TELJES SOROZAT

A harmadik és egyben legdsszetettebb versenyprogram harom szakaszbol all:
az els6 a 3-6-3-as, a masodik a 6-6-o0s, amit az

1-10-1-es kovet. Az egész sorozat a 3-6-3-as sor lebontasaval fejezdik be.

A nyolc Iépéshdl allé sorozat a kdvetkezoképpen épiil fel:

1. szakasz: 3-6-3

1. lépés: a 3-6-3 felépitése
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Kezdj 3+6+3 poharral.
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Jo tanacs: hasznald az eddig elsajatitott technikat.

Balrol jobbra haladva rakd fel a 3-as,
a 6-0s, majd a 3-as piramist
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Menj vissza az elsé gulahoz és bontsd le az els6 3-at, majd a 6-ot balrol jobbra.
Bontsd le a jobb oldali 3-as gulat és hozd a bal oldali 3-as mellé. Most készen allsz
a 6-6-os felépitésére.

Jo tanacs: csak a jobb kezedet hasznald a harmadik gula lebontasahoz, mikozben

a bal kézzel felkésziilsz a bal oldali 6-os gtila felépitésére.

2. szakasz: 6 - 6

3. 1épés: a 6-6 felépitése
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Abal kezeddel emel;j fel két
poharat, a baloldali harmasbol
egyet lent hagyva.
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A 3-2-1-es technikat hasznalva
épitsd fel az elsd hatost baloldalt,
majd jobbra a masodikat is.

4. [épés: a 6-6 lebontasa és atmenet az 1-10-1-re
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Abal oldali piramist jobb kézben harom poharral, majd bal kézben eggyel lecsisztatva bontjuk le. A bal kézben maradt két
pohérral veszed fel a kozépsét (mindkét kézben 3-3 pohar marad). Bontsd le a masodik hatos gulat, az abran lathaté
madon. A jobb és bal kézben a 3-3 pohar egymés mellett egyszerre csuszik le jobbra, majd a jobb kézben Iév8 hat poharat

ratesszlik a kdzépsére. A bal kézben maradt 6tot ratesszik a gulara, igy a 12 pohar készen all az 1-10-1-re.
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3. szakasz: 1-10-1

fejjel lefelé
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Vegyél le egy-egy poharat mindkét kézzel és az
egyiket talpra, a masikat fejjel lefelé helyezd el a
kézépen maradt tiz pohar két oldalara

Jo tanacs: az egyik pohar fejjel lefelé torténd

elhelyezését legkonnyebben a hiivelykujj lefelé és
a tenyér felfelé forditasaval érheted el.

6. Iépés: a 10-es gila felepltese (5-4-1 technika)
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Az 5-4-1-es modszer: vegyél fel 6t poharat a jobb és négy poharat a bal kezedbe, egy poharat kzépen hagyva.
Jobb kézzel kezdve, ejts le egy poharat a kdzépso jobb oldalara, majd egyet a bal kézzel balra. Ezutan ejts le
egyet a jobbal a jobb alsd mellé, igy épitve egy négyes alapot, majd ejts egyet a tetejiikre a bal kézbél kozépre.
Innen a jobb-bal-jobb-bal véltakozasaval épitsd fel a 10-es gulat. Gratulalunk, mér csak két [épés van hatral

Jo tanacs: emlékezz a jobb-bal-jobb-kdzép szavakra, majd hasznald a 3-2-1-es technikat a 10-es gtila felépitéséhez.

1. 1épés: fordits és érints a két poharral
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8. 1épés: a 10-es gula lebontasa 3-6-3-as befejezéssel
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Az 1-10-1-es gula lebontadsénak megkezdéséhez érints egy-egy
poharat a szélével a munkafeliilethez, a piramis két oldalara,
majd helyezd azokat a 10-es gula felé emelve, egymas mellé.
(A poharak érintése versenykérnyezetben mar nem kételezé.)
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Ezutén a jobb kéz felveszi a JObb oldali 6t
poharat, a bal kéz pedig a kozépsé felsét.
Mindkét kéz fellilrdl halad, jobbrol balra.
Abal kéz a két kiilsé poharra, a jobb pedig a
kézépsére csuszik ra, a 3-6-3-as felallasban
befejezve.

ll%

Mindkét poharat (a balt kissé magasabban a
jobb mellé emelve) atlosan lefelé, jobbra kell
lehtizni. A jobb kéz a jobboldali négy poharra,
a bal kéz pedig a harom ,belsd” pohérra csu-
szik ra..

IDOHATAROK

Kezdo:
Gyors:

30-60mp  Nagyongyors: 13 mp alatt
15mp  Nemzetkozi szintd: 10 mp alatt



