Sport a dovednosti v přírodě (osnova předmětu)

Pojďme společně opustit uzavřené tělocvičny a využít vše, co nám nabízí náš park a venkovní sportoviště. V tomto předmětu nebudeme jen honit vteřiny na stopkách, ale naučíme se vnímat terén jako naši přirozenou posilovnu i hřiště. Naším cílem je propojit sílu, vytrvalost a obratnost s dovednostmi, které nám umožní bezpečně a sebejistě pobývat v přírodě.
Tady je náš společný plán, jak ovládneme prostor kolem nás:

Naše venkovní aréna: Síla, pohyb a příroda
1. Rozhýbeme se pod širým nebem
Nejdříve se naučíme, jak správně připravit tělo na zátěž venku. Využijeme park k dynamickému zahřátí a naučíme se, jak pracovat s nerovným terénem, abychom předešli úrazům. Stanovíme si pravidla bezpečnosti na workoutovém hřišti a ukážeme si, že čerstvý vzduch je ten nejlepší nakopávač energie.
2. Atletika trochu jinak: Dráha i parkové cestičky
Využijeme naši atletickou dráhu pro nácvik správné běžecké techniky a sprintů, ale hned poté vyrazíme do parku na terénní běh (cross). Budeme experimentovat s tempem, naučíme se správně dýchat při běhu do kopce a zjistíme, jak se liší odraz na tartanu a na lesní cestě.
3. Workoutový trénink: Vlastní váha jako činka
Na workoutovém hřišti se zaměříme na funkční sílu. Naučíme se základy kalisteniky – od správných shybů a kliků až po zpevnění středu těla. Budeme si navzájem pomáhat při dopomoci a ukážeme si, jak si sestavit vlastní tréninkový plán, který můžeme cvičit kdykoli a kdekoli bez drahých strojů.
4. Orientace v terénu a parkový orienťák
Proměníme náš park v bludiště. Naučíme se pracovat s mapou a buzolou, pochopíme měřítka a vrstevnice. Uspořádáme si týmové závody v orientačním běhu, kde nebude rozhodovat jen rychlost nohou, ale i bystrost hlavy při hledání kontrolních stanovišť skrytých v zeleni.
5. Překonávání překážek a městský parkour
Využijeme lavičky, obrubníky i přírodní překážky v parku k nácviku efektivního pohybu. Naučíme se bezpečné dopady, techniky přeskoku (vaulty) a rovnováhu na úzkých plochách. Budeme budovat odvahu, ale s maximálním ohledem na techniku a vlastní limity.
6. Do přírody bezpečně: Uzly, přístřešky a výbava
Tady se z nás stanou opravdoví zálesáci. V klidném koutě parku si vyzkoušíme postavit nouzový přístřešek (tarp) pomocí lan a větví. Naučíme se základní uzly, které využijeme při kotvení, a probereme, co všechno by měl mít sportovec v batohu, když vyráží na delší výpravu do divočiny.
7. Outdoorové hry a budování týmu
Využijeme velké travnaté plochy pro netradiční sporty – od frisbee ultimate přes lakros až po týmové výzvy, které vyžadují spolupráci. Zjistíme, že v přírodě jsme silní jen tak, jak silný je náš nejslabší článek, a naučíme se táhnout za jeden provaz.
8. První pomoc v terénu a improvizace
Při sportu se může cokoli stát, proto se naučíme pomoci tam, kde není sanitka za rohem. Vyzkoušíme si transport zraněného na improvizovaných nosítkách z bund a větví, ošetření odřenin v polních podmínkách a zopakujeme si, jak udržet sebe i zraněného v teple a klidu.
9. Kondice hrou: Kruhový trénink v parku
Propojíme všechna naše stanoviště. Vytvoříme si „kruháč“, který povede přes workout, dráhu i parkové schody. Budeme sledovat svůj pokrok, měřit si tepovku a naučíme se, jak po velkém výkonu tělo správně protáhnout a zrelaxovat pod korunami stromů.
10. Naučíme se zorganizovat hry v přírodě pro kamarády.
Využijeme získané znalosti a dovednosti k tomu, abychom pro podobně staré spolužáky připravili bezpečné, zábavné i poučné hry v přírodě.
11. Vyzkoušíme netradiční sporty  v lese, na louce či na vodě.
Příroda je nejlepší hřiště a člověk tam může prožít spoustu zábavy a posílit své tělo i ducha, pokud ví jak. Vyrazíme spolu do okolí školy a vyzkoušíme, co všechno se tam dá dělat a zažít.

Naše společné zásady pro pohyb venku
	Na co budeme dbát
	Jak to budeme prožívat

	Respekt k okolí
	Cvičíme tak, abychom neničili zeleň a neobtěžovali ostatní návštěvníky parku.

	Fair play
	Soutěžíme čestně, pomáháme si a vítězství pro nás není víc než společný zážitek.

	Odpovědnost
	Každý z nás hlídá své bezpečí i bezpečí svých parťáků na hřišti.

	Žádné špatné počasí
	Učíme se, že pohyb venku je skvělý v dešti i na slunci, když máme správné oblečení.



