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Milyen gyors a kezed? Ahhoz, hogy gyorsan helyezhesd egymasra a ,poha-rak’- at, fontos a lassu kezdés és a

lépésrdl Iépésre haladas. Amint elsajtitottad a gulak épitésének és lebontasanak helyes technikajat, WSSA
elkezdheted a fokozatosan gyorsulé végrehajtast. Minél tobbet edzel, annal gyorsabb leszel! Cél: elészor sajat, Speed Stacks" & StackMat”
majd tarsaid rekordjanak megdontése. Ez a hasznélati Gtmutato, a DVD-vel egyitt, segit a trikkok megtanu- The Official Cups
www.speedstacks.com lasaban. Gyakorolj sokat és rakodj egyre gyorsabban! and Timing Device
of the WSSA

www.sportpoharak.hu / www.speedstacks.hu

A tanulas megkonnyitésére szolgal6 Utmutato jobb kezeseknek szol. Ha balkezes vagy, gyakorolj forditva.

A 3-3-3 gula e [| [ - A 3-6-3 gUIa

Az els alappiramis. Innen indulunk. m Aleggyorsabb mddszer a hatos piramis épitéséhez.
Elkész(lni, vigyazz, rajt! Gyakorold minél tobbet!

~ Felépités
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- . Emeld fel a felsé poharat a Emeld fel a kdzepsd m ﬁ ‘T
Kezdj harom poharral. jobb kézzel és tedé) le jobbra, poharat a bal kezeddel és er — —
amasik mellé. tedd a masik ketts tetejére. = m\r m m m m m
== LN 12y ioymi: §

Jo tandcs: a poharakat mindig az oldaluknal és sosem a tetejiiknél fogva vedd fel, s tartsd kézben.
Kezdihat  |Emelj fel harom poharata jobb,| ~ Engedd el a jobb Engedd ra a kovetkezd

Lebontés poharral. majd két poharat a bal als6 poharat, majd | jobb poharat a kozépsé
kezeddel, egy poharat @ bal alsé poharat addig,  és jobb als6 pohar

= kozépen hagyva. amig harom pohar van  tetejére, majd tedd mellé
/\ Ujjaidat nyitva tartva tartsd egy sorban. a bal oldali poharat.

= Lebontas

a poharakat Tedd az utols¢ poharat
— — a jobb kézbdl a gula
m J6 tandcs: véltogasd a kezeket, jobb-bal, jobb-bal. tetejére.
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Helyezd a jobb kezedet a CsUsztasd a felsé poharat a Kész is vagy!
felsd, a bal kezedet a bal jobb als6 pohar felg, Most visszaérkeztél az —
als6 pohar koré. majd emeld a bal als6 poharat eredeti harom pohérhoz, m
ezek tetejére. gyakorolhatsz tovabb. m
Jo tanacs: lagyan, puhan fogd a poharakat. Ne csapd le, hanem csusztasd egybe. / j X . m m
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3-3-as:
Helyezd a kezeldet Mindkét kézzel egyszerre Emeld fela harom poharat | - Keszis vagy!
a piramis két oldalahoz, | cstsztasd le a poharakat, | ajobb kezeddel, majd a IMostvisszaérkeztél
aképenlathato modon.  jobb kézzel jobbra, ~ kétpoharat a bal kezeddel,  az eredetihat

m m ﬁ m é bal kézzel balra és tedd ra oket a kozépsére.  poharhoz
== == =R == m A versenyprogram masodik sorozata, ami az elsé és a masodik

Kezdj 3 + 3 poharral. Elsz6r a bal oldali, majd Men; vissza az els6 gilahoz és kombin&ciéja. Itt mar mind a 12 poharat hasznalod. Egyszer(, csak
a jobb oldali gulat épitsd el. bontsd le 6ket balrol jobbra. gyakorolj sokat!
Gyakorolj! Versenyezz a sajat iddd ellen, vagy hivj ki masokat. -
Fontos szabaly: a lebontas elkezdéséhez mindig térj vissza a baloldalra. Egy tablazatban tartsd szamon az eredményeidet, és dontsd meg a
rekordodat nap, mint nap.
3 - 3 - 3 Y o verse nyprogram elsé sorozata Jo tanacs: lassan kezdj és fokozatosan gyorsulj fel. ,,Lassan jarj, tovabb érsz!”
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Kezdj 3+3+3 poharral. Rakd fol mindharom gulat Menjvissza az elsd quléhoz ~ Kezd) 3+6+3 poharral. Balrél jobbra haladva rakd Térj vissza a lebontashoz
balrdl jobbra haladva. és bontsd le 6ket balrol jobbra. f6l a 3-as, a 6-0s, majd a az els6 galdhoz.
3-as piramist. Ez a szabaly!

Fontos szabaly: egyszerre csak egy gulat épithetsz. Fontos szabaly: ha a poharak leesnek, azokat mindig tedd vissza.

Kezdo: 10 mp v Kezdd: 15 mp
Gyors: 6 mp Idohatarok Gyors: 7mp
Nagyon gyors: 4 mp alatt Nagyon gyors: 5 mp alatt

Nemzetkozi szintii: 3 mp alatt Nemzetkozi szintii: 3.5 mp alatt




