


勃朗峰精华线-巴黎版 7 Days
日内瓦-霞慕尼-阿让蒂尔-霞慕尼...-尚佩克斯-库马耶-巴黎

线路类型：徒步
天数：7天
综合强度：2星
徒步强度：2星
最小参团年龄：8岁
参考成团人数：2-14人



勃朗峰环线以其绝佳的山色美景极富盛名，站在阿尔卑斯山的最高峰，漫步在充满原始气息的牧场，尽情领略勃朗峰的壮丽柔美。每个站点会用景点和交叉点做出标记，山间小径指向明显，整个徒步线路有难有易。我们的徒步从夏慕尼（Chamonix）开始，从白湖（Lac Blanc）出发，然后到阿让蒂尔（Argentière），在此住宿。 乘坐私人小巴前往佛克拉斯山口（Col de la Forclaz），穿过费禾特山口，来到意大利境内，下山到达阿努瓦（Arnuva），再到库马耶（Courmayeur）。之后从库马耶乘坐高速列车前往巴黎，在巴黎体验法式风情。经历过此次世界顶级徒步，感知天下之大，艺术之广播，自然之深邃，星球之神秘。我们期待大家一起靠双腿行走的执着，走完君临天下的欧洲群山之王：勃朗峰！

	行程亮点：


▪ 三国穿越，溯源阿尔卑斯，朝圣户外发源地，一生一次的世界殿堂级户外体验

▪ 轻奢户外徒步与城市探索绝妙结合

▪ 全面适应中国假期的全程时间跨度，以及可供自由延长的延展行程

▪ 全面升级的餐饮体验和户外餐饮的特色和丰盛

▪ 全面升级的住宿体验，保障每位中国客户在徒步之余的充分舒适睡眠

▪ 全程专业高山执证领队和专业中方派遣领队的全面服务，中法国际服务团队

▪ 巴黎和日内瓦双城徒步：探访城市背后的故事

行程难度分级：
本行程的难度级别为2星。（请参见行程后的户外难度等级说明）


	行程安排



D1 到达日内瓦（Geneva） - 霞慕尼（Chamonix）

行程：
抵达日内瓦，我们的工作人员将在机场接我们，并乘坐专属巴士到位于阿尔卑斯脚下的欧洲户外发源地：霞慕尼（Chamonix）小镇！入住酒店休整，如果我们还缺少任何随后行程的必需品的话，在这里，你可以获得任何你想要的户外装备。我们的高山领队将在酒店等待我们，并且检查我们的装备，和给我们做徒步前的说明。
如果我们到充裕，我们可以自由选择放下行李后，去乘坐当地最受欢迎的缆车抵达南针峰 (Aiguille du Midi) 的顶端（费用自理），在这个观景平台，阿尔卑斯雪山将展现给我们一个令人一生难忘的全景，有高山、冰川，还能眺望到西欧最高峰 ——海拔4809米的勃朗峰。
住宿：勒普瑞若小木屋酒店 Chalet Hôtel le Prieuré（或同级）
餐饮：早餐；午餐（自理）；晚餐（自理）


	
	人文亮点：



霞慕尼
霞慕尼小镇，因坐落于欧洲屋脊阿尔卑斯山最高峰——勃朗峰脚下而享誉世界。霞慕尼拥有欧洲最高、最好的缆车，能从山脚直达高度3842米的南针峰。1955年，霞慕尼的缆车道正式启用，它将海拔1035米的霞慕尼和海拔3842米的南针峰（Aiguille du Midi）连接起来。霞慕尼小镇除了滑雪和登山更有刺激非凡的直升飞机游览和空中跳伞活动。直升飞机游览从山脚出发，全程45分钟左右，可以观赏到勃朗峰的全貌。每年1月初－2月底是欧洲滑雪的最旺的季节，也是霞慕尼滑雪最旺的季节，全世界的滑雪爱好者都会聚集这里。

	
	



D2 霞慕尼（Chamonix） - 阿让蒂尔（Argentière） - 霞慕尼...（Chamonix...）

行程：
早餐后开始 ⼀ 天的徒步旅程，我们会通过 ⼀ 段升降梯的攀爬到达拉菲勒格⽲ ，在这里，整个霞慕尼峡谷和传奇的冰海（La Mer de La Glace）一览无遗。从这里，我们开始我们的勃朗峰大环线。 山脊缓慢上升，每一个转角和每一次的雪山邂逅，都会让我们激动不已。我们一路向上，来到神秘的高山湖泊白湖（Le Lac Blanc，海拔2352米），清澈的湖水，微风带起细小的波纹。这里展现在我们眼前的，是一副阿尔卑斯群峰的全景照相：德鲁峰（Les Drus）,梵特峰（La Verte）,南针峰（l'Aiguille du Midi）以及君临天下的勃朗峰（ Mont Blanc）。我们久久驻足，无法离开这片天地。 结束第一天TMB（Tour du Mont Blanc 勃朗峰大环线）,我们将回到霞慕尼（Chamonix）小镇住宿。
住宿：勒普瑞若小木屋酒店 Chalet Hôtel le Prieuré（或同级）
餐饮：早餐（酒店）；午餐（野餐）；晚餐（自理）
徒步距离：10公里
徒步时间：5-6小时
累计升降：＋439/－1102米


	
	人文亮点：



阿让蒂尔
Argentière是勃朗峰地块历史的中心位置也是霞慕尼及周边地区文化的高峰。许多最著名的登山向导家庭都来自这里。Argentière的历史也与Jean Estéril Charlet和Isabella Straton的历史交织在一起。 Argentière的主要街道现在被命名为“Charlet Straton”。

霞慕尼...
霞慕尼小镇，因坐落于欧洲屋脊阿尔卑斯山最高峰——勃朗峰脚下而享誉世界。霞慕尼拥有欧洲最高、最好的缆车，能从山脚直达高度3842米的南针峰。1955年，霞慕尼的缆车道正式启用，它将海拔1035米的霞慕尼和海拔3842米的南针峰（Aiguille du Midi）连接起来。霞慕尼小镇除了滑雪和登山更有刺激非凡的直升飞机游览和空中跳伞活动。直升飞机游览从山脚出发，全程45分钟左右，可以观赏到勃朗峰的全貌。每年1月初－2月底是欧洲滑雪的最旺的季节，也是霞慕尼滑雪最旺的季节，全世界的滑雪爱好者都会聚集这里。

	
	



D3 阿让蒂尔（Argentière） - 尚佩克斯（Champex） - 库马耶（Courmayeur） - 霞慕尼（Chamonix）

行程：
今天我们将穿越边境，来到了神话国度意大利（Italy）！ 早上我们乘坐巴士接驳至拉弗利（La Fouly），开始今天的环勃朗峰徒步。
一路沿着当斯河（la Dranse），我们来到波勒牧场（l'Alpage de La Peule），穿过牧场，站在位于2490米的弗莱山脊（Le Col Ferret，2490米），直面而来的就是叹为观止的特里科冰川（Glacier Triolet 3870米），略微转向西南，那里就是闻名遐迩的若拉斯大峰（Grandes Jorasses，4208米）。完成了今天非常有挑战的部分，带着满满的成就感，沿着小路下山，来到阿努瓦（Arnuva，1769米）, 搭乘专属巴士到达坐落于奥斯特峡谷（le Val d'Aoste）的意大利小镇-库马耶（Courmayeur）,我们将在这个意式小镇稍作休整，然后回到霞慕尼（Chamonix）小镇休息。
住宿：勒普瑞若小木屋酒店 Chalet Hôtel le Prieuré（或同级）
餐饮：早餐（酒店）；午餐（野餐）；晚餐（自理）
徒步距离：11公里
徒步时间：7-8小时
累计升降：＋837/－768米


	
	人文亮点：



尚佩克斯
Champex是位于瑞士法语区瓦莱州的一个村庄，是奥尔西耶尔市的一部分。该村庄位于勃朗峰地块脚下的Lac de Champex岸边，海拔1，470米。这里是一个风景如画的村庄，被大自然爱好者称为“小加拿大”。四周被令人叹为观止的高山湖泊环绕着。在Le Châtelet和Le Catogne之间，有一个保持着自然生态的高原，美致迷人。

库马耶
库马约尔是意大利非常知名的滑雪温泉度假小镇，它位于意大利与法国的交界处，处在阿尔卑斯山脉最高峰勃朗峰的东南面，是意大利最邻近勃朗峰的小镇 。与法国另一著名小镇"霞慕尼"由观赏勃朗峰的缆车路线相连接。这里的夏天气候温暖，植被多样。再加上矿物温泉的发现，让这个小镇开始名声鹊起，吸引了贵族们在山谷阳光明媚的上游修建别墅和公园。夏季可以避暑，冬季更可看雪。

霞慕尼
霞慕尼小镇，因坐落于欧洲屋脊阿尔卑斯山最高峰——勃朗峰脚下而享誉世界。霞慕尼拥有欧洲最高、最好的缆车，能从山脚直达高度3842米的南针峰。1955年，霞慕尼的缆车道正式启用，它将海拔1035米的霞慕尼和海拔3842米的南针峰（Aiguille du Midi）连接起来。霞慕尼小镇除了滑雪和登山更有刺激非凡的直升飞机游览和空中跳伞活动。直升飞机游览从山脚出发，全程45分钟左右，可以观赏到勃朗峰的全貌。每年1月初－2月底是欧洲滑雪的最旺的季节，也是霞慕尼滑雪最旺的季节，全世界的滑雪爱好者都会聚集这里。

	
	



D4 霞慕尼（Chamonix） - 日内瓦（Geneva） - 巴黎（Paris）

行程：
早上，整装出发，前往日内瓦，日内瓦城市徒步。大喷泉是日内瓦的著名地标，位于瑞士日內瓦湖畔的一座特大型人工喷泉，联合国万国宫国宫是联合国前身“国际联盟”的总部所在地，如今是联合国的欧洲总部驻地。
然后乘坐法国高速列车前往巴黎。来法国坐坐闻名世界的高速列车，坐在宽敞舒适的软座椅上，欣赏着眼前飞速掠过的田园风光，这段3～4小时的高速列车之旅，你一定会感到畅快无比。抵达后，前往酒店休息。晚上，你可以自由享受在巴黎的五光十色。
住宿：Hôtel Galileo Champs Elysées（或同级）
餐饮：早餐（酒店）；午餐（自理）；晚餐（自理）


	
	人文亮点：



日内瓦
日内瓦（Geneva）是瑞士第二大城市，位于日内瓦湖西南角，湖上的大喷泉是日内瓦的象征，日内瓦湖光山色四季皆具吸引力，它同时是世界各国际机构云集的国际化城市。日内瓦以其深厚的人道主义传统，多彩多姿的文化活动、重大的会议和展览会、令人垂涎的美食、清新的市郊风景及众多的游览项目和体育设施而著称于世。日内瓦也是世界钟表之都，钟表业与银行业成为日内瓦的两大经济支柱。

日内瓦也是一座世界著名的国际化都市，在两次世界大战之间，国际联盟的总部就是设立在此地。日内瓦在国际上享有的高知名度主要得益于这里无数的国际组织或办事处，包括有红十字会的总部。属于联合国的组织有世界卫生组织、联合国日内瓦办事处等。

巴黎
巴黎（法语：Paris）是法兰西共和国的首都，法国最大城市，欧洲第二大城市，法国的政治、经济、文化、商业中心。巴黎是世界五大国际大都市之一，其余分别为纽约、伦敦、东京和香港  。

巴黎位于法国北部巴黎盆地的中央，横跨塞纳河两岸。巴黎有小巴黎、大巴黎之分。小巴黎指大环城公路以内的巴黎城市内，面积105.4平方公里，人口200多万；大巴黎包括城区周围的上塞纳省、瓦勒德马恩省、塞纳-圣但尼省、伊夫林省、瓦勒德瓦兹省、塞纳-马恩省和埃松省七个省，共同组成巴黎大区，这片地区在古代就已经被称作“法兰西岛”（ile-de-france），面积达12000平方公里，人口约1000万，几乎占全国人口的五分之一。

https://baike.baidu.com/item/%E5%B7%B4%E9%BB%8E/858

	
	



D5 巴黎（Paris）

行程：
上午的城市徒步，我们去到举世闻名的巴黎第一特征—艾菲尔铁塔，凯旋门、协和广场、欣赏塞纳河景，造访巴黎圣母院。在圣路易岛上，顺便去找找巴黎最好吃的冰淇淋 berthillon。而且据说前法国总统戴高乐每周日都要来此买冰淇淋吃。 然后，去探访世界四大博物馆之首-- 卢浮宫。卢浮宫始建于 1204年，原是法国的王宫，居住过 50 位法国国王和王后是法国文艺复兴时期最珍贵的建筑物之一，以收藏丰富的古典绘画和雕刻而 闻名于世。
下午，享受我们的自由时间。
住宿：Hôtel Galileo Champs Elysées（或同级）
餐饮：早餐（酒店）；午餐（自理）；晚餐（自理）
徒步时间：2-3小时


	
	人文亮点：



巴黎
巴黎（法语：Paris）是法兰西共和国的首都，法国最大城市，欧洲第二大城市，法国的政治、经济、文化、商业中心。巴黎是世界五大国际大都市之一，其余分别为纽约、伦敦、东京和香港  。

巴黎位于法国北部巴黎盆地的中央，横跨塞纳河两岸。巴黎有小巴黎、大巴黎之分。小巴黎指大环城公路以内的巴黎城市内，面积105.4平方公里，人口200多万；大巴黎包括城区周围的上塞纳省、瓦勒德马恩省、塞纳-圣但尼省、伊夫林省、瓦勒德瓦兹省、塞纳-马恩省和埃松省七个省，共同组成巴黎大区，这片地区在古代就已经被称作“法兰西岛”（ile-de-france），面积达12000平方公里，人口约1000万，几乎占全国人口的五分之一。

https://baike.baidu.com/item/%E5%B7%B4%E9%BB%8E/858

	
	



D6 巴黎（Paris）

行程：
上午的城市徒步，我们前往蒙马特高地，感受昔日的艺术家集中地，如今这里也有不少画廊和街头艺术家，在此感受欧洲人的艺术慢生活。之后前往圣心大教堂，圣心大教堂位于巴黎蒙玛特高地的制高点，是巴黎地标之一。圣心大教堂的风格非常奇特，既像罗马式，又像拜占庭式，兼取罗曼建筑的表现手法，洁白的大圆顶颇具东方情调。
下午，享受我们的自由时间。
住宿：Hôtel Galileo Champs Elysées（或同级）
餐饮：早餐（酒店）；午餐（自理）；晚餐（自理）


	
	人文亮点：



巴黎
巴黎（法语：Paris）是法兰西共和国的首都，法国最大城市，欧洲第二大城市，法国的政治、经济、文化、商业中心。巴黎是世界五大国际大都市之一，其余分别为纽约、伦敦、东京和香港  。

巴黎位于法国北部巴黎盆地的中央，横跨塞纳河两岸。巴黎有小巴黎、大巴黎之分。小巴黎指大环城公路以内的巴黎城市内，面积105.4平方公里，人口200多万；大巴黎包括城区周围的上塞纳省、瓦勒德马恩省、塞纳-圣但尼省、伊夫林省、瓦勒德瓦兹省、塞纳-马恩省和埃松省七个省，共同组成巴黎大区，这片地区在古代就已经被称作“法兰西岛”（ile-de-france），面积达12000平方公里，人口约1000万，几乎占全国人口的五分之一。

https://baike.baidu.com/item/%E5%B7%B4%E9%BB%8E/858

	
	



D7 巴黎（Paris）；返程或继续延展行程

行程：
根据航班时间安排专属巴士送往机场，踏上回国的航班。或根据不同需要，继续我们的延展行程。
住宿：自理
餐饮：早餐（酒店）；午餐（自理）；晚餐（自理）


	
	人文亮点：



巴黎
巴黎（法语：Paris）是法兰西共和国的首都，法国最大城市，欧洲第二大城市，法国的政治、经济、文化、商业中心。巴黎是世界五大国际大都市之一，其余分别为纽约、伦敦、东京和香港  。

巴黎位于法国北部巴黎盆地的中央，横跨塞纳河两岸。巴黎有小巴黎、大巴黎之分。小巴黎指大环城公路以内的巴黎城市内，面积105.4平方公里，人口200多万；大巴黎包括城区周围的上塞纳省、瓦勒德马恩省、塞纳-圣但尼省、伊夫林省、瓦勒德瓦兹省、塞纳-马恩省和埃松省七个省，共同组成巴黎大区，这片地区在古代就已经被称作“法兰西岛”（ile-de-france），面积达12000平方公里，人口约1000万，几乎占全国人口的五分之一。

https://baike.baidu.com/item/%E5%B7%B4%E9%BB%8E/858

	
	



行程说明：
特别注意：仅为品牌宣传和目的地渲染所制作的部分微信稿和其他类似宣传海报，视频等，不作为我方最终准确的细节行程依据，同时也不作为报价的依据。
以上宣传内容为展示内容，仅供参考。感谢理解。


	参考酒店清单



第1至3晚：霞慕尼 - 勒普瑞若小木屋酒店 Chalet Hôtel le Prieuré（或同级）
Le Prieuré酒店位于霞慕尼（Chamonix），距离Aiguille du Midi滑雪缆车有6分钟步行路程，酒店提供内部滑雪设备租赁服务，设有朝南的客房。部分客房面向勃朗峰（Mont Blanc）。Le Prieuré酒店的所有客房均拥有典型小木屋风格的装潢，配有平板卫星电视和浴缸。客人可以在自己的阳台放松身心并欣赏勃朗峰或Aiguille Verteshan的景致。酒店拥有2间内部餐厅，其中一间餐厅名为Le Rotissier，可远眺勃朗峰，为客人提供自助早餐。
Booking星级：4星；Booking分数：8.8分；
“房间阳台可以直接看见南针峰、勃朗峰等。房间很干净，牙刷牙膏棉片拖鞋记得带好。离巴士站、缆车都很近，整个小镇走走都很方便。前台有好看的明信片、纪念品卖。早餐还不错，肉类的很好吃，各种果酱和冰箱里的酸奶超好喝。”
	
	



第4至6晚：巴黎 - Hôtel Galileo Champs Elysées（或同级）
Booking星级：3星；Booking分数：8.8分；
““地理位置相当好，出门就是香榭丽舍大道，购物方便，看凯旋门的夜景也很方便””
	
	



住宿说明：
鉴于户外行程的特殊性，我方对于酒店 / 住宿的定义，可能包括：
1. 标准酒店（独立卫浴）；
2. 酒店式公寓（我方为独立的公寓，公寓内我方自己团员公用卫浴，比如四室两厅两卫）；
3. 高山小屋（多人间，一般为公用卫浴）；
4. 特色营地：2-4人间；一般公用卫浴，部分独立卫浴；
非经特别说明，我们所有的住宿均为酒店或者酒店式公寓（大床或者双床需要提早预约，默认是双床）；

所有最后的住宿清单，请以我方最终发送的排期行程文件（含具体行程日期）和行程确认书为准。我方会给予最为准确的说明。


	参考餐饮清单



	日期
	早餐
	午餐
	晚餐

	D1
	
	自理
	自理

	D2
	酒店
	野餐
	自理

	D3
	酒店
	野餐
	自理

	D4
	酒店
	自理
	自理

	D5
	酒店
	自理
	自理

	D6
	酒店
	自理
	自理

	D7
	酒店
	自理
	自理





	出行季节



本行程最佳季节：7月、8月、9月
本行程适合季节：6月、10月



	户外补充说明



本行程所涉及的参考线路图：


本行程所涉及的户外活动及难度级别：
	
	徒步
	骑行
	登山
	漂流
	浮潜
	潜水
	航行
	游猎

	0.5星（亲子）
	
	
	
	
	
	
	
	

	1星
	
	
	
	
	
	
	
	

	2星
	✓
	
	
	
	
	
	
	

	3星
	
	
	
	
	
	
	
	

	4星
	
	
	
	
	
	
	
	

	5星
	
	
	
	
	
	
	
	

	6星
	
	
	
	
	
	
	
	

	7星
	
	
	
	
	
	
	
	



难度级别说明如下：

0.5星（亲子）
	人群：
	完全针对中国的家庭和孩子的实际情况，分为4-6岁组，6-12岁组以及12岁以上组；

	设计理念：
	户外启蒙；

	强度：
	每天的行走时间不超过2小时，可能涉及以徒步、登山或漂流为代表的各种运动组合，专门为中国市场定制的难度等级，一般来说适合所有4岁以上的孩子

	户外风险：
	完全可控；极低；全套专业和规范流程；

	参加要求：
	身体健康；满足年龄需求；无需任何户外经验；无需任何特殊户外装备；



1星
	人群：
	针对没有任何户外经验，或者有1年以内户外经验；追求不一样的旅行体验的体验性人群；

	设计理念：
	户外教育；户外进阶；不一样的旅行；

	强度：
	每天的行走时间不超过4小时，可能在公路，步道，山野小径

	户外风险：
	完全可控；较低；全套专业和规范流程；

	参加要求：
	身体健康；对体验旅行的理念有认知并认同；无需任何户外经验；基础户外装备；



2星
	人群：
	针对没有任何户外经验，或者有1年以内户外经验；追求不一样的旅行体验的体验性人群；

	设计理念：
	户外教育；户外进阶；不一样的旅行；

	强度：
	每天的行走时间在4-5小时，可能在公路，步道，山野小径，或者峡谷穿越

	户外风险：
	完全可控；较低；全套专业和规范流程；

	参加要求：
	身体健康；对体验旅行的理念有认知并认同；无需任何户外经验；基础户外装备；



3星
	人群：
	需要有1年以上户外经验或者完全符合需求的体力；追求不一样的旅行体验的体验性人群；可能需要接受我们的电话访问；

	设计理念：
	户外教育；户外挑战；户外改变你的世界；

	强度：
	每天的平均徒步时间5小时，平均爬升度在600-800米，平均徒步距离15公里

	户外风险：
	有一定户外风险；安全完全可控；全套专业和规范流程；

	参加要求：
	身体健康；对体验旅行的理念有认知并认同；需要一定户外经验；需要相应的户外装备；无需特别的技术装备；



4星
	人群：
	需要有1年以上户外经验或者完全符合需求的体力；追求不一样的旅行体验的体验性人群；可能需要接受我们的电话访问；

	设计理念：
	户外教育；户外挑战；户外改变你的世界；

	强度：
	每天的平均徒步时间6小时，平均爬升度在700-1000米，平均徒步距离15-18公里，可能有部分路段高海拔

	户外风险：
	有一定户外风险；安全完全可控；全套专业和规范流程；

	参加要求：
	身体健康；对体验旅行的理念有认知并认同；需要一定户外经验；需要相应的户外装备；无需特别的技术装备；



5星
	人群：
	需要2年以上户外经验；对于体力要较高需求；追求不一样的旅行体验的体验性人群；需要接受我们的电话访问和筛选；

	设计理念：
	户外挑战；户外改变你的世界；

	强度：
	每天的平均徒步时间6-7小时，平均爬升度在1000米以上，同时/或者平均徒步距离20公里，部分路段高海拔，可能包含部分登顶（容易）

	户外风险：
	有户外风险；全套专业和规范流程；需要对风险和难度有心理认知；

	参加要求：
	身体健康；对户外旅行的理念有认知并认同；需要2年以上户外经验；需要相应的户外装备；可能需要特别的技术装备；



6星
	人群：
	需要2年以上户外经验；对于体力要较高需求；追求不一样的旅行体验的体验性人群；需要接受我们的电话访问和筛选；

	设计理念：
	户外挑战；户外改变你的世界；

	强度：
	每天的平均徒步时间7-8小时，平均爬升度在1000米以上，同时/或者平均徒步距离20公里，部分路段高海拔，部分路段需要结组，需要具备阿式登山技巧

	户外风险：
	有户外风险；全套专业和规范流程；需要对风险和难度有心理认知；

	参加要求：
	身体健康；对户外旅行的理念有认知并认同；需要2年以上户外经验；需要相应的户外装备；可能需要特别的技术装备；



7星
	人群：
	需要相应领域的成熟户外经验；对体力和毅力都有完美的需求；追求高难度等级的户外挑战和极限之美；需要接受我们的履历筛选和实地考察；

	设计理念：
	户外挑战；极限户外；

	强度：
	每天的平均徒步时间超过8小时，平均爬升度在超过1000米，同时/或者平均徒步距离20公里以上，部分路段高海拔，部分路段需要结组，需要具备阿式登山技巧

	户外风险：
	有较强户外风险；全套专业和规范流程；需要充分了解风险；

	参加要求：
	不做定义；按实际选择线路，活动和日期量身定制；




	来自我们的专业外籍户外领队：户外出行提醒 & 户外装备建议



	
	
	关于徒步难度的详细说明

这条朗峰大环线适合于有一定徒步经验和徒步能力的徒步登山爱好者。在徒步过程中，我们将有海拔正负1000米的上升和下降，并且每天有平均8小时的徒步时间，因此对您的身体素质有一定的要求，您必须拥有一定的耐力和体力完成这趟穿越。



技术难点

徒步所经的道路宽阔因此需要做好标记，在徒步的开始需要穿越一片雪原，但大部队的统一行动和互帮互助将保证您的安全。在大环线的下降路程中可能有突起的岩石，所以选择适合的登山靴显得更外重要。我们建议您使用可伸缩的登山杖（祥见装备清单）



身体素质要求

您必须有体力和耐力连续6天徒步并且每天的徒步时间在6小时至7小时之间。当然徒步过程中我们会频繁停下来休息，欣赏阿尔卑斯的美景和保证您的呼吸顺畅与体力的及时修复。我们专业的登山领队会根据大家的实际情况合理安排休息时间和行进节奏，确保团队中最慢的队员能够跟上大部队，其他人可以趁此机会多看看风景，用相机记录下这难得的阿尔卑斯山美景。

注：该行程的具体线路取决于当天的天气情况，务必保证安全操作，出于对您安全的考虑，领队有权根据实际情况对该行程做适当调整。



	头部
	防晒帽
	营地装备
	垃圾袋

	
	保暖帽
	其他用品
	WiFi

	
	太阳镜
	
	洗漱用品

	
	泳镜
	
	防晒霜

	
	头巾
	
	多功能转换插头

	上身
	冲锋衣（防风水外套）
	
	相机

	
	保暖夹克
	
	外币现金

	
	排汗长袖内衣
	
	多币种信用卡

	
	速干衣
	
	个人常备药物

	
	泳衣（裤）
	
	湿纸巾或毛巾

	
	女士运动内衣
	
	能量棒

	下身
	冲锋裤（防水防风裤）
	
	

	
	保暖抓绒裤
	
	

	
	排汗保暖长裤
	
	

	
	速干裤
	
	

	
	短裤
	
	

	
	内裤
	
	

	足部
	中低帮徒步鞋
	
	

	
	高帮登山鞋
	
	

	
	运动鞋
	
	

	
	溯溪鞋
	
	

	
	拖鞋
	
	

	手部
	薄款手套
	
	

	基础装备
	登山杖
	
	

	
	大升数登山包 / 驮袋
	
	

	
	日登山包
	
	

	
	头灯及备用电池
	
	

	
	水袋或户外水壶水杯
	
	

	
	防水袋
	
	

	
	保温壶
	
	

	
	羊毛袜
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