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  九龍區 (JUL) 2009泳隊月費訓練時間表


本會為政府註冊非牟利體育團體、香港三項鐵人總會、香港業餘游泳總會、香港單車聯會屬會和康樂及文化事務署【社區體育會】成員。任教小學學界得獎學校：華德學校【下午】、聖博德天主教小學(蒲崗村道)和天主教伍華小學，2008年度分別奪得多項鐵人、分齡游泳和學界游泳比賽獎項。對鐵人和游泳有興趣者，歡迎加入成為本會一份子。會員ALVIN奪得2008年度三項鐵人個人全年總冠軍(包括兩項和三項)，Sunny榮獲水陸兩項全年第三名。Mango代表黃大仙區出席第二屆全港運動會(游泳)。Mango獲邀為OSIM  ITU 2009三項鐵人比賽(香港迪士尼渡假村)賽事小組委員。
泳隊月費：$900(註冊運動員優先報名) (按下列時間表所列出的日期出席，但不設補堂。)
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(KTP)九龍仔公園游泳池；(MP)摩士公園游泳池；A)已懂四種泳式，B) 懂兩種泳式(一週三課)
個別原因，請聯絡本會, (截止報名日期 28/6/2009, 額滿即止)

摩士公園游泳池，(A)星期一、三&六 / (B)星期二、四&六)

煩請各泳員帶備浮板上課。

· 煩請參加者於每個課程開課首2堂內繳交課程所須費用，逾期者將額外徵收$100行政費。生效日期1/11/2008.

· 運動員：代表本會註冊為有關體育總會(三鐵、泳總、單聯)運動員。

· 月費：適合(中級改良或競賽)組泳員參加，不適合初學者。A)已懂四種泳式，B) 懂兩種泳式(一週三課)
· 月費計劃只供註冊運動員參與，同時必須參加比賽，才獲優惠，因他們代表本會出外比賽，這正是回饋他們努力的心意。同時，泳線是供註冊運動員優先使用，因各總會對使用泳線者之身份有一定的審查。非註冊運動員欲參加月費訓練將會額外徵收$200。

· 泳帽識別：【白色】高級/運動員、【藍色】中級、【螢光綠尼龍帽】初級，一年只派發一次，除升級外，不作補發。

· 惡劣天氣：3號或以上颱風警告或黃色或以上暴雨警告生效時，該課將會取消。同時敬請密切留意天文台之天氣預測，如有疑問，敬請出發前聯絡(電話：8100 9934)
· 雷暴警告：由於雷暴是地區性受影響，因此按上課地點是否受到雷暴影響，而決定上課與否。同樣地，突然其來的惡劣天氣，其於安全理由，教練將會終止課堂，安排泳員離開水面。
	SUN
	MON
	TUE
	WED
	THU
	FRI
	    SAT

	
	
	 
	1 
	2 
	3(A&B)
	4 (School Aquathlon)

	 
	　
	 
	PH　
Open water
	
	*KTP)9:00-11:00AM
  
	*(SK)4:00- 6:00PM 
(MP)4:30-6:30PM 
 BIKE 8 -10PM

	5(A&B)
	6
	7
	8(A&B)
	9
	10(A&B)
	11(Div 3)(TWS)

	 (MP)4:30-6:30PM

  
	
	
	*(KTP)9:00-11:00AM  
	
	(KTP)9:00-11:00AM 
	*(SK)4:00- 6:00PM 

(MP)4:30-6:30PM

	12(A&B)
	13 (A)
	14(B)
	15(A)
	16(B)
	17
	18(A & B)

	*(MP)4:30-6:30PM

BIKE 8 -10PM
	(SK)4 – 6PM

4:00-6:30PM
	4:00-6:30PM
	4:00-6:30PM
	4:00-6:30PM
	*(SK)4 – 6PM

BIKE 8 -10PM
	*(SK)9:30-11:30AM

*(MP)4:30- 6:30PM

	19
	20(A)
	21(B)
	22(A)
	23(B)
	24
	25(A & B)

	   
	(SK)4 – 6PM

4:00-6:30PM
	4:00-6:30PM
	4:00-6:30PM
	4:00-6:30PM
	*(SK)4 – 6PM


	(SK)9:30-11:30AM

(MP)4:30- 6:30PM

	26
	27(A)
	28(B)
	29(A)
	30(B)
	31 
	 

	
	(SK)4 – 6PM

4:00-6:30PM
	4:00-6:30PM
	4:00-6:30PM
	4:00-6:30PM
	
	


節目預告

1/7/2009 (海灘練習) (西貢半月灣)(10:00am – 3:00pm)(集合8:30am西貢通記近碼頭)(歡迎家庭成員參加)

4/7/2009 (校際水陸兩項鐵人比賽) (創興水上活動中心) (5/6/2009 截止)
11/7/2009 (Div 3), (大環山游泳池) 100m蛙, 50m蝶, 200m IM (19/6/2009 截止)
2/8/2009 (Tri), (科學園) 小童及成人三項鐵人比賽 Swim(250m), Bike(3km) & Run(800m)/Kids
姓名：                  電話：           支票/轉帳/現金: $ 900 
日期：____________________  職員：_______________________  
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  (JUL) 2009 Sai Kung Triathlon Training Schedule


本會為政府註冊非牟利體育團體、香港三項鐵人總會、香港業餘游泳總會、香港單車聯會屬會和康樂及文化事務署【社區體育會】成員。任教小學學界得獎學校：華德學校【下午】、聖博德天主教小學(蒲崗村道)和天主教伍華小學，2008年度分別奪得多項鐵人、分齡游泳和學界游泳比賽獎項。對鐵人和游泳有興趣者，歡迎加入成為本會一份子。會員ALVIN奪得2008年度三項鐵人個人全年總冠軍(包括兩項和三項)，Sunny榮獲水陸兩項全年第三名。Mango代表黃大仙區出席第二屆全港運動會(游泳)。Mango獲邀為OSIM  ITU 2009三項鐵人比賽(香港迪士尼渡假村)賽事小組委員。
泳隊月費：$900 (按下列時間表所列出的日期出席，但不設補堂。)
(SK)西貢游泳池；(MP)摩士公園游泳池
煩請各泳員帶備浮板上課。

· 煩請參加者於每個課程開課首2堂內繳交課程所須費用，逾期者將額外徵收$100行政費。生效日期1/11/2008.

· 運動員：代表本會註冊為有關體育總會(三鐵、泳總、單聯)運動員。

· 月費：適合(中級改良或競賽)組泳員參加，不適合初學者。A)已懂四種泳式，B) 懂兩種泳式(一週三課)

· 月費計劃只供註冊運動員參與，同時必須參加比賽，才獲優惠，因他們代表本會出外比賽，這正是回饋他們努力的心意。同時，泳線是供註冊運動員優先使用，因各總會對使用泳線者之身份有一定的審查。非註冊運動員欲參加月費訓練將會額外徵收$200。

· 泳帽識別：【白色】高級/運動員、【藍色】中級、【螢光綠尼龍帽】初級，一年只派發一次，除升級外，不作補發。

· 惡劣天氣：3號或以上颱風警告或黃色或以上暴雨警告生效時，該課將會取消。同時敬請密切留意天文台之天氣預測，如有疑問，敬請出發前聯絡(電話：8100 9934)

· 雷暴警告：由於雷暴是地區性受影響，因此按上課地點是否受到雷暴影響，而決定上課與否。同樣地，突然其來的惡劣天氣，其於安全理由，教練將會終止課堂，安排泳員離開水面。
	SUN
	MON
	TUE
	WED
	THU
	FRI
	    SAT

	
	
	 
	1 
	2 
	3
	4

	 
	　
	 
	PH
open water　
	*Swim(5:00-6:30)
	 *Swim(4:30-6:00)

  
	* (Swim)4 – 6PM
BIKE 8 -10PM

	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11(Div 3)(TWS)

	 (MP)4:30-6:30PM

  
	*Swim(4:30-6:00)
	*Swim(4:30-6:00)
	Run(5:00 – 6:00)
  
	
	
	(Run)2:30 – 3:30PM

*(Swim)4 – 6PM

	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18

	*(MP)4:30-6:30PM

BIKE 8 -10PM
	4:00 – 6:00PM
	 
	 
	 
	*4:00 – 6:00PM
BIKE 8 -10PM
	*(SK)9:30 – 11:30AM

*(MP)4:30- 6:30PM

	19
	20
	21
	22
	23
	24
	25

	   
	4:00 – 6:00PM
	 
	 
	 
	4:00 – 6:00PM
	(SK)9:30 -11:30AM

(MP)4:30- 6:30PM

	26
	27
	28
	29 
	30 
	31 
	 

	
	4:00 – 6:00PM
	 
	 
	 
	*4:00 – 6:00PM
	


1/7/2009 (海灘練習) (西貢半月灣)(10:00am – 3:00pm)(集合8:30am西貢通記近碼頭)(歡迎家庭成員參加)

1/7/2009 (open water practice) (Sai Kung Half Moon Beach)(9:00am – 3:00pm)
(8:30am Sai Kung Tung Kei Restaurant o/s pier)
4/7/2009 (校際水陸兩項鐵人比賽) (創興水上活動中心) (5/6/2009 截止)

4/7/2009 (School Aquathlon) (Chong Hing Water Sports center) (Deadline 5/6/2009)

11/7/2009 (Div 3), (大環山游泳池) 100m蛙, 50m蝶, 200m IM (19/6/2009 截止)

11/7/2009 (Div 3) (Tai Wan Shan) 100M Breast, 50M Butterfly, 200m IM

2/8/2009 (Tri), (科學園) 小童及成人三項鐵人比賽

2/8/2009 (Tri) (Science Park) , Kids and Adults , Swim(250m), Bike(3km) & Run(800m)/Kids
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敏高游泳會 Mango swimming Club Tel:8100 9934(Mango Sir)


� HYPERLINK "http://www.fotop.net/mango" ��http://www.fotop.net/mango�   HSBC匯豐銀行a/c No:055-7-049475


email:mangoswimmingclub@yahoo.com.hk  Post: Sai Kung P.O. Box 180





敏高游泳會 Mango swimming Club Tel:8100 9934(Mango Sir)


� HYPERLINK "http://www.fotop.net/mango" ��http://www.fotop.net/mango�   HSBC匯豐銀行a/c No:055-7-049475


email:mangoswimmingclub@yahoo.com.hk  Post: Sai Kung P.O. Box 180











