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VERSION FRANCAISE

SYSTEME DE GRADE DE CEINTURES

COULEUR

(Critere / Processus
assage de grade)

CEINTURE

SIGNIFICATION

COUPS DE PIED (TAE)
ET DE POING (KWON)

- Coup de pied avant;
- Coup de pied circulaire ;

TECHNIQUES

TECHNIQUES DE COMBAT
(VERSIONS MARTIALE ET SPORTIVE)

- Posl ons de combat ouverte et fermée ;

CORPS-A-CORPS

SPORTS DE COMBAT
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(apprise tout au long du programme)

GUP

NGLISH VERSION

BELT GRADING SYSTEM

COLOUR

(Belt Grading Criteria /

BELT COLOUR

BELT SIGNIFICATION

KICKS (TAE) AND PUNCHES
(KWON)

- Front Snap Kick;

HIKARA CHELSEA
CKBOXING / TAEKWON-DO
ROGRAM

TECHNIQUES

SPARRING TECHNIQUES
(BOTH MARTIAL AND SPORT
VERSIONS)

- Open and closed stances;

GRAPPLING ARTS

COMBATIVE SPORTS

Version 2023-02-10 - All Rights Reserved

BOARD BREAKING

=
(Taught Throughout the Pr

ipe de la jambe avant (« lead leg ») ; - Turning Kick, - Lead-leg principle; - Application of functional movements ;
10.1 BLANCHE »Fo!lur.l de boxe; ~ Application des mouvements fonctionnels ; 10.1 WHITE - Axe Kick; - Boxing stances;
~ Techniques basses, moyennes et hautes ; - Stepping Lead Leg Sidekick: - Low, middle and high techniques: - Encyclopedia of Taskwon-do (an Overview
Techni b: t hautes St Lead Leg Sidekick: L dd] d high tech Er il dia of Taek -do (an Oy )
~ Sab, direct et coup-de-poing croisé; —~Zones de frappes. Jab, Straight and Cross - Sparring target zones;
— Principes de base des
Signifie I''NNOCENCE, en tant techniques de bris = i i signifies INNOCENCE, as that - Board Breaking Principles;
BARRE gnifie i —~ Coup de pied de poussée (teep) ; — Principes de boxe; Brise-chutes : avant, arriére et de - tilsation de planches de |~ Bt des types de combats, des techniques de bris YELLOW 9 - Push Kick (Teep): - Boxing principles; Break falls - Use of Plastic Boards;
que débutant qui n’a aucune de p h . || Brises I et des formes (et pourquoi les formes ne sont pas of a beginning student who - History and purpose of martial arts and Taekwon-
10 JAUNE fnlable d - Combinaisol — Quatre techniques de déplacement de base;|  coté, roulades et chute avant plastique ; enseignées au sein dil programme de taekwon.do 10 STRIPE N ious knowled - Combinations; - Four basic stepping techniques; Front, Side, Back, Front Roll and - Three Types of Breaking b
(Durée / Mérite) o wonne ~ Uppercut et crochet; — Coups-de-poing Chumsé (cavalier); amortie —Trois types de techniques 2 e Ckern): (Duration / Merit) S woN b6 ¢ - Uppercut and Hook Punch; - Chumsé punches; Hard Front) (Power, Speed and Special '
- de bris : de puissance, de 8 of - Techniques);
vitesse et spéciale);
~ Coup de pied ar oy .
DOUBLES i — Différentes gardes (boxe, savate, anglaise, DOUBLE - Back Kick; - Different guards (Boxing, Savate, English,
Coupdo pied docot, ‘a’“'“ avant (direct, francaise, etc.); . - Lead Leg Sidekick (Speed for Timing); Frenc!
BARRES comme contre-technique) ; - Combats, formes (4 titr informaif) et techniques YELLOW
9 JAUNES bt - Oul regarder, comment respirer ; Ehcacet 9 STRIPE - Cnmhmaﬂnns ~Where to look, how to breathe; - How to breathe in and out and why;
/ < ; — Tension dynamique ; - Back Fisf - Dynamic tension;
(Durée / Mérite) Z Biocages srtca {1 Z Synchronisme {ou « timing »); (Duration / Merit) Elfectve Blosking (1) ~Timin
— Coup de pied avant sauté ;
— Coup de pied crocheté avant avec pas — Jambe avant relevée et limportance de tenir - Jumping Front Snap Kick; - Lead-leg up and the importance of keeping
A . . - Stepping Lead Leg Hook Kick:
JAUNE (crochet avant); le genou haut iverses cibles (et pourquoi YELLOW the knee high: - How to make a fist and proper use of knuckles.
8 nt); A 8 - Stepping Lead Leg Reverse Turning
(Examen) ~ Coup de pied inverse avant avec pas —~Zone de combat (zone rouge); ser); (Exam) P - Sparring zone (red zone); How to use punches;
inverse avant) ; - Différents degrés de combat; ! - Different degrees of sparring:
- Combinations:
~ Coup de pied arriére crocheté (crochet
arriere); .
ifi 3 e oiod . . . - 180° Hook Kick;
BARRE Signifie la TERRE a partir de - Goup de pied inverse aridre (inverse _ Spécialisation 60 % 40 %; _ Coup de pied de poussée _ N GREEN Signifies the EARTH from o R ing Kick  Specialization 60%-40%
71 VERTE I I laquelle une plante germe et e naisons (débutées avec fa jambe ~ Compétition : gestion du plateau; (e I;"_::""“"":’;‘ ':;":""I';";“ ﬂ::"":*‘:; CleEn] 71 STRIPE I I which a plant sprouts and - Combinations (starting with Lead Leg); _ Competition: Ring management; - Push Kick (Teep); T Ty ] e S s e s
(Ourée ! Mérite) prend racine, comparable aux | - Combinaison (débutées avec la jam  Technique de glisse: = Coup doplod marteau ;|18 oinu ( u ups-de-poing) ; (Ouration ! Merit) takes root comparable to the  Spinning Back Fist; ~Gliding techniques; - Kick
premiers fondements de ; ~ ~ Coup de pied crocheté laying of a foundation in  Effective Blocking (2) - Hook Kick:
I'éléve en TAEKWON-DO ~ Coup de poing du revers arriére ; (crochet avant) TAEKWON-DO o @
- Blocages efficaces (2); BOXE BOXING
DOUBLES — Coup de pied balayage jambe avant :::::::”“; alternées des jambes (ou bOUBLE - Lead Leg Crescent Kick (Inside and switohin
(intérieur ot extériour) ; ; PROGRAMME outside): . :
BARRES, II " = Protéger la tat, fermer la distance ot e o ) ’ GREEN II II T umping 180" Back Kick: - Head Tuck, Close Gap and Work the Angle: | 3\ 0\ o e pROGRAM
7 VERTES travailler 'angle ; . ~ Comment inspirer et expirer (et pourquoi) ; 7 STRIPE e avnine Kick - Natural body weapons; - Refereeing;
/ERTE Zarmes corparelles natureies 2UDO QUEBEC - Jumping Turning Kick:  Notturning your back and your hea ADAPTED TO
(Durée / Mérite) ~ Ne pas tourner le dos et la téte (se ADAPTE AU (Duration / Merit) ot ot o ches (confronting): TAEKWON-DO
confronter); TAEKWON-DO '
(Throws, Pins, Chokes and Arm
Pression: (Pm]e:ﬂuns immobilisations, ks)
- ; glements et - Jumping 180° Turning Kick:
f;:i'r:::f" dune technique de e _ o ring 160" HoaK Kack: pressing: Techniques are applied using
- = o - Coup de pied de coté avec | _ . . . - Jumping 180° Reverse Turning Kick; B ground fighting (ne-waza), R - Korean terminology specific to Taekwon-do
6 VERTE aere ste)s (B:Iharger v Iagversa'ue . Techniques appliquées en ae Crédo du tﬂ:kwnn ﬂln"el's:;memdde.s adeptes : 6 GREEN ot ik zh'a‘ngmgd § brorecive Blocke RO U S () stepping Sidekick; (assessed aq part of fal Colout belt grading. 0.,
(Examen) - Coup depled darrt; ~Blocages lagers, fermes o pour se combats au s (e waza). en — Coup de coude; code moraldu taskwon-do; (Exam)  Combinaions; - Soft.Hard and protectiv sloc and through martalSparing (with e e Ty
~ Combinaisons ; protéger ; ¢ - How to confront kicks and punches when ket
ps d N c t fronter d d et combat régulier (randori) et en Step Punches; strikes)
- Coups-de-poing avec pas - Comment confronterles coups de pied o et et (e o) e skes: Introdustion sparring:
- Coups de coudes et de genoux - de poing en combat ;
Introduction ;
Signifie la CROISSANCE DE
. . Signifies the PLANT’s
LA PLANTE, comparable aux - Coup de pied crocheté avant sauté (crochet
. " 5 GROWTH as the skills in . K Kick
BARRE compétences de I'éléve en avant sauté) ; Jumping Lead Leg Hook Kick; .
- P ~ Coup de pied inverse avant sauté (inverse — Cibles et angles naturels de frappes ; ~ Coup de pied circulaire; | - Encyclopédie du taekwon-do (survol) et autres BLUE STRIPE - TAEKWON-DO begin to - Jumping Lead Leg Turning Kick; - Natural targets and angles; - Turning Kick; Raineest o s L onjiolinterac i owlinlen=Uis)
5.1 BLEUE TAEKWON-DO qui ! d : 51 mutual progression, ground and wall stretching,
5 = N A avant sauté); —~ Principes de la jambe arriére et utilisation; — Coup-de-poing ; sources d'informations ; (Duration / Merit) evelop - Combinations: - Back leg principles and use; - Punch; "
(Durée / Mérite) ase - ; - Elbow and Knee Strikes: Continued; 8
~ Coups de coudes et de genoux - Suit
- Coup de pied de balayage arriére sauté - Consecutive Double Kicks (Hook
DOUBLES {balayage arriére sauté); DOUBLE Reverse Turning Kick, Turning Kick,
BARRES mu ~Doubles coups do pled consécutls crochet| - Prnclpes blomécaniques; Combi a BLUE n Sidekick, Front Snap Kick, Puch Kick, ~Biomechanical principles: Combinations of previous
5 inverse, circulaire, de coté, avant et - Combat contact léger versus combats tech, om! '"“?"’f; “" . ~ Histoire et but des arts martiaux; 5 etc. — for Athletic Development); - Point ngmmg versus sparring versus self- - "ecr‘m es’ viou - Power theory;
© E,LE,UME,S [) pousase, ate. - Développement dathlétisme); | réguliers versus lsgitime défonse- fochniques précédentes ; © S‘TR"?; o - Jumping 180° Crescent Kick: defen iques;
uree lerite) - Combinaisons ; uration er - Combinations;
~ Coups de coudes et de genoux - Suite ; - Elbow and Knee Strikes: Continued;
BLEUE - Coup de pied circulaire sauté 360°; BLUE - 360° Jumping Turning Kick; s ———
~Coup de ed de balayage sauté 360°; ; Lo (Exam) -360° Jumping Crescent Kick; P YD ERETIT,
(Examen) A ~ L'importance de oxygéne ; g - The importance of oxygen; - Back Kick; breaking techniques (and why no patterns are
4 ° arriere; - Arbitrage ; 4 -360° Jumping Back Kick;
—~ Principes du biofeedback ; . - Biofeedback principles; - Knife-hand; taught at CHIKARA as part of the Taekwon-do
a4 ) - Cnmhmalsuns, ~ Tranchant de la main; (14 years old - Combinations; orogram)
ans minimum ~ «Ground and Pound » - Introduction Ground and Pound: Introduction;
; minimum) ;
PROGRAMME JUDO QUEBEC PROGRAM
DE JUDO QUEBEC ADAPTED TO
. DAPTE Al TAEKWON-D!
Signifie le CIEL, vers lequel la | Triples coups de pied consécutifs (crochet, . tes ot gestion d D Coun de pied do coté Signifies the HEAVEN - Consecutive Triple Kicks (Hook Kick, CEEE
BARRE plante grandit pour devenir inverse, circulaire, de coté, avant et ~ Blessures courantes et gestion des ~ Coup de pied de coté _ RED ignifies the . Reverse Turning Kick, Turning Kick, - Common injuries and injury management:
A e e ! et de . blessures sauté — Mouvement de vague (sinusoidal) : but et towards which the plant (Leg Iucks Wrist Locks and - Jumping Sidekick; - Sine wave motion: Purpose and proper application
31 ROUGE un arbre imposant au fur et a poussée, etc. - développement d'athlétisme) ; Gab 1 les et projection d i cto (f d dant); 31 STRIPE P Sidekick, Front Snap Kick, Puch Kick, - Opponent sizes, styles and projection of Reverse Kmfe-hand CTT e
(Durée | Mérite) n arbre Imposent . P Combinaisons: ~ Gabarits corporels, styles et projection de | (Clés de jambes, clés de poignets MUY-THAI application correcte (frapper en descendant); (Ouration  Merit) matures into a towering tree ete. — for Athletic Developmentl; les: Pressure Points) MUY-THAI - Reverse Knife-hand; (hiting downsward);
q loppemen - ) . styles; et points de pression) -
TAEKWON-DO de 'éle «Ground and Pound » - Suite ; as training advances in Combinations; N
en - fe I'éleve Tech v TAEKWON-DO - Ground and Pound: Continued: TZ?B:":‘:Z::‘?;FE:!?E‘;:;Q
p echniques appliquées en -waza),
combats au sol (ne-waza), en - i - regular judo sparring (randori)
combat régulier (randori) et en - PM:ﬂonl d:s Ii"::’“ eﬁ('!:‘ri ublecl:s ; and through martial sparring (with g o S(ances;\nd their ‘iurpasses }
_ — DR e (RS Positions de marche et basse (cibles et techniques icks to the legs (Muay Th inlen) Walking Stance and Low Walking Stance (target
DOUBLES Coups de pied aux jambes (Muay-Thai) com orie) DOUBLE icks to the legs (Muay Thai): g and board breaking).
. eares | [ roducton; ~ Gombinaisans lés (coups do led ot do ~ Combinaisans dos || positon asise (soupé-depalng, déanse o s RED I toduetion; ey combinatons (ks and punchesy - Combinatlons ofprvious | Siting Sance (punchiny deence and preating)
ROUGES - Com"bmls"o"s 9 poing); techniques précédentes ; respiration profonde) STRIPE B CUMW;‘W"S_ d Y P 3 techniques: L-Stance (defensive kicking)
(Durée /Merite) - «Ground and Pound » - Sulte; A o ey (Duration /Merit Ground and Pound: Contined Closed Roady Stanca: Pral Sancs and Sauts
Positions fermée,, paralléle et de salut (decorum). Stance (decorum).
ROUGE - Coups de pied aux jambes et autres _ Inverse ariére: RED - Kicks to the legs and Other Muay Thai
techniques de Muay-Tha) - Suite ; ~ Arbitrage de compétition ; werse arriére; .| - Relations entro partenaires : comment interagir, (Exam) techniques: Continued; - Competition refereeing; - Reverse Turning Kick; ;
(Examen) — De coté arriére sauté; - Student Oath and Tenets: Tackwon-do’s moral
2 ~ Coup de pied crocheté arriére sauté 360° - Juge de co comment assurer une progression mutuelle, 2 ~360° Jumping Hook Kick - Corner judging; - Jumping Back Kick;
0 — Coup de coude en n o . e;
— Coup de pied inverse arriére sauté 360°; — Combats par équipe étirements (au sol et debout), etc. ; - 360° Jumping Reverse Turning Kick; - Team sparring; - Downwards Elbow Thrust;
6 descendant; (16 years old
(16 ans minimum) - Combinaisons ; PROGRAMME : minimum) - Combinations; JUDD QUEBEC PROGRAM
- - DE
fef::‘pi :: ;;e;uza"f #:f;;’?s etautres JUDO QUEBEC - Kicks to the legs and Other Muay Thai T’)&iﬁgﬁ E%
techriques de My Tha ADAPTE AU ~Tarminclogle coréenno spécifique au taskwon-do {eshmiques: Contnued: d v oreakin
BARRE Signifie un DANGER, Z Coup de pied de cot6 et de poing simultanés TAEKWON-DO = Technlques do pulssance; |[Jésguseliors des) passages desicalntures ple neay BLACK Signifies DANGER, - Twisting Kick; - Speed Techniques: - Team sparring, patterns (for information only) and
11 NOIRE - avertissant I'éléve d’exercer _Coup dep poing — Principes de coaching; LOW KICK / —~Technigues de vitesse Soit jaune, verte, bleue, rouge et noire) ; 11 STRIPE - cautioning the student to - Jumping Punch and Sidekick: - Coaching principles; (Special Techniques) LOW KICK / iy Soiiiting L Y
(Durée / Mérite) un contrdle et invitant Z Coups de pied de caté arriére sautés (Techniques spéciales) KICK LIGHT — Techniques spéciales (Duration / Merit) exercise control and warning - 180° Jumping Double Sidekicks KICK LIGHT Techniques:
Iadversaire a rester a I'écart conséeutifs —~ Théorie de la puissancs the opponent to stay away (cgnsebcuwex gr;s;';"f'.:m ;’;:V;:::) i‘;‘aar
P - Combinations; - 3
- ; Techniquas sppliuées on D SR (et
combats au sol (ne-waza), en
| . combat régulier (randori) et en — TECHNIQUES DE through masr:\”a‘l(es:)arrmg (with
DOUBLE: REVISION COMPLETE DE L’ENSEMBLE DE! bat martial PUISSANCE SUR BLOCS DOUBLE - POWER BREAKING
BC:I'RRESS TEC:N\OQU(ég T EXECUTER Dgs S | COMBATS CONTRE UN ET PLUSIEURS conbeimartalGecicetin) OE CIMENT - Bcil/ick FULL REVIEW OF ALL TECHNIQUES |- SPARRING AGAINST SINGLE AND WITH CEMENT BLOCKS:
1 I 0 ADVERSAIRES ; g — TESTS DE CONDITIONNEMENT PHYSIQUE ; 1 ] AND PERFORM EFFECTIVE SPARRING | MULTIPLE OPPONENTS; : - PHYSICAL TESTING
NOIRES COMBINAISONS EFFICACES EN COMBAT SAIRES ; - TECHNIQUES AU SIEDECONDITIO SIaUSt STRIPE - TECHNIQUES CHOSEN = SE

(Durée / Mérite)

AINSI QU'EN AUTODEFENSE

~ COACHING OBLIGATOIRE ;

CHOIX DE
L’EVALUATEUI

(Duration / Merit)

AND SELF-DEFENCE COMBINATIONS

- MANDATORY COACHING;

BY EVALUATOR




