时间
早（15分钟）
晚（30-45分钟）

周一
听1个对话精听+朗读
背10个新词（分类记忆），用新词造句3个

周二
速读1篇短文，标主谓宾
做1套阅读匹配题+精析，听写5个易错词

周三
泛听真题15分钟，只抓数字
书写练习：用给定词“介绍、爱好、唱歌”写1段话+自改

周四
复习前三天所有词汇，遮住中文看英文反应
听力1套真题+错题订正；阅读1篇计时

周五
汉字书写描红5个，组词
完成1套阅读全篇（限时），总结错误原因

周六
完整模拟1套真题（听力+阅读+书写）
对答案，不纠结分数，只统计错题类型

周日
自由补充/休息，但必须完成“最低维护套餐”
整理错题本，规划下周调整点
