训练
1． 必须于练习期间熟习活动路线，对于个别复杂路段应加倍注意。

2． 现在就开始练习，每星期最少练习一次，每次至少步行4至6小时（约15至20公里）。与队友一同制定练习时间表，并依时练习。然而，倘若预定练习当日由于天气欠佳（如遇下雨、雷暴或酷热），则须因应情况改变行程，必要时取消练习。由于活动守则规定所有队员必须共同进退，练习时应以此为目标，务求各人步速大致相同。
3． 练习时间与路程应按进度酌量增加。在练习期间，队员应自如地连续步行5至6小时。
4． 携带足够的干粮和水，脱水会导致身体严重受损甚至死亡。同时，也需要补充适量盐分。

5． 对于未能及早练习的队伍，大会建议他们于正式参加活动前两个星期进行一次为期12小时的集训，务求能适应在疲劳情况下长时间步行，然后再利用余下两个星期时间休息，让肌肉放松。
6． 有志在最佳状态下完成全程的参加者，每天可作短途缓步跑，以增强体能及耐力。
7． 活动期间休息多寡因人而异，但切勿休息过长，这样反而令酸软的肌肉硬化；不妨分多次休息，但每次时间不宜过长。
8． 起步前及每次休息后，都要做好足够的热身运动，以增强肌肉的柔韧度。

9． 以队员之间步速最慢者为标准，互相鼓励，互相照顾，定能全队完成！

脚部护理
1． 穿着舒适的跑鞋。新鞋容易引致脚步不适，刺激水泡形成，因此，正式参加活动时，最好穿着练习时穿过的鞋。

2． 有经验的参加者建议在脚步上涂上润滑膏，穿着两双袜子或以药用胶布包裹脚趾，以减低起水泡的机会。参加者可在训练期间尝试不同的方法，从中选择最适合自己的一种。

3． 活动前一个星期修剪脚甲，以减低长时间步行活动中脚趾受伤的机会。

4． 活动期间如有水泡形成，应尽量不要刺穿水泡或将表皮剪去。市面上一些护理水泡的胶布效果不错，活动期间宜随身携带。

衣着及随身物品
1. 小心点算每段路程所需的物品，并由各人分别携带或轮流背负。参加活动时，只需带备必需品，其余物资应交由支援队伍带往支援点。

2. 切记要带备足够的水（有需要的参加者还要带足够的干粮）

3. 活动期间天气可能变化不定，故应携带替换的衣物，一旦身上衣物湿透时，也可即刻替换。为免被雨水淋湿，参加者应自行准备雨衣或伞等雨具。

4. 10气温可高达30摄氏度，为免中暑，谨记带备防晒用品（大会会派发帽子，参加者可太阳眼镜，防晒霜等）。

5. 清水是补充水分的最佳饮料，但当你双脚酸痛，意志低落时，享用含糖分饮品、健康饮品、高能量小食或蛋糕，会有很大帮助。至于高脂肪及高蛋白质的食物，则不宜进食。

6. 护膝及护肘有助防止肌肉、韧带及关节受伤。

7. 每个检查站均设有医疗站，站内备有基本急救药品，可供参加者即场使用，但切勿浪费。为安全起见，参加者宜自备急救用品及所需药物。

※
大会建议参加者自行购买意外伤亡保险。
做好准备，百无禁忌！大家务必到新路线多多练习！
