附件3
时间安排及注意事项

一、作息时间表
	7:30
	早餐

	8:30－11:30
	培训

	12:00
	午餐

	14:00－17:00
	培训

	18:00
	晚餐

	19:30－21:00
	培训

	23:00前
	就寝


二、个人自备（可租用）装备清单

１．基础技能：
	攀登用技术装备
	数量
	租金
	户外运动装备
	数量
	租金

	安全带
	1条
	30元
	背包（大于60升）
	1个
	30元

	丝扣锁
	5个
	20元
	睡袋
	1个
	20元

	绳套（60cm）
	２条
	10元
	防潮垫
	1个
	10元

	长绳套（120cm）/菊绳
	1条
	10元
	*水壶
	1个
	

	下降/保护器
	1个
	30元
	*头灯
	1个
	

	头盔
	1顶
	30元
	*指北针
	1个
	

	*攀岩鞋 
	1双
	
	*徒步鞋
	1双
	

	*镁粉袋
	1个
	
	*运动鞋
	1双
	


２．助理攀岩教练员：

	攀登用技术装备
	数量
	租金
	攀登用技术装备
	数量
	租金

	安全带
	1条
	30元
	头盔
	1顶
	30元

	丝扣锁
	5个
	20元
	*攀岩鞋 
	1双
	

	绳套（60cm）
	２条
	10元
	*镁粉袋
	1个
	

	长绳套（120cm）
	１条
	10元
	*运动鞋
	1双
	

	下降/保护器
	1个
	30元
	
	
	


３．助理户外指导员：

	户外运动装备
	数量
	租金
	户外运动装备
	数量
	租金

	背包（大于60升）
	1个
	30元
	*指北针
	1个
	

	睡袋
	1个
	20元
	*徒步鞋
	1双
	

	防潮垫
	1个
	10元
	*运动鞋
	1双
	

	*水壶
	1个
	
	*手杖
	1对
	

	*头灯
	1个
	
	
	
	


注：带*号装备不可租，请自备；

指北针需带有底盘、刻度盘、前进方向箭头、瞄准口、磁北线、指北针、刻度尺等功能。

三、注意事项
１．报名时须带三张一寸彩色免冠照片

２．请提前自行购买保险

３．因个人原因造成的公用装备损坏或丢失依原价赔偿

