食品，到城市灰色地带应选购褐色或绿色的食品。
不同于旅游地色彩的食品，会增加你的胃口。 

柔软、多汁的食品 

户外运动中由于出汗较多，必须及时补充水份。因此要带多汁的食品，特别要多带饮料和新鲜水果，含
糖量较低的汽水和富含维生素的饮料比较好。出汗后常会感到口干舌燥，食欲不振，因此要携带柔软而
新鲜的食品，既能增加食欲，又有利于消化;干硬的食品，不好下咽，尽量少携带或不携带。
特色、风味食品 

旅途的劳累常常会使人胃口变得不好，单一的食品难以引起食欲。如果选购多风味的食品效果就更佳，
拓展团建，因为各种味道的食品相互搭配，能够促进食欲。在风景名胜区，可以选购当地传统的特色食
品，既补充营养又大饱口福。 

轻便、杀菌食品 

户外旅途对体力消耗非常大，所携带的食品应该以好吃又不太沉重为宜。外出旅游的一般卫生条件不如
在家方便，天热时应具备些蒜、醋类具有杀菌作用的食品，以防肠道疾病的发生。 

正确的携带自己所需的食物既能及时补充我们的体力又能在户外拓展过程中减轻携带负重。以上就是小
编整理的关于户外拓展的食物篇，希望能对喜爱拓展训练的您能够有所帮助。

夏季高温拓展训练骑行注意事项



1.反复涂抹防晒霜而不是一天一次;

2.戴防紫外线的骑行眼镜防止眼睛受伤，哪怕眼镜不适合骑行时佩戴;

3.防晒霜着重涂抹你的大腿和手背，这些是暴露在阳光下最久的部位;

4.如果你要长时间在强烈阳光下骑行，最1好选择长袖骑行服或其他能防紫外线的衣服。

3.在高温中骑行

你可以在摄入水分上下功夫，但是你也需要为了更好的在热的环境下骑行而训练。这样做的好处是你身
体出汗将更适应炎热天气并且让你的身体激1素分泌更适应这些环境下的骑行。

在高温中骑行

每周进行一次中午骑行，或者其他温度接近的条件下骑行也可以。你需要提高你的液体消耗并注意控制
热应激。尽管你可能会觉得不舒服，这是为了特殊的目标做的特殊的训练，这样你就会适应在太阳下骑
行。

变得健康和苗条

你需要让你的身体变得更健康和苗条，因为这样能更好的应对高温环境，摆脱多余的热量。如果胖的人
骑车在太阳下爬坡，就好像穿着一件羽绒服在骑行。

知道你的极限

你需要知道你喝水量、承受温度、耐力的极限。为了测试这个极限，你可以每次喝不同量的水，不同热
或冷的天气骑行。并根据你的优劣势去接近你的极限。

夏季骑行保持凉爽的贴士

1.如果你有被限制的喝水机会，天气也非常炎热，充满水分的甘油可以能够让你多出大约750ml的水分可
用到(食用过多会拉肚子哦~)。

2.如果你在骑行中休息，团建基地，待在树荫下，喝足够凉爽的饮料，不要待在太阳下或者喝酒。酒是
一个坏的选择，它会增加你摔车的几率。3.训练和比赛中一样去喝水，创意团建，(5%~8%含量的补剂或
不到10%含量的葡萄糖水)，武汉团建，一个粗略的指南是每小时500~800ml，因为训练中这样做，就会让
你知道你正式骑行或比赛中水分所需要的量。

3.你的骑行服颜色的选择也很重要。黑色的骑行服会吸收更多的热量，所以选择白色的或者其他淡色的
骑行服。



拓展团建-武汉团建- 森众素拓教育由武汉森众素拓教育科技有限公司提供。武汉森众素拓教育科技有限
公司（www.whszst.cn）拥有很好的服务和产品，不断地受到新老用户及业内人士的肯定和信任。我们公
司是全网商盟认证会员，点击页面的商盟客服图标，可以直接与我们客服人员对话，愿我们今后的合作
愉快！
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