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_ Sissejuha{:us

Sinu luud muutuvad tugevamaks, kui teed kehakaalu toetavaid harjutusi, nagu

jooksmine voi hiippamine. Hiippetrenniga saad aja jooksul tugevdada oma siidant ja
harjutada lihaseid t66tama kauem ilma vasimust tundmata. Parast treeningut void

avastada, et moned tegevused, mis sind varem vasitasid ja pulssi kiirendasid, on
muutunud kergemaks.

~ Ulesanne

Treeni hiippendodriga hiipates nii kohapeal kui ka liikudes, et suurendada luude tugevust

ning parandada sidame ja teiste lihaste vastupidavust. Samuti margi (les oma
tahelepanekud hiippetreeningu edusammude kohta.

Et opilastel oleks lihtsam oma tdhelepanekuid tiles markida, voib neid suunata kiisimustega.

 Kuidas sa end tunned?
o Kui kaua hippasid jarjest ilma katkestamata?

e Mis muutus sinu sidame l66gisageduses?

e Kas sa higistasid?

Nao oa rHitglotaot

o Mil viisil voiks see tegevus aidata parandada sinu luude tugevust?
e Miks on luude tugevuse séilitamine kosmoses astronautide jaoks valjakutseks?

e Milliseid lihaseid tunned hiippendoriga hiipates tootavat?

VIDEQ: https://youtu.be/KMTgxAJIKzY

~ Lisavoimalused

e Loe, mitu hiipet suudad sooritada kindla aja jooksul.

e Hlppa niji korgele kui saad ja maandu pehmelt.
e Proovi tegeleda ka kergejoustikuga, naiteks tee kaugushiipet ja kolmikhipet.

e Proovi tantsimist, sest see ndouab samuti hiippamist ja maandumist.
e Void korraldada hiippevoistluse oma koolis.
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Hiippa Kuu

pddé 6pil$se }iimh: e

Selle harjutuse tegemine aitab treenida nagu astronaut!
~ Ulesanne
Tee trenni hiippendodriga hiipates nii paigal kui edasi liikudes. Nii suurendad oma
luude tugevust ja lihaste vastupidavust. Tugevamad luud vdahendavad vigastuste
riski, kui jooksed, hiippad, tootad voi mangid. Tugevam sidda ja suurem
lihasvastupidavus aitavad sul olla flisiliselt aktiivne palju kauem!
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