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               全程赞助

网球，让暑假更精彩！

第一期  第一周安排

	          日期
     内容

  时间
	7月1日
	7月2日
	7月3日
	7月4日
	7月5日

	
	星期三
	星期四
	星期五
	星期六
	星期日

家长开放日

	6:45-7:00
	15’
	13:30

报到

14:00

安排住宿
整理物品

15:00

开营仪式

15:30

网球水平、
体能测试
	起床
	起床
	起床
	起床

	7:00-7:30
	30’
	
	早餐
	早餐
	早餐
	早餐

	8:00-9:10
	70’
	
	网球训练
	网球训练
	网球训练
	全家一起来

	9:10-9:20
	10’
	
	休息
	休息
	休息
	

	9:20-10:30
	70’
	
	网球训练
	网球训练
	网球训练
	

	10:30-11:00
	30’
	
	洗澡

整理
	洗澡

整理
	洗澡

整理
	

	11:30-12:15
	45’
	
	午餐
	午餐
	午餐
	午餐

	12:15-12:45
	30’
	
	自由活动
	自由活动
	自由活动
	家长看望

	13:00-14:00
	60’
	
	午觉
	午觉
	午觉
	

	14:30-15:15
	45’
	
	英语辅导
	英语辅导
	英语辅导
	

	15:30-17:30
	120’
	
	游泳
	网球训练

（乒乓球）
	网球训练

（足球）
	

	17:30-18:00
	30’
	洗澡
	洗澡
	洗澡
	洗澡
	洗澡

	18:00-18:30
	30’
	晚餐
	晚餐
	晚餐
	晚餐
	晚餐

	18:45-19:30
	45’
	开营晚会
	作业辅导
	作业辅导
	小当家
	周末派对

	19:30-20:00
	30’
	
	网球理论
全天总结
	网球理论
全天总结
	
	

	20:30
	点名 
睡觉
	点名 
睡觉
	点名 
睡觉
	点名 
睡觉
	点名 
睡觉


注：（）中的内容为下午训练时间段可选择的素质项目。
第一期  第二周安排

	          日期
     内容

  时间
	7月6日
	7月7日
	7月8日
	7月9日
	7月10日
	7月11日
	7月12日

	
	星期一
	星期二
	星期三
	星期四
	星期五
	星期六
	星期日

家长开放日

	6:45-7:00
	15’
	起床
	起床
	起床
	起床
	起床
	起床
	起床

	7:00-7:30
	30’
	早餐
	早餐
	早餐
	早餐
	早餐
	早餐
	早餐

	8:00-9:10
	70’
	网球训练
	网球训练
	网球训练
	网球训练
	网球训练
	网球训练
	全家一起来

	9:10-9:20
	10’
	休息
	休息
	休息
	休息
	休息
	休息
	

	9:20-10:30
	70’
	网球训练
	网球训练
	网球训练
	网球训练
	网球训练
	网球训练
	

	10:30-11:00
	30’
	洗澡

整理
	洗澡

整理
	洗澡

整理
	洗澡

整理
	洗澡

整理
	洗澡

整理
	

	11:30-12:15
	45’
	午餐
	午餐
	午餐
	午餐
	午餐
	午餐
	午餐

	12:15-12:45
	30’
	自由活动
	自由活动
	自由活动
	自由活动
	自由活动
	自由活动
	家长看望

	13:00-14:00
	60’
	午觉
	午觉
	午觉
	午觉
	午觉
	午觉
	

	14:30-15:15
	45’
	英语辅导
	英语辅导
	英语辅导
	英语辅导
	英语辅导
	英语辅导
	

	15:30-17:30
	120’
	游泳
	网球训练
（乒乓球）
	碧海金沙
	网球训练
（足球）
	游泳
	网球训练
（篮球）
	

	17:30-18:00
	30’
	洗澡
	洗澡
	
	洗澡
	洗澡
	洗澡
	洗澡

	18:00-18:30
	30’
	晚餐
	晚餐
	
	晚餐
	晚餐
	晚餐
	晚餐

	18:45-19:30
	45’
	作业辅导
	作业辅导
	
	作业辅导
	小当家
	自由活动
	周末派对

	19:30-20:00
	30’
	网球理论
全天总结
	网球理论
全天总结
	网球理论

全天总结
	网球理论
全天总结
	
	
	

	20:30
	点名 
睡觉
	点名 
睡觉
	点名 
睡觉
	点名 
睡觉
	点名 
睡觉
	点名 
睡觉
	点名 
睡觉


注：（）中的内容为下午训练时间段可选择的素质项目。
第一期  第三周安排

	          日期
    内容

  时间
	7月13日
	7月14日
	7月15日
	7月16日
	7月17日
	7月18日
	7月19日

	
	星期一
	星期二
	星期三
	星期四
	星期五
	星期六
	星期日

家长开放日

	6:45-7:00
	15’
	起床
	起床
	起床
	起床
	起床
	起床
	起床

	7:00-7:30
	30’
	早餐
	早餐
	早餐
	早餐
	早餐
	早餐
	早餐

	8:00-9:10
	70’
	网球训练
	网球训练
	网球训练
	网球训练
	网球训练
	网球训练
	全家一起来

	9:10-9:20
	10’
	休息
	休息
	休息
	休息
	休息
	休息
	

	9:20-10:30
	70’
	网球训练
	网球训练
	网球训练
	网球训练
	网球训练
	网球训练
	

	10:30-11:00
	30’
	洗澡

整理
	洗澡

整理
	洗澡

整理
	洗澡

整理
	洗澡

整理
	洗澡

整理
	

	11:30-12:15
	45’
	午餐
	午餐
	午餐
	午餐
	午餐
	午餐
	午餐

	12:15-12:45
	30’
	自由活动
	自由活动
	自由活动
	自由活动
	自由活动
	自由活动
	家长看望

	13:00-14:00
	60’
	午觉
	午觉
	午觉
	午觉
	午觉
	午觉
	

	14:30-15:15
	45’
	英语辅导
	英语辅导
	英语辅导
	英语辅导
	英语辅导
	英语辅导
	

	15:30-17:30
	120’
	游泳
	网球训练
（乒乓球）
	申隆
生态园
	网球训练
（足球）
	游泳
	网球训练
（篮球）
	

	17:30-18:00
	30’
	洗澡
	洗澡
	
	洗澡
	洗澡
	洗澡
	洗澡

	18:00-18:30
	30’
	晚餐
	晚餐
	晚餐
	晚餐
	晚餐
	晚餐
	晚餐

	18:45-19:30
	45’
	作业辅导
	作业辅导
	作业辅导
	作业辅导
	小当家
	自由活动
	周末派对

	19:30-20:00
	30’
	网球理论
全天总结
	网球理论
全天总结
	网球理论
全天总结
	网球理论
全天总结
	
	
	

	20:30
	点名 
睡觉
	点名
睡觉
	点名 
睡觉
	点名 
睡觉
	点名 
睡觉
	点名 
睡觉
	点名 
睡觉


注：（）中的内容为下午训练时间段可选择的素质项目。
第一期  第四周安排

	           日期
     内容

  时间
	7月20日
	7月21日
	7月22日
	7月23日
	7月24日
	7月25日

	
	星期一
	星期二
	星期三
	星期四
	星期五
	星期六

	6:45-7:00
	15’
	起床
	起床
	起床
	起床
	起床
	起床

	7:00-7:30
	30’
	早餐
	早餐
	早餐
	早餐
	早餐
	早餐

	8:00-9:10
	70’
	网球训练
	网球训练
	大满贯

比赛
	网球训练
	网球体能

测试
	整理用品

	9:10-9:20
	10’
	休息
	休息
	
	休息
	
	9:00-10:30
结营仪式

	9:20-10:30
	70’
	网球训练
	网球训练
	
	网球训练
	
	

	10:30-11:00
	30’
	洗澡

整理
	洗澡

整理
	
	洗澡

整理
	洗澡

整理
	

	11:30-12:15
	45’
	午餐
	午餐
	
	午餐
	午餐
	

	12:15-12:45
	30’
	自由活动
	自由活动
	
	自由活动
	自由活动
	

	13:00-14:00
	60’
	午觉
	午觉
	
	午觉
	午觉
	

	14:30-15:15
	45’
	英语辅导
	英语辅导
	
	英语辅导
	英语辅导
	

	15:30-17:30
	120’
	游泳
	网球训练
（乒乓球）
	
	玉穗绿苑
	游泳
	

	17:30-18:00
	30’
	洗澡
	洗澡
	洗澡
	
	洗澡
	

	18:00-18:30
	30’
	晚餐
	晚餐
	晚餐
	
	晚餐
	

	18:45-19:30
	45’
	作业辅导
	作业辅导
	作业辅导
	作业辅导
	夏令营

总结晚会
	

	19:30-20:00
	30’
	网球理论
全天总结
	网球理论
全天总结
	网球理论
全天总结
	网球理论
全天总结
	
	

	20:30
	点名 
睡觉
	点名 
睡觉
	点名 
睡觉
	点名 
睡觉
	点名 
睡觉
	


注：（）中的内容为下午训练时间段可选择的素质项目。
丰富精彩活动

还不赶快行动
详情请致电： 4006 - 802 - 208
或登陆：  www.cytennis.com
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	指导单位：上海市奉贤区体育局     主    办：上海市奉贤网球中心                                                          

承    办：天成网球发展中心       上海市奉贤超越网球俱乐部               上海鸿健商务咨询有限公司                      

全程赞助：DUNLOP               媒体支持：《网球俱乐部》杂志            指定酒店：梅丽亚·晶商务酒店                             




