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	流――漂于水上，顺水流动。漂流，曾是人类一种原始的涉水方式。漂流最初起源于爱斯基摩人的皮船和中国的竹木筏，但那时候都是为了满足人们的生活和生存需要。漂流成为一项真正的户外运动，是在二战之后才开始发展起来的，一些喜欢户外活动的人尝试着把退役的充气橡皮艇作为漂流工具，逐渐演变成今天的水上漂流运动。驾着无动力的小舟，利用船桨掌握好方向，在时而湍急时而平缓的水流中顺流而下，在与大自然抗争中演绎精彩的瞬间，这就是漂流，一项勇敢者的运动。在我国，漂流运动的起步较晚，大多数的水上漂流活动还仅仅停留在小范围的对自然河段的利用上，而真正开发出来的商业性河流资源还比较少。随着人们户外活动项目的不断拓展和技术技能的不断提高，也许在不久的将来，漂流也能作为一项竞技性的运动给人们带来更多的刺激和欢乐。



	一条蜿蜒流动的河，延伸在峡谷坚硬的腹地。乘着橡皮艇顺流而下，天高水长，阳光普照，四面青山环绕，漂流其间，迎面而来的是一种期待――期待刺激！期待惊险！期待与自然的搏斗！期待"有惊无险"后的轻松！在忙碌的都市生活中，人们一直在寻找的就是这样的一种激动、一种区别于平凡生活的独特感受。就是这样一种感受，使都市人为之倾倒，使之成为生活的一部分。漂流运动从五十年代起在中国开展，并在短时间内取得了很大的进步，尤其是女子四个皮划艇，世运会上获得第四名，就选手抗衡的.能力而言，中国漂流运动正越来越受到世界的瞩目。中国的漂流运动也正在兴起。在国内许多著名的江河中已开展起皮划艇的竞赛和橡皮艇的旅游，随着此项目在中国的普及和开展，中国的漂流也将会在不远的将来被越来越多的人们所喜爱。



	漂流探险难度的等级划分：



	第一级：水流平缓的区域



	第二级：大部分水域水流平缓，伴随轻微波浪――浪高：1米



	第三级：频繁的波浪，但对较有经验的人来说仍易把握方向――浪高：1。5―2米



	第四级：对有经验的人来说也较困难，有大的障碍物需要避过――浪高：3米



	第五级：只适于有丰富经验的人，漂流者的生命会受到很难逾越的障碍物的威胁――浪高：超过3米



	装备好才漂得美



	1、救生衣



	救生衣一般由公司提供，如果是“自助漂流”的话就一定记住要带，它是首要的必备用品。救生衣的功能都相同，但舒适性这一重要指标却各有差异。由于肩部、腰部和两侧都可调，腋部开口宽松，萨波救生衣穿着舒适。



	2、多带一套备换衣服



	漂流是完全的水中运动，一趟下来全身湿透，备一套替换衣物和内衣裤是最为必要的。穿来参加漂流的衣服最好是短衣裤，行动方便且湿水后不会太重。



	3、部分洗浴用品



	漂流完肯定得洗澡。一些漂流点不一定有洗浴用品提供，自备就万无一失了。



	4、防晒用品―――特指太阳油



	夏天多是阳光猛烈，搽一些防水的太阳油，或许可以避免晒成“非洲来客”。



	5、防寒用品



	避免天气突然转冷。且水中运动完之后感觉寒冷，带备防寒衣物可避免着凉。



	6、防水上衣



	漂流者如遇又湿又冷的情况，尤其是漂流路程比较远，最好有了一件防水上衣，就可以不受从河里溅入的冷水的侵扰。这种上衣使用粗纤维和坚固的胶乳帆布来御寒。



	7、漂流手套



	除了在热天，手套通常都很受漂流者的欢迎。一副好手套能让手保暖、不致起水泡，同时使划桨更有力。防水上衣和漂流手套在一般的漂流中未必会用上，更多是属于自助漂流―――自己组织去野外寻找河道自行漂流的中的用品，这些自助形式的“勇士漂”危险性比较大，安全措施一定要做足，装备必须十分专业和齐全，除了上面所说一些基本必备之外，装东西的防水背包、装比较重要用品的收口包、漂流靴，还有艇、浆、划子都得自己去准备充分。



	漂流小tips



	水上不要做危险动作。一般来说，漂流河段都是比较安全的，游客只要不自作主张随便下船、不互相打闹。漂流艇不会翻，一旦“翻船”也没关系，憋住气，小心不呛水就行，因为救生衣可以让最胖的胖子浮起来，时刻注意游客安全的水上工作人员会立即赶到你身边。除了饮用水（漂流一会儿就会渴），最好不要带其它东西到水上。手机、相机、证件和现金……应在保管处租一个空位存放保管。漂流途中根本不可能拍照，而手表掉到水里的故事在每个景点都发生过。漂流最好穿拖鞋，跑鞋短时间内干不了，而皮鞋泡水，不方便。漂流的衣服尽量轻简，但是应该避免色彩太淡或料子太薄，万一不慎落水那可真够尴尬的。充分利用提供的服务。下水前，导游讲注意事项时一定要注意听；下水后，如果你水性不好，尽量靠近导漂员。导漂员熟悉航道情况，驾船技术也好，在你没力气的时候甚至可以拖着你的船走。但有些景点是双人艇，例如本人去的清远碧溪，无须导漂员，自己抓紧漂流艇的“拉手”就十分安全了。还有一件事是做父母的必须知道的：太小的孩子不要参加漂流，会游泳也不行。山中河道情况复杂，到处是急流险滩，小朋友容易发生意外。



	安全措施



	1、认真倾听工作人员关于河道的情况介绍；



	2、任何时候都要穿救生衣；



	3、熟悉各类救生方法，包括人工呼吸；



	4、上船前检查各项设备是否状况；



	5、进行必要的应急程序训练：知道怎样处理沉陷、翻转，能在急流中游泳和穿过急流给船系上绳索等。单桨船是指装备有一个固定的架和一排桨，由一人操作的船。排桨推进船是指没有框或架，由一个艇长和一队惯于操独木舟桨的人共同配合操作的。要和一条河流拼搏，船员必须把他们的急流探险技巧与以下划船技巧相结合。单浆船操作技巧：划船者平静伸直，顺流而下，会使人感到无比快乐。然而在急流中他面临奔涌而下的水流，要看到即将遇到的障碍，尽力阻挡水流，这些都降低了船速，给他时间进行把船从一边移动到另一边的操作。



	基本要点是：



	1、向前侧身，手臂打直。



	2、把桨伸到水里。



	3、把两边桨往回拉，利用整个身体的力量。每次划动都应是一个持续的动作，力量均匀地作用于每个桨，一个基本的技巧就是"直面危险，努力拉动"。



	因为这种拉动是最有力的，所以很多操作都用此方法让船减速或后退。改变船的角度，依次用单桨或双桨。这种技术用于让船在大的波浪中直行，设置船朝向渡口的角度或者让船转向。单桨转动指当一支桨划动时，另一支桨在水面。双桨转动需要一点技巧，需一支桨推动时，同时拉动另一支桨。双桨操作船会转得快些，并且可以围着中心转，而单桨会让船产生一些后退运动。为了避开直接的障碍，常常用摆渡的方法从旁边穿越水流。



	基本技巧如下：确定水的流向（不必要与河岸平行）让船左右转动以便与水流成一个角度（既设定摆渡角度）平滑拉动，持续操桨。当船边水流的力量（由摆渡角度引起）推动船从侧边穿越水流时，猛烈的敲击会降低船速。这样即使最小的水流运动也可能上渡口：为了达到渡口，把舵转到你想到达的角度上，改变船在河中的位置，最重要的是让船与流水保持一定角度，然后开始向后划桨，而不是河岸。例如，在水流转弯比河岸转弯迟的地方，船应与水流成45度角，而不是与河岸成90度角。当船处于一个摆渡位置（例如不是直对逆流），用旋轴伸直船，滑过障碍或穿过一个狭窄的通道。用两浆旋转让船转向。利用后部旋轴旋转时类似，但让船从障碍物后部穿越，让船首直指逆流。这种方式用于让船保持钝角（大于45度）或在没有空间转动船首（一个标准旋轴）时避开障碍。利用后部旋轴转向。排浆船操作技巧与一人操桨不同，排浆推进是通过船长和船员的共同努力，并且大部分操作都是顺流的，船以比水流更快的速度向前进。船员坐在船边，并使力量均匀地分布于船的两侧。船长坐在船首指挥，把他手中的桨作为方向舵。这种船上人员的配合更紧密，因为船的前进趋势常在障碍物中形成一个紧密的道路。因此船长必须预料到前方水况，并迅速地通知船员跟进，而不是与水流背道而驰。命令如下：前进（f）――桨向前浆后（backkpaddle）――桨向后左转（l）――左侧桨向后，右侧桨向前右转（r）――右侧桨向后，左侧桨向前停（s）――停桨直行（k）――桨向前，必要时作少量调整，保持船首正对波浪。用这些命令就可以象一人划船一样的操作船。在风平浪静的水域，船首指向理想的方向，所有桨向前。前后旋轴都易转动。"直行"用在一系列平行的水域：每个船员桨都向前，看着水面，必要时作些许调整。"停"用于其它命令之间和休息时。在有许多障碍物的水域和危险水道，根本没有时间精确地指向通道，让桨向前，因为船顺流而下的速度太快。



	实际上，以下的（1）逆流摆渡和（2）顺流摆渡都可以使用，因为此方法可降低船速，让船穿过水流而到达边沿。逆流摆渡需更强的力量。用此方法应让桨向前，使船与水流成一定角度，浆与逆流成一定角度，指向你想到达的那边；顺流摆渡所需力量较小，但能让操桨手看清前方，在最后时刻也易让船头转向。它是让后桨动作，让船首与逆流成一个角度，指向你想到的那边。排浆船操作给了我们一个激动人心（经常湿透全身）的体验河水的方式。每个有经验的船员都能迅速地执行命令，让船穿越复杂的障碍和水流，（这种操作）让船员特别地亲近河水，以及船员们自身。



	项目名称：户外漂流活动



	项目类别：个人参与的团体项目



	训练时间：2～3小时



	人数：6人以上



	适宜人群：



	身体无明显的外伤，无严重的心脏病史的学员均可



	场地要求：



	漂流景区



	训练器材：



	橡皮筏、救生衣、船桨、水上运动头盔、漂流手套、救生绳、水枪、水瓢等



	训练目标：



	1、在紧张与放松相结合的活动中释放压力，缓解心理疲劳;



	2、通过与大自然的对抗，提高成员坚毅的品质以及克服困难的勇气与信心;



	3、通过活动增强团队成员间的交流与沟通，促进融洽的人际关系;



	4、通过同舟共济的活动，有利于成员间建立良好的支持体系。



	任务布置：



	在培训师和安保人员的指导和要求下进行涉水漂流



	训练指导与实施：



	1、准备及检查器材;



	2、检查学员着装;



	3、讲解规则及安全事项;



	4、自由组合，每组2～5人;



	5、每组一个橡皮筏，一个水瓢，一杆水枪，每人一个船桨、一个头盔、一件救生衣、一根救生绳;



	6、培训师宣读项目规则和注意事项;



	7、学员检查装备的安全性;



	8、戴好头盔、穿好救生衣之后才可下水;



	9、各组之间可以打水仗也可进行比赛，比赛以先到达目的地为胜利;



	10、清点和回收器材。



	注意事项：



	1、漂流过程中，学员不得下水游泳。



	2、掌握正确的操桨技术、划出漩涡的技术以及在落差较大的地段时保持身体平衡的技术。



	3、各组之间应本着相互帮助的原则进行比赛，特别是有学员落水时不得旁观，应及时找相关人员营救。



	4、培训师必须和相关辅助人员监控整个过程，避免事故发生。



	5、在漩涡比较大、水流落差比较大以及人员比较集中的地段更应注意安全。



	6、对于身体有外伤以及心功能不健全和年龄较大的人员要慎重选择漂流的等级。



	7、尽量穿拖鞋，而不要穿运动鞋和皮鞋。着装要轻便，防水背包应携带一套干净的衣服以备用。



	8、戴眼镜的参训者要固定眼镜，以免脱落。



