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PAL CHAGI - RUGASOK

Kategoriak

Amennyiben egy kategoriaban kevés versenyz6 indulna, akkor a kategoriak 6sszevonasra
keriilhetnek!

1 .kategoria: < 14 éves 10-9kup (kezddk - fiuk-lanyok egyiitt)
2 .kategoria: 14-18 év 10-9kup (kezdok - fiuk-lanyok egyiitt)
3 kategoria: 18 év < 10-9kup (kezddk - fiuk-lanyok egyiitt)
4 kategoria: 5-7 évesek 8-1kup (fiuk-lanyok egyfitt)

5 kategoria: 8-11 évesek 8-1kup-ig (fiuk-lanyok egyiitt)
6.kategoria: 12-14 évesek 8-1kup-ig(fiuk-lanyok egyiitt)

7 kategoria: 15-17 évesek 8-1kup-ig(fiuk-lanyok egyiitt)
8.kategoria: 18 év < fitk 8-1kup-ig

9 kategoria 18 év < lanyok 8-1kup-ig

10.kategoria: < 18 év dan fokozata lanyok és fiuk egyben
11.kategoria: 18 év < dan fokozatak — lanyok ¢és fiuk egyben

RUGASTECHNIKAK A VERSENYEN

1-3.kategoridban:
Elészor alapriigasokat kell bemutatni. A ragasokat kiizd6allasbol kell végrehajtani. A rigasokat

mind bal, mind jobb labbal is be kell mutatni, a rigasok a levegébe torténnek, bazisban, partner
nélkdil.

1. Dvikumecsi csa oligi (sarok lenditése magasba)
2. Ahn dari csagi (sodrorugés befelé fejmagas)

3. Pakat dari csagi (sodrorugas kifelé fejmagas)
4. Csigo csagi (korives ragas fejre)

5. Yop csagi (oldalrugas fejre)

Masodszor ugrd/szokkend rugasokat kell bemutatni. A ragasokat kiizdéallasbol, rovid nekifutassal,
célpontra kell bemutatni. A célpont a versenyzd sajat fejmagassagaban kell legyen.

1. Idan ap csagi (ugr6 egyenes ragas)
2. Idan yop csagi (ugro6 oldal rugas)
3. Idan csigo csagi (ugré korives rugas)



4-9.kategoriaban:
Eldszor alaprugéasokat kell bemutatni. A ragasokat kiizdéallasbol kell végrehajtani. A ragasokat

mind bal, mind jobb labbal is be kell mutatni, a rigasok a levegdébe torténnek, bazisban, partner
nélkdil.

1. Dvikumcsi csa nerigi ( balta rugas, a 1ab a test elott keresztben emelkedjen fel a ragashoz)
2. Ahn dari csagi (sodrorugés befelé fejmagas)

3. Pakat dari csagi (sodrorugas kifelé feymagas)

4. Csigo csagi (korives ragas fejre)

5. Yop csagi (oldalrugas fejre)

6. Dvikumecsi csa doligi (vizszintes sarokriugas fej magasan)

Masodszor ugrd/szokkend rugasokat kell bemutatni. A ragasokat kiizddallasbol, révid nekifutassal,
célpontra kell bemutatni. A célpont a versenyzd sajat feymagassagaban kell legyen.

1. Idan ap csagi (ugrd egyenes rugas)
2. Idan yop csagi (ugro oldal ragas)
3. Idan csigo csagi (ugré korives rugas)

10-11.kategoéridban:
El6szor dupla ragasokat kell bemutatni. A ragéasokat kiizd6allasbol, egy 1abbal, labletétel nélkiil kell

végrehajtani, a ragaskombinaciok bemutatasa kdzben a rugdlab nem érintheti a talajt. A ragasokat
jobb majd bal labbal is be kell mutatni.

1. Ahn dari chagi + Pakat dari chagi (fejmagas sodrorugas befelé + fejmagas sodrorigas
kifelé)

2. Ap csagi hadan + dvikumecsi csa nerigi (alsé egyenes ragas térdre + baltartigas fejre, 1ab
keresztben megy fel a test elott)

3. An dari csagi + jop csagi (fejmagas sodrorogas befelé + oldalragas fejre)

4. Detwebo chigo chagi + csigo csagi sangdan (korives rugas combra + korives ragas fejre)
5. Yop csagi hadan + Yop csagi sangdan (oldalrtigas térdre + oldalriigas fejre)

Masodszor specialis ragasokat kell végrehajtani célpontra. A rigasokat csak a versenyz6 szamara
jobban miik6dé iranyaba kell bemutatni.

1.. Hadan chigo chagi + Hadan dora chagi (als6, guggolos korives bokara+ alsé hatso
fordul6 guggolods korives sarok bokara)

2. Pjong tschase dora tschagi (alapallasbol, helybdl felugros hatso korives sarokrugas -
alapallas: kb. vallszéles terpesz, nem szabad beleszdgdelni az ugrasba)

3. Yangbal moa ap csagi (paroslabas rugas eldre, zart labakkal, célpont a versenyzo altal
meghatdrozott magassagban)

DIJAK:
A kategoriak, osztalyok elsé harom helyezettje érmet kap: az els6 helyezettek aranyérmet, a
masodikak eziistot, a harmadik helyezettek pedig bronzérmet.



EREKELES:

- a ragastechnikai mozdulat

- arugas gyorsasaga, ereje dinamikaja
- a rigas magassaga

- egyensuly

- kiap

(nem elég a magas, sz€p de lassu rigas, gyorsnak — erésnek — dinamikusnak - magasnak kell lennie,
mind az alap, mind a dupla vagy specialis rugasoknal. A duplaknal mindkét ragasban kell legyen
erd!)



