四川文理学院暑期露营拓展训练
——高峰岩行程安排
（海拔1200m,负氧离子：每平方厘米1万以上）

第一天
[bookmark: _GoBack]出发时间：07：00（自驾）
中途休息：宣汉加油站、南坝休息点，各休息10分钟
到达时间：11：00左右，作短暂休息，分配住宿安排
住宿类型价格：一号别墅五个床位1288元/栋，二号别墅四个床位998元/栋，三号别墅四个床位998元/栋.小木屋七个床位988元/栋.标间258元/间.帐篷50元/顶

午餐时间：12：00-12：30
午餐菜谱(菜品可调整)
焖猪首           干煸肥肠
面辣子回锅肉     罐儿洋芋
神豆腐           渣豆腐
菜板腊肉         炒时蔬
      白油肚条

午休时间：13：30-15：30
观看达州市铭远生态林业有限公司宣传片：15：30-16：30
观看麟焕梅花鹿：17：30-18：00
晚餐时间： 18：00-18：30
晚餐菜谱(菜品可调整)
蒸骨兜          芹菜炒酱肉沫
四季豆炒土豆   红烧茄子
      绿豆汤         南瓜丝
      洋芋蒸糍粑     盐菜回锅肉
      火爆凉粉       时蔬   
篝火晚会：19：00--（露天KTV、露天电影、烧烤(酒水自费)、看日落等），另需自备3个节目以上。
我们自备的演绎节目单：
企业风采展示，舞狮，打大鼓。（收费项目800元：喷火，上刀山下火海，民族歌，树叶吹歌，预计表演时间：60分钟）
晚上休息：23：00
第二天
早餐时间：07：00-08：00
早餐食谱：鸡蛋、面条、馒头等
丛林CS：08：30-11：00
午餐时间：12：00-12：30
午餐菜谱(菜品可调整)
涮锅肉        白油肚条
      干煸肥肠      炒时蔬
      面辣子回锅肉  菜板腊肉
      罐儿洋芋      渣豆腐
      神豆腐
午休时间：13：30-15：30
观赏蜀汉林猪栈道：15：30-18：00
晚餐时间：18：00-19：00
晚餐菜谱(菜品可调整)
蒸骨兜           火爆凉粉
      芹菜炒酱肉沫     盐菜回锅肉
      四季豆炒土豆     洋芋蒸糍粑
      红烧茄子         南瓜丝
      绿豆汤           时蔬
注：晚餐后自由活动，早点休息，次日早上一早看日出
 第三天
看日出：05：00出发徒步山顶看日出
早餐时间：07：00-08：00
早餐食谱：鸡蛋、面条、馒头等
器械拓展：08：30-11：30
器械内容：激流勇进、 X型栈道、环环相扣、丛林A字桥、丛林吊桩桥、丛林天梯、丛林手吊环桥、丛林侧爬网、音符律动、丛林工字桥、凤舞九天、翻山越岭
小游戏：乒乓球接力、蒙眼跨障碍、团队默契大考验、团队互动、你是我的眼（两人一组一人蒙眼）、同心击鼓、不倒森林、穿越A4纸
午餐时间：12：00-12：30
午餐菜谱(菜品可调整)
焖猪首           干煸肥肠
面辣子回锅肉     罐儿洋芋
神豆腐           渣豆腐
菜板腊肉         炒时蔬
      白油肚条

午休时间：13：30-15：30
预计返程：16：00

备注：午餐标准：500元/桌
      晚上标准：400元/桌    
      早餐收费：10元/人
      CS+器械拓展+篝火晚会:158元/人,另篝火节目表演:800元自费
      2人组帐篷:50元/晚
      篝火晚会烧烤菜单(免费)
       五花肉    豆干   辣椒   四季豆   小肠   土豆  茄子  脑花
       韭菜      藕片   瘦肉   大肠    排骨    肺片  猪皮(根据拓展基地备用原料确定,保证不少于10个品种)  
  估算:468元/人
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