
 

 

 

Pasul 2: 3 – 6 – 3 Ciclul 

Al doilea exerciţiu competiţional al acestui sport combină ceea ce tocmai ai învăţat. Acum vei folosi toate cele 
12 pahare sportive din set. E simplu! Distrează-te în timp ce exersezi. Concurează cu un prieten. 
Cronometrează-te cu cronometrul special. Scrie cel mai bun timp obţinut şi încearcă să fii mai bun de atât. 
Exersează! 

PONT: Începe încet pentru a prinde viteză mai târziu. Foloseşte metoda 3-2-1 pe piramida de 6. 

Începe ca în imagine De la stânga la dreapta, construieşte 
piramidele 3, 6, apoi 3. 

Strânge piramidele în ordinea construirii 
lor. ATENŢIE: asta e REGULA! 

REGULĂ: Repară greşelile imediat, nu renunţa sau nu aştepta să termini de construit. 

A treia şi cea mai complexă 
etapă de competiţie în sport 

stacking este alcătuită din 3 
etape: 3-6-3, 6-6 şi 1-10-1, 
încheindu-se în configuraţia 
iniţială 3-6-3 strâns. Iată 
seria în 7 paşi. 

 



 

 

 

 

 

 

Etapa 1: 3 – 6 – 3 
Pasul 1: Construieşte piramidele 3-6-3 

Începe să construieşti piramidele 3-6-3 de la stânga la dreapta. 

PONT: Aplică în continuare ponturile anterioare învăţate. 

Pasul 2: Strânge piramidele 3-6-3 

tranziţie către etapa 6-6 

Întoarce-te la stânga şi începe prin a strânge piramida de 3, apoi pe cea de 6. Strânge ultima piramidă de 3 din 
dreapta şi adu paharele lângă cele 3 din stânga, dar nu le pune peste. Acum se face tranziţia către etapa 6-6. 

Numai pentru dreptaci 

 

PONT: Strânge ultima piramidă de 3 din dreapta numai cu mâna dreaptă, în timp ce mâna stângă 
este poziţionată deasupra celor 3 pahare din stânga, gata pentru a construi prima piramidă de 6. 

Etapa 2: 6 – 6 
Pasul 3: Construieşte piramidele 6-6 

Pasul 4: Strânge piramidele 6-6; 
tranziţie către etapa 1-10-1 

Cu mâna stângă apucă 2 pahare şi cu mâna dreaptă 3 pahare, lăsând unul jos. Folosind metoda  
3-2-1, construieşte prima piramidă de 6. Apoi construieşte a doua piramidă de 6 (cu metoda 3-2-1). 

Cu primele 6 pahare (după ce au fost parţial strânse, ai câte 3 pahare în fiecare mână) strânge următoarea piramidă de 6, 
conform figurii de mai sus. Încheie cu toate paharele strânse în configuraţie de turn de 12. Acum poţi trece la etapa 1-10-1. 

Etapa 3: 1 – 10 – 1  
Pasul 5: Pune 2 pahare separat 

Ia câte un pahar în fiecare mână din cele 12 strânse, întoarce unul în sus (la alegere) şi pune-le de o 
parte şi de cealaltă a celor 10 pahare strânse. 

PONT: Pentru a întoarce paharul, în loc să roteşti paharul în mână, roteşte 
mâna către interior, cu degetul mare în jos şi palma în sus. 

Pasul 6: Construieşte piramida de 10  
(metoda  5–4–1) 

Folosind metoda 5-4-1, ia în mâna dreaptă 5 pahare, apoi în mâna stângă 4 pahare, lăsând un pahar jos. Începe cu mâna dreaptă 
şi pune un pahar în dreapta paharului de jos. Apoi pune un pahar în stânga, cu mâna stângă. Apoi unul în dreapta cu mâna 

dreaptă, formând o bază de 4. Apoi pune un pahar pe rândul al doilea, pe centru. De aici, alternează mişcările „dreapta, stânga, 
dreapta, stânga, dreapta” până când ai pus toate cele 10 pahare. Felicitări! Mai ai doar 1 etapă! 

PONT: Ţine minte „dreapta, stânga, dreapta, centru” apoi foloseşte metoda 3-2-1 până ai construit toată 

piramida de 10. 

Pasul 7: Strânge piramida de 10 ... 

Având în fiecare mână cele două pahare rămase, lasă să alunece 
în jos ambele mâini concomitent, pe diagonală, din stânga sus în 
dreapta jos. Mâna dreaptă strânge 4 pahare de pe rândul exterior, 

mâna stângă strânge 3 pahare de pe rândul vecin. 

PONT: Mâna stângă strânge 3 pahare de pe 
rândul vecin şi rămâne în aer cu un singur pahar, 

pregătită să strângă piramida de 3 rămasă. 

Prinde paharele laterale cu mâinile având aceeaşi 
poziţie ca atunci când le-ai aşezat. (mâna dreaptă 

cu degetul mare în jos şi palma în sus) 

...şi termină în 3+6+3. Ciclul e complet! 

Mâna dreaptă a strâns 5 pahare; apropie dreapta de stânga, care are un singur pahar. Cu ambele mâini, 
lasă să alunece invers, pe diagonală, din dreapta sus în stânga jos, pentru a strânge piramida de 3 

rămasă. Mâna stângă strânge 2 pahare de pe rândul exterior, mâna dreaptă pune cele 5 pahare strânse 

deja peste paharul din mijloc, încheind în configuraţia 3-6-3. Felicitări, ai reuşit! 

PONT: Acum exersează ciclul o dată şi încă o dată. Aminteşte-ţi: începe 
încet acum pentru a FII RAPID mai târziu! 

3 – 3 – 3  
Începător:  10 secunde 
Rapid:  6 secunde 
Super rapid:  sub 4 secunde 
Expert:  sub 3 secunde 

3 – 6 – 3  
Începător:  15 secunde 
Rapid:  7 secunde 
Super rapid:  sub 5 secunde 
Expert:  sub 3,5  secunde 

Ciclul  
Începător:  30 – 60 secunde 
Rapid:  15 secunde 
Super rapid:  sub 13 secunde 
Expert:  sub 10  secunde 

Pentru recordurile mondiale accesează www.worldsportstackingassociation.or 

Nivele de viteză: Cel mai bun (şi cel mai distractiv) mod de a înregistra recordul tău 
este cu Speed Stacks StackMat. Este dispozitivul oficial de 

cronometrare al Asociaţiei Mondiale de Sport Stacking  (WSSA) şi 
combină precizia cronometrată cu o suprafaţă optimă pentru  exersare. 

Poţi să înregistrezi recordurile personale cu funcţia de memorie. 

FII RAPID! Şi ţine 
evidenţa celor mai buni 
timpi ai tăi la miime de 
secundă cu propriul tău 

StackMat! 

Pentru mai multe 
detalii vizitează 

www.speedstacks.ro 

WSSA (ASOCIAŢIA MONDIALĂ DE SPEED STACKING) 
Asociaţia Mondială de Sport Stacking este organismul care 

guvernează acest sport, stabileşte regulile şi standardele. WSSA 
promovează şi certifică ligile de Sport Stacking, concursurile şi 

recordurile mondiale şi găzduieşte anual Campionatul Mondial de 
Sport Stacking. Vizitează www.worldsportstackingassociation.org 

Speed Stacks sunt echipamente oficiale recunoscute de WSSA 


