
R 
 O

  O
  M

   
 1

 
 

R 
 O

  O
  M

   
 2

  
 

M
O

ND
AY

 
TU

ES
DA

Y 
W

ED
NE

SD
AY

 
TH

UR
SD

AY
 

FR
ID

AY
 

SA
TU

RD
AY

 
 

 
M

O
ND

AY
 

TU
ES

DA
Y 

W
ED

NE
SD

AY
 

TH
UR

SD
AY

 
FR

ID
AY

 
SA

TU
RD

AY
 

 
“A

” 
Da

y 
“A

” 
Da

y 
“B

” 
Da

y 
“B

” 
Da

y 
 

 
 

 
“A

” 
Da

y 
“A

” 
Da

y 
“B

” 
Da

y 
“B

” 
Da

y 
 

 

4:
45

 
 

 
 

 
 

8:
00

a 
 

4:
45

 
 

 
 

 
 

 

 
KI

DS
 

KI
DS

 
KI

DS
 

KI
DS

 
 

BL
AC

K 
BE

LT
 

TR
AI

NI
NG

 
 

 
 

 
 

 
 

 

 
In

te
rm

ed
ia

te
 

Ad
va

nc
ed

 
In

te
rm

ed
ia

te
 

Ad
va

nc
ed

 
 

Pe
rfo

rm
an

ce
 &

 
Co

nd
itio

ni
ng

 
 

 
 

 
 

 
 

 

5:
30

 
 

 
 

 
 

10
:1

5a
 

 
5:

30
 

 
 

 
 

 
10

:1
5a

 

 
KI

DS
 

PE
E-

W
EE

 
KI

DS
 

PE
E-

W
EE

 
 

CU
RR

IC
UL

UM
  

 
 

 
CO

M
PE

TI
TI

O
N 

 
 

CO
M

PE
TI

TI
O

N 
 

TE
ST

IN
G 

PR
EP

. C
LA

SS
 

 
Be

gi
nn

in
g 

 
Be

gi
nn

in
g 

 
 

Ta
e 

Kw
on

 D
o 

 
& 

Ke
np

o 
 

 
 

O
pe

n 
Pr

ac
tic

e 
 

O
pe

n 
Pr

ac
tic

e 
 

& 
In

tro
du

ct
or

y 
Le

ss
on

s 

6:
15

 
 

 
 

 
 

11
:0

0a
 

 
6:

15
 

 
 

 
 

 
 

 
KI

DS
 

KI
DS

 
KI

DS
 

KI
DS

 
DE

M
O

 
AL

L 
RA

NK
S 

 
 

AD
UL

TS
 

AD
UL

TS
 

AD
UL

TS
 

AD
UL

TS
 

 
 

 
In

te
rm

ed
ia

te
 

& 
Ad

va
nc

ed
 

Be
gi

nn
in

g 
& 

In
te

rm
ed

ia
te

 
In

te
rm

ed
ia

te
 &

 
Ad

va
nc

ed
 

Be
gi

nn
in

g 
& 

In
te

rm
ed

ia
te

 
TE

AM
 

Fr
ee

-S
pa

rri
ng

 
 

 
In

te
rm

ed
ia

te
 

& 
Ad

va
nc

ed
 

Be
gi

nn
in

g 
& 

In
te

rm
ed

ia
te

 
In

te
rm

ed
ia

te
 &

 
Ad

va
nc

ed
 

Be
gi

nn
in

g 
& 

In
te

rm
ed

ia
te

 
 

 

7:
00

 
 

 
 

 
 

 
 

7:
00

 
 

 
 

 
 

 

 
BL

AC
K 

BE
LT

 
BL

AC
K 

BE
LT

 
BL

AC
K 

BE
LT

 
BL

AC
K 

BE
LT

 
 

 
 

 
AD

UL
TS

 
BL

AC
K 

BE
LT

 
AD

UL
TS

 
BL

AC
K 

BE
LT

 
 

 

 
St

re
ng

th
 &

 
Co

nd
itio

ni
ng

 
1s

t D
eg

re
e 

Fr
ee

-S
pa

rri
ng

 
2n

d 
De

gr
ee

 &
 

hi
gh

er
 

 
 

 
 

Al
l R

an
ks

 
Ca

nd
id

at
es

 
Al

l R
an

ks
 

Ca
nd

id
at

es
 

 
 

7:
45

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
7:

00
 ~

 O
UT

SI
DE

 
 

 
 

 
F 

I T
 N

 E
 S

 S
 

KI
CK

BO
XI

NG
 

F 
I T

 N
 E

 S
 S

 
KI

CK
BO

XI
NG

 
F 

I T
 N

 E
 S

 S
 

KI
CK

BO
XI

NG
 

F 
I T

 N
 E

 S
 S

 
KI

CK
BO

XI
NG

 
 

 
 

 
 

 
BL

AC
K 

BE
LT

 
 

Ca
nd

id
at

es
 

 
 

 

♦
AD

UL
TS

 =
 1

4 
yr

s. 
ol

d 
& 

old
er

   
  K

ID
S 

= 
13

 yr
s. 

ol
d 

& 
yo

un
ge

r  
   

PE
E-

W
EE

 =
 5

, 6
, &

 7
 yr

s. 
ol

d 
♦

“A
” D

ay
 ~

 W
ee

ks
 1

 &
 3

 =
 B

as
ics

 &
 F

or
m

s  
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

 W
ee

ks
 2

 &
 4

 =
 S

el
f-D

ef
en

se
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

 
“B

” D
ay

 ~
 W

ee
ks

 1
 &

 3
 =

 F
re

e-
Sp

ar
rin

g 
(K

ick
in

g 
& 

Eq
ui

pm
en

t) 
  W

ee
k 

2 
& 

4 
= 

Ki
ck

in
g 

& 
Eq

ui
pm

en
t (

Sp
ar

rin
g)

 
♦

Be
gi

nn
in

g 
= 

W
hi

te
—

G
re

en
 B

el
t  

 In
te

rm
ed

ia
te

 =
 P

ur
ple

—
Bl

ue
 I 

Be
lt 

  
Ad

va
nc

ed
 =

 B
ro

wn
—

Br
ow

n 
I B

el
t  

   
   

   
   

Bl
ac

k 
Be

lt 
Ca

nd
id

at
es

 =
 R

ed
—

Re
d/

Bl
ac

k B
el

t 
 FI

TN
ES

S 
KI

CK
BO

XI
NG

 C
LA

SS
ES

: 
♦

Pa
rti

cip
an

ts 
in

 F
itn

es
s 

Ki
ck

bo
xin

g 
cla

ss
es

 m
us

t b
e 

at
 le

as
t 1

4 
ye

ar
s 

old
 (

pa
re

nt
al

 p
er

m
iss

io
n 

re
qu

ire
d 

if 
un

de
r  

   
  

18
 yr

s. 
ol

d)
. 

♦
Bo

xin
g 

G
lov

es
 a

re
 re

co
m

m
en

de
d,

 b
ut

 n
ot

 re
qu

ire
d,

 fo
r b

ag
 w

or
k d

ay
s. 

 

J 
I M

   
L 

.  
 B

 U
 H

 I 
S 

A 
N 

’ S
   

U 
S 

A 
  M

 A
 R

 T
 I 

A 
L 

  A
 R

 T
 S

   
~ 

  1
 0

 2
 9

   
B 

L 
O

 S
 S

 O
 M

   
H 

I L
 L

   
R 

O
 A

 D
 , 

  S
 U

 I 
T 

E 
  8

   
~ 

  S
 A

 N
   

J 
O

 S
 E

 , 
  C

 A
 L

 I 
F 

O
 R

 N
 I 

A 
  9

 5
 1

 2
 3

   
~ 

  4
 0

 8
—

4 
4 

8—
1 

9 
9 

5 
  ~

   
U 

S 
A 

M
 A

 @
 0

 0
 S

 P
 O

 R
 T

 S
 . 

C 
O

 M
 

C   L   A   S   S      S   C   H   E   D   U   L   E 

M
AR

TI
AL

 A
RT

S 
CL

AS
SE

S:
 

♦
SC

HE
DU

LE
 E

FF
EC

TI
VE

 A
S 

O
F 

M
AR

CH
 3

, 2
00

3 
♦

It 
is 

re
co

m
m

en
de

d 
th

at
 st

ud
en

ts 
at

te
nd

 2
 to

 3
 cl

as
se

s p
er

 w
ee

k, 
th

is 
sh

ou
ld 

in
clu

de
 1

 “A
” D

ay
 a

nd
 1

 “B
” D

ay
. 

♦
“A

” D
ay

 a
nd

 “B
” D

ay
 c

la
ss

es
 a

cc
ou

nt
 fo

r a
n 

av
er

ag
e 

of
 4

 w
ee

ks
 p

er
 m

on
th

. O
n 

th
e 

oc
ca

sio
na

l m
on

th
 th

at
 h

as
   

   
 

5 
we

ek
s i

n 
it, 

th
e 

in
str

uc
to

r w
ill 

ha
ve

 a
 ch

oic
e 

of
 to

pi
c t

o 
co

ve
r t

ha
t w

ee
k (

In
st

ru
ct

or
s 

Ch
oi

ce
). 

 
♦

O
n 

an
y 

gi
ve

n 
m

on
th

, t
he

 F
irs

t 
Fu

ll 
W

ee
k 

is 
co

ns
ide

re
d 

W
ee

k 
1 

(i.
e.

, i
f t

he
 fi

rs
t d

ay
 o

f a
 m

on
th

 fa
lls

 o
n 

a 
   

W
ed

ne
sd

ay
, t

he
 fir

st 
fu

ll w
ee

k b
eg

ins
 th

e 
fo

llo
wi

ng
 M

on
da

y)
. 

♦
Sp

ar
rin

g 
is

 R
EQ

UI
RE

D 
af

te
r 

re
ac

hi
ng

 th
e 

ra
nk

 o
f G

re
en

 B
el

t. 
Sp

ar
rin

g 
ge

ar
 s

ho
uld

 b
e 

pu
rc

ha
se

d 
at

 th
at

 ti
m

e.
 

No
n-

co
nt

ac
t s

pa
rri

ng
 d

rill
s w

ill 
be

 p
ra

cti
ce

d 
pr

io
r t

o 
re

ac
hi

ng
 G

re
en

 B
el

t. 
♦

Sp
ar

rin
g 

Eq
ui

pm
en

t s
ho

ul
d 

be
 b

ro
ug

ht
 E

VE
RY

 W
ed

ne
sd

ay
 &

 T
hu

rs
da

y. 
Fr

ee
-s

pa
rri

ng
 is

 a
n 

op
tio

n 
fo

r a
ll “

B”
 D

ay
s. 


