


山西人文徒步系列：大五朝台精华+中国古建筑寻踪 4 Days
太原-佛光寺-南禅寺-五台山火车站-岩山寺-大五朝台精华徒步-澡浴池-庙顶庵-台怀镇

线路类型：徒步
天数：4天
综合强度：2星
最小参团年龄：8岁
参考成团人数：7-20人



五台山闻名于世并不仅仅因为它是四大佛教名山之一。在华北大地之上，太行北余，五座接近3000米的山峰相连在一起，形成了巍峨的群山，它亦是华北屋脊。自隋唐时期起这里便被视为佛教圣地，香火不绝。几经沧桑与沉浮，沉淀了无数的文化与信息“一座佛国史，百座艺术宫"！

	行程亮点：


▪ 大五朝台精华段徒步，感受信仰的力量

▪ 登北台顶，膜拜华北第一高峰

▪ 追寻“梁林”脚步实地考察大佛光寺

▪ 寻踪中国古建筑，最古老的唐代木质建筑南禅寺

▪ 朝圣四大佛教名山之一，造访台怀镇

▪ 寻访墙壁上的“清明上河图”

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 到达太原

行程：
抵达太原，自由安排活动。推荐早到的朋友可以前往晋祠或者省博物院，初步了解一下山西的历史。
注：今天从机场或火车站前往酒店的费用需自理。
住宿：太原阳光皇冠（或同级）
餐饮：早餐；午餐（自理）；晚餐（自理）


	
	人文亮点：



太原
太原是国家历史文化名城，一座有2500多年建城历史的古都，“控带山河，踞天下之肩背”，“襟四塞之要冲，控五原之都邑”的历史古城。 太原市三面环山，黄河第二大支流汾河自北向南流经。

	



D2 太原 - 佛光寺 - 南禅寺 - 五台山火车站

行程：
【上午】：乘车从太原出发，探访南禅寺；
【下午】：继续前往佛光寺，在开始五台朝圣之前，一起梦回大唐。
交通：9座商务依维柯（2.5-3小时）
住宿：繁峙丰泽国际大酒店（或同级）
餐饮：早餐（酒店）；午餐（自理）；晚餐（特色晚餐）


	
	人文亮点：



佛光寺
山西五台山佛光寺属全国重点文物保护单位，五台县的佛光新村，距县城三十公里。因为此寺历史悠久，寺内佛教文物珍贵，故有“亚洲佛光”之称。寺内正殿即东大殿，于公元 857年建成。从建筑时间上说，它仅次于建于唐建中三年（公元 782年）的五台县南禅寺正殿以及芮城县广仁王庙（公元 831），在全国现存的木结构建筑中居第三。佛光寺的唐代建筑、唐代雕塑、唐代壁画、唐代题记，历史价值和艺术价值都很高，被人们称为“四绝”。

南禅寺
南禅寺位于山西省忻州市五台县西南的阳白乡李家庄附近的阳白沟小银河的北岸，距东冶镇35公里。距今1200多年。寺宇坐北向南，占地面积3078平方米。寺内主要建设有山门（观音殿）。东西配殿（菩萨殿和龙王殿）和大殿。组成一个四全院式的建设。是中国现存最早的木构建筑。全国重点文物保护单位。大殿为中国现存最古老的一座唐代木结构建筑 [1]  ，寺中唐代雕塑精湛，堪称唐代雕塑艺术的珍品，具有重要的历史地位和艺术价值。

	
	



D3 五台山火车站 - 岩山寺 - 大五朝台精华徒步

行程：
【白天】：前往岩山寺，欣赏“墙壁上的清明上河图”随后我们将花费一整天的时间徒步在华北屋脊，感受华北第一峰的魅力。
【晚上】：入住寺庙，体验挂单，有机会与僧侣做交流，领悟他们的精神世界
交通：9座商务依维柯（0.5-1小时）
住宿：大五朝台精华徒步特色民宿（多人间；公共卫浴）
餐饮：早餐（酒店）；午餐（自理）；晚餐（自理）
徒步距离：15.7公里
累计升降：＋800/－500米


	
	人文亮点：



岩山寺
寺庙现存的文殊殿为典雅的单檐歇山顶金代建筑，殿前保存有金代的石经幢，殿内供奉金代雕塑文殊菩萨及水月观音等。最珍贵的责数宫廷画师所绘的当时建筑和热闹的市井生活场景，有“清明上河图”之美誉。

大五朝台精华徒步
虔诚的信徒认为徒步朝拜五台的文殊菩萨，具有加持的功德。近年来也成为户外爱好者和深度旅行者游览五台的一种方式，徒步走过台顶的众多大小寺庙，走近苦行僧人的生活，与他们交谈，看到千年的文殊佛光与文化的碰撞，体验徒步行走的力量。

	
	



D4 澡浴池 - 庙顶庵 - 台怀镇；返程或继续延展行程

行程：
【上午】：完成最后一段徒步下撤至台怀镇
【下午】：自由安排逛寺庙，午餐后返回太原。


交通：9座商务依维柯（2.5-3小时）
餐饮：早餐（酒店）；午餐（自理）；晚餐（自理）
徒步距离：5公里
累计升降：＋800/－500米


	
	人文亮点：



庙顶庵
位于台怀镇黛螺顶山巅。今人习惯寺依山名，也称为黛螺顶。佛顶，意谓山顶居佛。据寺内存碑记载，始建于明成化(公元1465一t487年)年间，明万历二十年(公元1592年)重修。公元1983到1984年，再次进行大型维修。寺庙座东向西，占地面积约3000平方米，有殿堂14间，僧房8间。中轴线上自东而西为六角梅檀殿、文殊殿和后殿。文殊殿面阔三间，进深两间，单檐硬山顶，内供五尊文殊像。为历史上小朝台者跪拜的主要偶像。

台怀镇
台怀镇位于山西省忻州市五台县最北端，是一个山环水绕，约有汉、满、蒙、藏四个民族近两千人口的秀丽山镇。

	
	



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晚：太原 - 太原阳光皇冠（或同级）
地处太原核心区，距离机场和高铁站便捷的交通，酒店配套设施齐全，是您出行的绝佳选择。

“位置很赞，王府井商业区很近，很热闹。今年新开的酒店，设施很新，早餐也很丰富。”
	
	



第2晚：太原 - 繁峙丰泽国际大酒店（或同级）

	
	



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
	自理
	特色晚餐

	D3
	酒店
	自理
	自理

	D4
	酒店
	自理
	自理





	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；




	来自我们的专业户外领队：户外出行提醒 & 户外装备建议



	头部
	防晒帽
	营地装备
	睡袋内胆

	
	太阳镜
	
	垃圾袋

	
	头巾
	其他用品
	洗漱用品

	上身
	冲锋衣（防风水外套）
	
	防晒霜

	
	速干衣
	
	防晒唇膏

	
	皮肤风衣／防晒服
	
	相机

	
	女士运动内衣
	
	卫生用品

	下身
	速干裤
	
	个人常备药物

	
	内裤
	
	湿纸巾或毛巾

	足部
	中低帮徒步鞋
	
	个人口味零食

	
	拖鞋
	
	能量棒

	手部
	抓绒手套
	
	

	基础装备
	日登山包
	
	

	
	水袋或户外水壶水杯
	
	

	
	防水袋
	
	

	
	保温壶
	
	

	
	救生哨
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