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Ta wersja wyjasnia najwazniejsze zasady prostym jezykiem. Mozesz poprosic¢
dorostego o przeczytanie jej razem z Toba.

Na treningu, zawodach i obozie masz prawo czuc sie bezpiecznie, by¢
traktowana lub traktowany z szacunkiem i prosi¢ o pomoc.

* powiedzie¢ ,nie”, gdy cos sprawia Ci bdl, strach albo dyskomfort

e zapytac, po co wykonujesz ¢wiczenie i jak trener bedzie Cie asekurowac

e zrobic¢ przerwe i powiedzie¢ o ztym samopoczuciu

¢ by¢ traktowana lub traktowany z szacunkiem - bez wySmiewania i ponizania
e powiedzie¢ dorostemu, gdy ktos przekracza Twoje granice

e otrzymac pomoc takze wtedy, gdy nie masz pewnosci, czy stato sie cos ztego.

e spokojnie ttumaczy¢ ¢wiczenia i zasady bezpieczenstwa
e stucha¢, gdy mowisz o bdlu, strachu lub problemie
e asekurowac tylko w sposdéb potrzebny do bezpiecznego wykonania ¢wiczenia
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e szanowac Twojg prywatnosc i nie wchodzi¢ bez potrzeby do szatni
e kontaktowac sie w sprawie zaje¢ w sposob jawny, najlepiej takze z rodzicem
lub opiekunem.

e bi¢, szarpad, straszy¢, wyzywac ani zmuszac do ¢wiczenia

e dotykac Cie w sposdb intymny, dziwny albo niezwigzany z bezpieczenstwem
treningu

e robi¢ seksualnych zartow lub komentarzy o Twoim ciele

e prosi¢ Cie o zachowanie tajemnicy dotyczacej krzywdzenia lub Waszej relacji

e wysyta¢ prywatnych, ukrywanych wiadomosci albo zapraszac na prywatne
spotkania bez wiedzy rodzica

e robic zdje¢ w szatni, toalecie lub podczas przebierania.

Czasem trener musi ztapac Cie albo poprawic utozenie ciata, zeby zapobiec
upadkowi. Powinien powiedzie¢, co robi. Jezeli dotyk jest niepotrzebny albo
Zle sie z nim czujesz, powiedz ,stop”.

* nie bijemy, nie popychamy i nie narazamy innych na upadek

® nie wySmiewamy, nie obrazamy i nie wykluczamy

¢ nie dotykamy innych bez zgody

® nie nagrywamy i nie publikujemy cudzych zdje¢ bez zgody

e nie zabieramy ani nie niszczymy cudzych rzeczy

e reagujemy, gdy ktos jest krzywdzony - wotamy trenera lub innego zaufanego
dorostego.
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e Twoje zdjecie moze by¢ opublikowane tylko na zasadach uzgodnionych z
rodzicem lub opiekunem

¢ brak zgody na zdjecia nie oznacza, ze nie mozesz trenowac

¢ nie pokazuj innym szkodliwych lub intymnych tresci

¢ jezeli ktos wysyta Ci obrazliwe, seksualne albo straszagce wiadomosci, zachowaj
wiadomosc¢ i pokaz jg zaufanemu dorostemu.

1. Odejdz w bezpieczne miejsce, jezeli mozesz.

2. Powiedz trenerowi, rodzicowi, opiekunowi albo innemu dorostemu,
ktéremu ufasz.

3. Mozesz powiedzied tylko tyle, ile potrafisz. Nie musisz mie¢ dowodow.

4. Jezeli pierwsza osoba nie pomoze, powiedz nastepnej.

5. Pamietaj: krzywdzenie nigdy nie jest Twojg wina.

Powiedz trenerowi albo skontaktuj sie z Zarzagdem:
telefon: 666 661 585

e-mail: biuro@jumpparkour.pl

adres: ul. tugi 37B, Otwock

e 112 - gdy ktos jest w niebezpieczenstwie i potrzebna jest natychmiastowa
pomoc

e 116 111 - bezptatny Telefon Zaufania dla Dzieci i Mtodziezy, czynny catg dobe

¢ 800 12 12 12 - Dzieciecy Telefon Zaufania Rzecznika Praw Dziecka.
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