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if‘“ll‘e cu 3 pahare. Ridicd paharul de deasupra cumana Ridicd paharul din mijloc cumana Tine mana dreapti in dreptul partii Lasi si alunece paharul de sus din Gata! Ai revenitla prima
dreapta i pune-11angi celdlalt. stingi §i pune-1 peste cele doud pahare. laterale a paharului de sus simana mana dreaptid peste paharul de jos configuratie de 3 pahare unul
stangi in dreptul partii laterale a dreapta. Apuci celdlaltpaharcustanga, peste altul.

paharutui de jos stanga. ridicd-1 deasupra celorlalte doud, lasi-1 Exerseazi inci o data!
sd alunece peste §i ..
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- Cel maisimplu exercitiu competitional in sport stacking. Iatﬁ al d0]l t

competitional in sport
: 3-6-3. Fii gata
l ‘ ‘ ‘ l ‘ te surprinzi in timp ce
i e 5 T ; : B inveti piramida de 6.
Pomesti de la trei piramide de Ridici fiecare piramidi, de la Intoarce-te §i strange piramidele, de
cate trei pahare. stinga Ia dreapta. 1a stingala dreapta. EXERSEAZA!
Reguli: Intotdeauna coboripiramidele Reguli: Intotdeauna actionezidoar asupra unei singure
pornind de unde ai inceput lor. iuni i iuni video pentru detalii.

Incepe cu 6 pahare Apucd 3 pahare in mina dreaptd apoi 2 Pune lingd paharul de jos: in 3

A

3 pahase in mina, : s Lasisialvnece, stringindinacelyi  Aiacum 3 pahace inmina dresptisi Airougtl
pahareinminastingd yilasivapaharjo  greapta paharul de dedesubt din dreapti peste pahars] dincentrugi cain imagine. timp paharele din dreapta cu mina 2 pahare in mim stingi, pe care le o
seria de 3 din mina dreapti, in celdindreapta care formeazibaza. dreapt gi pe cale din stinga cu agezi fa loc in configuratie de 6.
stinga pahars! de dedesubt din Pune apoi paharul dinmim stingd mina stingd. pry

seria de 2 din mina stingd. Ai lingi. Pune ultimul pahar (din
Y, 3 di 5024 in virl pinmide

dedtsi

3 pahare.

EXERSEAZA!
EXERSEAZA!
EXERSEAZA!

Al doilea exercitiu competitional al acestui sport combini ceea ce tocmai

A treia si cea mai complexia
etapa de competitie in sport
stacking este alcatuita din 3
etape: 3-6-3, 6-6 si 1-10-1,
incheindu-se in configuratia
initiald 3-6-3 strans. Iati
seria in 7 pasi.
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fncepe ca in imagine De la stanga la dreapta, construieste

niramidele 3 A anai 3

Strange piramidele in ordinea construirii
lor. ATENTIE: astae REGULA!

REGULA: Repari greselile imediat, nu renunta sau nu astepta si termini de construit.
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Tncepe s construiesti piramidele 3-6-3 de la stanga la dreapta. Tntoarce-te la stanga si incepe prin a stringe piramida de 3, apoi pe cea de 6. Stringe ultima piramida de 3 din
dreapta si adu paharele langa cele 3 din stanga, dar nu le pune peste. Acum se face tranziia catre etapa 6-6.

este pozitionata deasupra celor 3 pahare din stinga, gata pentru a construi prima piramida de 6.
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Cu ména stingd apuc 2 pahare si cu mana dreaptd 3 pahare, lasind unul jos. Folosind metoda
3-2-1, construieste prima piramid de 6. Apoi construieste a doua piramida de 6 (cu metoda 3-2-1).

Cu primele 6 pahare (dupd ce au fost partial strinse, ai cite 3 pahare in fiecare mina) stringe urmatoarea piramida de 6,
conform figurii de mai sus. Incheie cu toate paharele stranse in configuratie de turn de 12. Acum poti trece la etapa 1-10-1.

Folosind metoda 5-4-1, ia in ména dreapta 5 pahare, apoi in ména stangi 4 pahare, lasand un pahar jos. incepe cu ména dreapta

Ta cite un pahar in fiecare mind din cele 12 stinse, fntoarce unul in sus (1 alegere) 5i pune-le de o i pune un pahar in dreapta paharului de jos. Apoi pune un paar in stanga, cu mana stingd. Apoi unul in dreapta cu mana
parte si de cealaltd a celor 10 pahare stranse. dreaptd, formand o baza de 4. Apoi pune un pahar pe rindul al doilea, pe centru. De aici, alterneaza miscirile ,dreapta, stinga,
mana catre interior, cu degetul mare in jos si palma in sus. biramida de 10.
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Prinde paharele laterale cu méinile avind aceeasi Avind in fiecare ména cele doua pahare rimase, lasa sa alunece . . .
pozitie ca atunci cand le-ai asezat. (mAna dreaptd in jos ambele méini concomitent, pe diagonald, din stinga sus in Mana dreaptd a slt.ans 5 pzhzr-e; apropie l:]rezplz de stanga, care are un singur pahar. Cu- aml.Jele maini,
cu degetul mare in jos si palma in sus) dreapta jos. Mana dreapt stringe 4 pahare de pe randul exterior, lasd sa alunece invers, pe diagonala, din dreapta sus in stinga jos, pentru a stringe piramida de 3

ramasd. Ména stinga strange 2 pahare de pe randul exterior, mana dreaptd pune cele 5 pahare stranse
deia veste paharul din miiloc. incheind in confieuratia 3-6-3. Felicitdri. ai reusit!

‘mana stinga strange 3 pahare de pe randul vecin.

pregatita sa stringa piramida de 3 rimasa. incet acum pentru a FII RAPID mai tarziu!

_ Cel mai bun (si cel mai distractiv) mod de a inregistra recordul tdu .
este cu Speed Stacks StackMat. Este dispozitivul oficial de WSSA (.A'SOCIA?IA MONDIALA DE SPEED STACKING)
Asociatia Mondiala de Sport Stacking este organismul care

3-3-3 cronometrare al Asociatiei Mondiale de Sport Stacking (WSSA) si bil lile si dardele. WSSA
X . . = U uverneaza t sport, stabileste regulile si s 3
Incepitor: 10 secunde combind precizia cronometratd cu o suprafafd optima pentru exersare. g caza acest sport, stabrieste reg st standardele
Rapid: 6 secunde s . . . . promoveaza si certifica ligile de Sport Stacking, concursurile si
Super rapid:  sub 4 secunde Poti sd inregistrezi recordurile personale cu functia de memorie. 5 X e = .
Expert: sub 3 secunde recordurile mondiale si gazduieste anual Campionatul Mondial de
1Siti Sport Stacking. Viziteazd www.worldsportstackingassociation.or
FII RAPID! Si tine
3-6-3 . -
Tncepator: 15 secunde evidenta celor mai buni
Rapid: 7 secunde timpi ai tai la miime de
Super rapid:  sub 5 secunde = : =
Expert: sub 3,5 secunde secunda cu propnul tau
StackMat!
Ciclul
incepitor: 30 - 60 secunde .
Rapid: 15 secunde Pentru mai multe
Super rapid:  sub 13 secunde detalii viziteaza
Expert: sub 10 secunde

www.speedstacks.ro

. . 5 o Speed Stacks sunt echipamente oficiale recunoscute de WSSA
Pentru recordurile mondiale acceseaza www.worldsportstackingassociation.or



