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Czechy bedq odgrywac zasadniczq role przy transporcie gazu z Nord Stream 2.

Przez Czechy ma ptyna¢ zasadnicza cze$¢ gazu sprowadzanego za posrednictwem gazociggu Nord Stream 2 -
napisata w niedziele czeska agencja CTK. Na niemiecko-czeska granice ma trafi¢ przez budowany gazociag
Eugal.

Kilkadziesiat miliardow metréw szesciennych gazu rocznie ma dostarczaé do Czech niemiecki gazociag Eugal.
Projekt o wartosci 3 mld euro ma potaczy¢ pétnocnoniemiecki Lubmin z gming Deutschneudorf, przy granicy z
Czechami. ,Z 55 mld metrow szeSc. gazu ziemnego, ktdre rocznie przeptyng przez Nord Stream 2, 45,1 mid
metrow szesc. bedzie kierowanych do Czech przez gazociag Eugal’ — powiedziat CTK rzecznik projektu z
ramienia firmy Gascade Reem Bernet.

Budowa gazociggu o dtugosci 480 km rozpoczeta sie jesienig 2018 r. Wedtug Berneta w Meklemburgii-Pomorzu
Przednim, Brandenburgii i Saksonii potozono juz okoto 200 km. Na dalszych 135 km trasy 14-metrowe, wazace
18 ton rury sq gotowe do zakopania w ziemie. Projekt Eugal ma by¢ zakoriczony w 2021 r. Prowadzacy przez
Niemcy gazociag ma tloczy¢ surowiec do nowej rury, ktéra ma przebiega¢ réwnolegle do istniejacego gazociagu
Gazela. Magistrala ta faczy czeska sie¢ przesytu z Nord Stream.

Wiceminister przemystu i handlu Rene Nediela powiedziat CTK, Ze uruchomienie nowych gazociggdw bedzie
miato pozytywny wplyw na branze gazowg w Czechach. ,W najblizszym czasie bedg konczyly sie kontrakty na
przesytanie gazu przez Czeskq Republike. Te kontrakty z pewnoscig nie zostang odnowione w dotychczasowe;
formie” — cytuje Nediele CTK. Jego zdaniem taki krok podnidstby ceny gazu dla czeskich odbiorcow.

Podobnie uwaza dyrektor Stowarzyszenia Czeski Gaz Lenka Kovaczovska, wedtug ktdrej, nowy gazociag
przyczyni sie do rozwoju catej czeskiej gospodarki. ,Z punktu widzenia dtugoterminowego bezpieczenstwa
geopolitycznego bedziemy potaczeni z dobrze zintegrowanymi rynkami gazowymi w Europie Zachodniej” -
powiedziata Kovaczovska CTK.

Réwniez przytoczony przez CTK przedstawiciel firmy konsultingowej ENAS Vladimir Sztiepan powiedziat, ze
cze$¢ gazu ptynacego przez Czechy wraca do niemieckiej Bawarii. Jego zdaniem nowe gazociagi pozwolg na
lepsze wykorzystanie tloczni w Lanzhot i dalszy transport gazu na potudnie. ,Te gazociagi zastgpig stale
kurczacy sie tranzyt gazu przez Czechy ze wschodu” — powiedziat Sztiepan.

Zrédto:pap.pl

Celebrity Cruises zamowito pigty wycieczkowiec klasy Edge.

Celebrity Cruises, nalezace do Royal Caribbean Cruises, zamowito piaty wycieczkowiec klasy Edge we
francuskiej stoczni Chantiers de I'Atlantique. Jeszcze nienazwana jednostka ma wej$¢ do stuzby jesienig 2024
roku.

Pierwsza jednostka klasy Edge zostata dostarczona w tym roku. Mierzy ona 327 metréw dtugosci i 39 metréw
szerokosci. Trzy inne jednostki zostaty zamoéwione wczesniej i majg by¢ dostarczone w 2020, 2021 i 2022 roku.

- Po czterech statkach klasy Millennium, dostarczonych na poczatku 2000 roku i czterech statkach klasy Edge,
jest to dziewigta jednostka zamoéwiona przez Celebrity Cruises w naszej stoczni i bedzie to 24 statek zbudowany
przez Chantiers de I'Atlantique i obstugiwany przez RCL - powiedziat Laurent Castaing, dyrektor generalny
Chantiers de I'Atlantique.

Amerykanski armator wycieczkowy Royal Caribbean Cruises (RCC) zamknaf rok 2018 z rekordowym wynikiem
finansowym, mimo negatywnego wptywu cen paliw i kurséw walut.

Zysk netto grupy osiagnat w poprzednim roku 1,9 mid dolaréw, w poréwnaniu 1,6 mid dolarow w 2018 roku.
Oznacza to 17,5 proc. wzrost w zysku na akcje. Udato sie to mimo negatywnego wptywu cen paliw i kurséw
walut, ktéry kosztowat koncern okoto 123 min dolaréw.
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Ten znakomity wynik to zastuga silnego popytu na gtéwne ustugi Royal Caribbean, wigksze przychody
poktadowe oraz wptywy z przejecia Silversea Cruises. RCC w zesztym roku zakupita dwie trzecie udziatéw
armatora.

- Zanotowalismy rekordowy zysk, przyjelismy do stuzby cztery nowe statki, zakupilismy Silversea Cruises,
otworzylismy dwa nowe terminale wycieczkowe. Byt to znakomity rok dla nas i z optymizmem patrzymy w
przysztos¢ — powiedziat Richard D. Fain, prezes Royal Caribbean Cruises.

W przysztym roku koncern oczekuje zysku rzedu 9,75 dolaréw na akcje, bowiem RCC przewiduje lepsze warunki
rynkowe i silny popyt we wszystkich czterech kwartatach. 2019 rok przyniesie takze wejscie do stuzby w maju
Celebrity Flora, pierwszego wycieczkowca zaprojektowanego specjalnie na Galapagos, oraz Spectrum of the
Seas w czerwcu.

Zréato:gospodarkamorska.pl

Maersk Supply Service zainstaluje specjalny system Wartsili w celu
oszczednosci paliwa.

Maersk Supply Service podpisata kontakt z Eniram, firmg nalezacq do Wartsili, na instalacje systemu Energy
Advisory System na swoich statkach.

Jak poinformowano, system uzyje wysokiej jakosci danych i doradzi statkom, jak optymalizowa¢ operacje i
oszczedza¢ paliwo w czasie rzeczywistym. W rezultacie obnizytoby to $lad weglowy firmy i koszty paliwa dla
klientow.

Pierwsze systemy zostang zainstalowane na dwoch statkach Maersk Supply Service. Po wstepnych testach firma
planuje wdrozy¢ system w czterech dodatkowych statkach, z dtugoterminowym celem instalacji w catej flocie.
Maersk Supply Service powiedziat, ze ruch jest jedng z kilku inicjatyw podjetych przez firme w celu osiggniecia
poczatkowego celu zmniejszenia zuzycia paliwa 0 5% do 2020 roku. Oczekuje sie, ze testy systemu na pierwszej
parze statkow rozpoczng sie latem 2019 roku.

Zrédfo: gospodarkamorska.pl

ABB dostarczy naped dla nowych statkéw ekspedycyjnych Seabourn.

Koncern technologiczny ABB otrzymat kontrakt na dostarczenie napedu dla dwéch nowych wycieczkowcow
ekspedycyjnych armatora Seabourne.

Dwie, 170-metrowe jednostki amerykanskiego Seabourne Cruise Line sg w trakcie budowy we wioskiej stoczni T.
Mariotti. Majg by¢ oddane do stuzby kolejno w czerwcu 2021 roku i maju 2022 roku.

Pierwszy statek otrzymat nazwe Seabourne Venture w marcu 2019 roku, a drugi nie zostat jeszcze nazwany.
Zbudowane zgodnie ze specyfikacjq kadiuba Polar Code 6, jednostki o pojemnosci 264 pasazeréw zostaty
zaprojektowane dla rynku ekspedycji polarnych.

Technologia zasilania i napedu ABB zintegruje gtéwne generatory, rozdzielnice, konwertery, silniki i system
zdalnego sterowania w jednym pakiecie. Zamowienie obejmuje réwniez blizniacze jednostki napedowe Azipod o
mocy 6 MW.

- Wybdr napedu ABB Azipod byt naturalng decyzja dla Seabourn, poniewaz w potaczeniu z naszym
wzmocnionym kadtubem PC6, zapewni on doskonatg zwrotno$¢ i kontrole w polarnych i innych regionach na
catym Swiecie - powiedziat Rick Meadows, prezes Seabourn.

Zréato:gospodarkamorska.pl

GroZny wypadek w tureckiej stoczni. Ztamat sie ptywajgcy dok.
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Ptywajacy dok z dwoma statkami w $rodku, ztamat sie na dwie czesci a nastepnie czesciowo zatonat. Ta grozna
sytuacja miata miejsce w ostatni piatek, 12 kwietnia, w tureckiej stoczni Kuzey Star. Na szczescie, nikt nie zginat,
ale dwie osoby zostaty ciezko ranne.

Jak podaje portal FleetMon.com, jednym ze statkéw, ktére znajdowaly sie w doku w chwili wypadku byt grecki
asfaltowiec Seapower o nosnosci 4897 t. Drugi nie zostat dotad zidentyfikowany.

Dok ztamat sie najprawdopodobniej z powodu przecigzenia. Wedtug relacji, oba statki zaczely nabiera¢ wody po
tym, gdy dok zaczat tonag, ale sytuacja (przynajmniej w przypadku Seapower), zostata juz opanowana i jest pod
kontrola. Asfaltowiec zostat wyprowadzony z doku niedtugo po wypadku. Jednym z rannych ma by¢ operator
dzwigu, ktory chcac ratowaé wiasne zycie - wyskoczyt z doku do wody.

To kolejny wypadek z udziatem ptywajacego doku w ostatnim czasie. Na poczatku miesigca pisaliSmy o groznej
sytuacji w Grand Bahama Shipyard. Podczas rutynowych prac konserwacyjnych, jeden z najwigkszych
wycieczkowcow Swiata - Oasis of the Seas doznat niewielkiego przechytu na prawa burte a na jego nadbudéwke
przewrocit sie stoczniowy dzwig. W tamtym wypadku, rannych zostato osiem osdb, ale zadne z obrazen nie
zagrazaty ich zyciu.

Zrédto:gospodarkamorska.pl

Amerykanski marynarz smiertelnie ranit Japonke.

Na japoriskiej wyspie Okinawa w sobote amerykanski marynarz $miertelnie ranit Japonke, a nastepnie popetnit
samobéjstwo - poinformowato MSZ Japonii. Wiceminister Takeo Akiba wyrazit "gtebokie ubolewanie" w zwigzku z
tq sprawg - przekazat resort.

Wiceszef japoriskiego MSZ w czasie rozmowy z ambasadorem USA w Japonii Williamem Hagertym zaapelowat
0 wspotprace w $ledztwie oraz podjecie dziatan, aby zapobiec takim zdarzeniom w przysztosci.

Sity zbrojne USA w Japonii przekazaty, ze stuzby Sledcze marynarki wojennej wspotpracujg z miejscowa policig w
sprawie $mierci amerykanskiego marynarza i mieszkanki Okinawy. "Jest to wielka tragedia, jesteSmy w petni
gotowi do wsparcia $ledztwa" - wskazano w o$wiadczeniu.

32-letniego mezczyzne i 44-letnig kobiete znaleziono martwych w mieszkaniu w miecie Chatan w potudniowe;
czesci Okinawy. Wedtug policji byli oni para.

Mieszkarcy Okinawy od dawna skarzg sie na przestepczos¢, hatas oraz szkody dla $rodowiska zwigzane ze
stacjonowaniem tam amerykanskich sit.

Pod koniec lutego ponad 70 proc. mieszkancdw Okinawy wypowiedziato sie w niewigzacym referendum
przeciwko przeniesieniu bazy lotniczej Korpusu Piechoty Morskiej USA (Marines) Futenma w mniej zaludniony
rejon wyspy. Agencja Kyodo pisze, powotujac sie na wtasne zrédta, ze bez wzgledu na wynik tego referendum
rzad Japonii zamierza doprowadzi¢ do przeniesienia bazy z gesto zaludnionej czesci Okinawy.

Gubernator Okinawy Danny Tamaki, syn Zotnierza piechoty morskiej USA, opowiada sie za catkowitg likwidacjg
amerykanskiej bazy wojskowej na wyspie. Na Okinawie przebywa ok. 50 tys. obywateli USA, w tym 30 tys.
zotierzy i cywilnych pracownikéw bazy, a obiekty wojskowe USA zajmuja 18 proc. powierzchni wyspy, z czym
wielu jej mieszkancow nie chce sie pogodzic.

USA przekazaty Okinawe pod kontrole Japonii dopiero w 1972 roku. Zapoczatkowana amerykanskim desantem
morskim 1 kwietnia 1945 roku trzymiesieczna bitwa o Okinawe byta jednym z najkrwawszych epizodéw Il wojny
Swiatowej na Pacyfiku. Opanowanie wyspy, ktéra miata by¢ gtéwnym zapleczem operacyjnym dla planowane;
wtedy inwazji gtdwnych wysp japoriskich, kosztowato USA 12 tys. polegtych zotnierzy i marynarzy. Po stronie
japonskiej zgineto okoto 110 tys. zotnierzy oraz - wedtug réznych szacunkdw - od 40 tys. do 150 tys. cywildw.

Zrédto:pap.pl

Ropa moze zakonczyc 6. Z kolei tydzien ze zwyzkq ; takiej sytuacji nie byfo od ‘16.
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Na rynku ropy tak diugiego czasu, gdy cena ropy rosta, nie byto od 2016 roku. Surowiec moze zakorczy¢ juz 6. z
kolei tydzien ze zwyzka notowan - na razie o 1,1 proc. - podajg maklerzy.
Barytka ropy West Texas Intermediate w dostawach na maj na gietdzie paliw NYMEX w Nowym Jorku jest
wyceniana po 63,83 USD, po zwyzce ceny o 0,41 proc. Surowiec w USA stracit wprawdzie podczas poprzedniej
sesji 1,6 proc., ale od poczatku tego tygodnia zyskat w sumie na razie 1,1 proc.
Brent w dostawach na czerwiec na gietdzie paliw ICE Futures Europe w Londynie jest wyceniana po 71,08 USD
za barytke, po wzro$cie notowar o 0,35 proc.
Na rynkach sg obawy o podaz ropy z Libii i Wenezueli, a réwnoczesnie kraje koalicji OPEC+ wywigzujq sie
wyjatkowo skrupulatnie z ustalonych limitdw dostaw ropy.
Same kraje OPEC wywigzaty sie w marcu z ustalonych cie¢ w produkciji ropy az w 155 procentach, podczas gdy
w lutym w 104 procentach. Produkcja ropy przez kartel spadta w marcu o 543 tys. b/d - podat kartel w
comiesiecznym raporcie.
Na dodatek mato ropy dociera na rynki z pograzonej w kryzysie Wenezueli, ktéry nasilit sie w ostatnich
miesigcach. Paralizujgca kraj recesja w gospodarce przyczynia sie coraz czesciej do powszechnych przerw w
dostawach energii, a sankcje natozone na Wenezuele przez USA ograniczajg przychody ze sprzedazy
wenezuelskiej ropy.
W marcu produkcja ropy w Wenezueli spadta o 289 tys. barytek dziennie - do zaledwie 732 tys. b/d, najnizej od
2003 r. - wynika z danych zebranych przez OPEC z réznych Zrodet. Sama Wenezuela podaje z kolei, ze jgj
produkcja ropy spadta 0 472 tys. b/d do 960 tys. b/d.
Sankcjami USA objeta jest tez ropa z Iranu. Wkrétce wiec moze sie okazac, ze sytuacja na globalnych rynkach
ropy mocniej sie zacieni, a globalne zapasy ropy w Il kw. mogg sie znaczaco obnizy¢ i to nie z powodu
wiekszego popytu na rope, ale malejacych dostaw surowca - oceniajg analitycy.
Tymczasem od zesztego tygodnia Libijska Armia Narodowa, dowodzona przez prorosyjskiego generata Chalife
Haftara, prowadzi ofensywe na Trypolis. Inwestorzy niepokojg sie, ze moze doj$¢ do zaktocen w dostawach
libijskiej ropy.

Zrédto:pap.pl

Koreanczycy zainteresowani finansowaniem projektu Polimery Police.

Koreanskie koncerny Hyundai Engineering oraz KIND sg zainteresowane zainwestowaniem 130 min dol. w
projekt Polimery Police. Jak poinformowata w pigtek Grupa Azoty, spétka celowa PDH podpisata listy intencyjne,
rozmowy z koreanskimi firmami majg potrwac pét roku.

Wedtug Azotow, listy podpisane przez PDH - spotke Azotdw Police oraz Grupy Azoty - przewidujg potencjalne
wniesienie przez Hyundaia do 80 min dol. wktadu na kapitat zaktadowy PDH Polska (PDHP). KIND (Korea
Overseas Infrastructure & Urban Development Corporation) moze z kolei wnies¢ do 50 min dol. Negocjacje dot.
ustalenia warunkow inwestycji majg potrwaé nie dtuzej niz pdt roku, do 12 pazdziernika 2019 .

Wedtug cytowanego w komunikacie prezesa Grupy Azoty Wojciecha Wardackiego, porozumienie z tak istotnymi
partnerami to wazny i duzy krok w realizacji projektu Polimery Police. "Stanowi on czytelne potwierdzenie
atrakcyjnosci zaréwno inwestycyjnej jak i operacyjnej projektu Polimery Police. Liczymy na pomysine
zakonczenie rozmow. Rozmawiamy réwniez z innymi podmiotami potencjalnie zainteresowanymi projektem i tu
takze jestesmy dobrej mysli" - oSwiadczyt Wardacki.

Spotka podkreslita, ze list intencyjny nie stanowi wigzacego zobowigzania do dokonania inwestycji. Prezes
Wardacki zapewnit jednak, Ze projekt jest prowadzony zgodnie z przyjetym harmonogramem. "Poza osigganiem
kolejnych etapéw w zakresie budowy struktury finansowania, w minionym miesigcu wstepnie wybralismy
generalnego wykonawce projektu, w Il pdtroczu planujemy podpisanie uméw kredytowych, a w | kwartale 2020 r.
- rozpoczecie prac budowlanych. Wierzymy, ze Polimery Police bedzie punktem wyjscia do dalszego rozwoju
Grupy, jak tez polskiego sektora chemicznego, w tym branz pokrewnych, zwigzanych z przetwérstwem tworzyw
sztucznych" — o$wiadczyt Wardacki.
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Polimery Police to najwiekszy projekt inwestycyjny w historii Grupy Azoty. Podstawowa warto$¢ projektu (core
capex) to 1,18 mld euro, catkowity budzet to 1,52 mld euro - doliczajac "bufor" na ryzyka i koszty finansowania.
Wedtug szacunkow Azotéw, jesli ryzyka te sie nie zmaterializuja, ostateczny koszt bedzie nizszy niz 1,52 mid
euro i projekt zamknie sie w 5 mid zt.

Polimery Polska to instalacja produkcyjna, ktéra ma wytwarza¢ 437 tys. ton polipropylenu rocznie. Zgodnie z
harmonogramem rozpoczecie komercyjnej eksploatacji ma nastapi¢ w czwartym kwartale 2022 r.

Instalacja, obok polipropylenu, ma wytwarzac rocznie 17 tys. ton wodoru, ktéry bedzie sprzedawany do zaktaddw
chemicznych w Policach do produkcji amoniaku. Dzieki temu spadnie w nich zuzycia gazu ziemnego. Elementem
instalacji bedzie gazoport, zdolny przyjmowac statki transportujgce do 22 tys. ton propylenu i etylenu. Bedzie on
mogt takze by¢ wykorzystywany do importu LPG.

Zrédto:pap.pl

Siedow nie zawinie do portu w Gdyni. ,, Polska odmdwita rosyjskiemu
zaglowcowi wstepu na wody terytorialne naszego kraju”.

Decyzja premiera Mateusza Morawieckiego Polska odméwita rosyjskiemu zaglowcowi "Siedow" wstepu na wody
terytorialne naszego kraju - poinformowata w piatek PAP rzeczniczka MSZ Ewa Suwara.

"Decyzjg premiera jest to decyzja odmowna" - powiedziata PAP Suwara, odnoszac sie do sprawy rosyjskiego
zaglowca. Aktualnie - jak dodata - nastepuje implementacja decyzji przez kapitanat i Straz Graniczng w Gdyni.
"Uznajemy, ze dopuszczenie zaglowca na wody terytorialne Polski bytoby sprzeczne z politykg poszanowania
integralnosci terytorialnej Ukrainy i nieuznawania aneksji Krymu" - wyjasnita rzeczniczka prasowa resortu
dyplomagji.

Suwara wskazywata, ze zaglowcem podrozujq studenci z akademii w Kerczu na terytorium okupowanego przez
Rosje Krymu. "My niezmiennie wyrazamy poparcie dla integralnosci terytorialnej i suwerennosci Ukrainy.
Oczekujemy od Rosji przywrdcenia swobody zeglugi w cie$ninie Kerczenskiej, zwrocenia statkow, ktére zostaty
przejete i uwolnienia ukrainskich marynarzy w czasie incydentu w listopadzie 2018 r." - oSwiadczyta.

Wedtug informacji podanych w czwartek przez agencje TASS zaglowiec szkolny "Siedow" nie zostat wpuszczony
przez wtadze Estonii na wody terytorialne tego kraju i obrat kurs na port w Gdyni.

MSZ Estonii wyjasnito, ze - wedtug posiadanych przez nie danych - na poktadzie zaglowca znajdujg sie kursanci
z akademii w Kerczu z okupowanego Krymu. "Estonia nie uznaje nielegalnej aneksji Krymu i wedtug nas wydanie
pozwolenia statkowi szkolnemu przeczytoby polityce nieuznawania aneksji Krymu" - napisat resort w komentarzu
przytoczonym przez portal estonskiego nadawcy informacyjnego ERR.

Jak zauwazyt portal, wptyniecie "Siedowa" na estorskie wody terytorialne byto planowane na 13-14 kwietnia, na
kilka dni przed wizyta w Moskwie prezydent Estonii Kersti Kaljulaid. Informacje o niewydaniu pozwolenia pojawity
sie w Srode. Ambasada Rosji w Tallinie okreslita te decyzje estoriskich wtadz mianem "nieprzyjacielskiego aktu".

Zrédto:pap.pl

Twérca Twittera je jeden positek dziennie. Oto sposoby gwiazd Doliny Krzemowej
na dfugowiecznos¢.

Giganci $wiata informatyki sg jak celebryci filmu i muzyki. Media chetnie podgladaja ich styl zycia i pytajg o rady
dotyczace wszystkich jego aspektdw: od sportu przez diete po dbanie o psychike. Mark Zuckerberg deklaruje, ze
je mieso tylko tych zwierzat, ktére sam zabije, Steve Jobs pono¢ tygodniami miat tylko jadac jedng potrawe. Jack
Dorsey, tworca Twittera, moze ich przebic.

Czterdziestodwuletni miliarder ma niecodzienne zwyczaje dotyczace jedzenia i zdrowia. Zdradzit je w rozmowie z
redaktorami podcastu Greenfield Fitness. Sam wybor miejsca do takich wyznan jest kontrowersyjny, poniewaz
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Greenfield Fitness jaki$ czas temu powielat nieprawdziwe informacje o rzekomym wywotywaniu autyzmu przez
szczepienia ochronne. To o tyle nie dziwi, ze histeria antyszczepionkowa jest doS¢ popularna w bogatych i
wyksztatconych Srodowiskach USA, ktére kartezjanskie zwatpienie wykrzywiajg wrecz do poziomu absurdu.
Wroémy jednak do sposobu na lepsze zycie wedtug miliardera.

Gtéwng zasada zdrowego trybu zycia Dorsey'a jest jeden positek dziennie. Moze by¢ to potrawa z ryby, kurczaka
lub czerwonego miesa, z deserem z jagdd, czasami popijana winem. Porcja, jak zarecza miliarder — naprawde
duza. To jednak wszystko. W weekendy natomiast Dorsey posci.

- Trwa to od pigtku do niedzieli — méwi — W pigtek nie jem obiadu, a potem zadnego positku przez catg sobote.
Pierwszy positek zjadam dopiero w niedziele wieczorem. Za pierwszym razem gdy tak zrobitem trzeciego dnia
miatem halucynacje. To byt dziwny stan. Po kolejnych dwdch razach stato sie dla mnie jasne jak nasze dni sg
skoncentrowane wokdt positkdw.

Komentujacy szeroko deklaracje twércy Twittera dziennikarze i internauci wyrazili sporo obaw. Cze$¢ z nich
nawet podejrzewa zaburzenie zywienia u Dorsey'a, ktére on ma kamuflowaé zdrowym trybem zycia.

On sam zapewnia, ze taka dieta pomaga mu w koncentracji i lepszym skupieniu si¢ na wtasnym zdrowiu
psychicznym.

O zdrowie fizyczne dba dodatkowo specjalnym treningiem wodnym. Okoto piatej rano kazdego ranka zaczyna
dzien od 15 minut sauny, nastepnie wchodzi do lodowej kapieli o temperaturze 2 stopni Celsjusza. Spedza tam
trzy minuty, nastepnie wraca do sauny. Cykl powtarza 3 razy.

- Nic nie dato mi wigcej umystowej pewnosci niz bycie w stanie przejs¢ z temperatury pokojowej w mréz — mowi
Dorsey — To otwiera ,to cos” w mojej gtowie. Czuje, ze skoro moge zrobi¢ co$ takiego, co jest niewielkg
czynno$cig, ale bardzo boli, to moge zrobi¢ prawie wszystko

Miliarder dodaje, ze bierze tylko zimne prysznice ttumaczac, ze sg dla niego lepsze niz kofeina. Do treningu
temperaturowego dodaje takze medytacje. Co rano spedza w ten sposdb godzine. Sam okre$la to jako
ekstremalnie wymagajacq fizycznie i bolesng umystowg prace. Przez pewien czas twérca Twittera chodzit do
pracy na piechote. Dystans okoto godziny i 15 minut miat zapewnia¢é mu korzystanie ze Storica. Ostatnio jednak
zamienit to na siedmiominutowe treningi HIIT (trening interwatowy), ktére odbywa we wtasnym salonie, poniewaz
pracuje obecnie z domu.

- Czes$¢ éwiczen ma na mnie duzy wptyw, co do innych, nie jestem pewien, czy maja go juz teraz — méwi — To ma
jedynie znaczenie gdy moge jeszcze wyzej podnies¢ sobie poprzeczke.

Mtodzi i bogaci krélowie oraz krélowe Doliny Krzemowe;j starajg sie pokonaé czas i eksperymentujg. Wiele z nich
poktada nadzieje w rozwijajacym sie nurcie transhumanizmu, ktéry dazy do przeksztatcania naszych ciat.
Odmitadzajace terapie oczywiscie wymagaja ogromnych naktadéw. Oprécz tego modny staje sie biohacking, czyli
proby wykorzystywania biologii i chemii do ,podkrecania” osiggéw naszego organizmu. Przyktadem jest Dave
Asprey, twérca marki Bulletproof Coffee. Pochwalit sie jakis czas temu wydatkiem 300 tys. dolaréw na badania
nad mozliwosciami przediuzenia swojego zycia i zapowiada, ze zamierza dozy¢ 180. urodzin. W$rod jego
zalecen jest miedzy innymi:

wigczenie w telefonie trybu samolotowego na noc i poranek, by da¢ odpocza¢ nerwom

pierwszym positkiem jest kawa (co nie dziwi u potentata na rynku tego napoju)

10 minut lezenia pod lampa ultrafioletowg

stanie na platformie bio-wibracji (wibruje z czestotliwo$cig 30 razy na sekunde)

wizyta w komorze krioterapeutycznej, 2 minuty

w ciggu dnia przerwa w pracy na pietnastominutowy trening: podnoszenie ciezaréw, sprint, rower stacjonarny
(Asprey jezdzi w masce tlenowej)

dieta oparta na warzywach i owocach, unikanie glutenu, nabiatu, rolin straczkowych i cukru

Ostatnim waznym czynnikiem jest odpowiedni sen, na ktdrego jako$¢ bardzo zwraca uwage.

- Moje ciato odpowiada na mdj codzienny rytm jak samochdd wyscigowy — moéwi — Kiedy masz dobry samochod
dotykasz pedatu gazu i on po prostu rusza.

Zrodto:Focus.pl
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Ekstraklasa: Terminarz rundy finatowej.

Po zakonczeniu 30 kolejki Ekstraklasy poznalismy terminarz rundy finatowej. Pierwsze spotkania czekajg nas juz
za tydzien, a ostatnie w trzeci weekend maja.

abela po 30 kolejkach zostata dzielona na dwie grupy. Na koniec rundy finatowej, w przypadku réwnej liczby
punktéw, decydowaé bedzie kolejno$¢ zespotdw po rundzie zasadniczej, a w drugiej kolejnosci bilans
bezposrednich star¢ z niej. Zespoty z grupy spadkowej nie moga wyprzedzi¢ tych z mistrzowskiej, nawet jezeli
zgromadzg wiecej punktow.

31 KOLEJKA 20-21.04
GRUPA MISTRZOWSKA
Lechia - Piast

Zagtebie - Pogon
Jagiellonia - Lech
Legia - Cracovia
GRUPA SPADKOWA
Wista K - Wista P
Miedz - Zagtebie
Korona - Slask

Gornik - Arka

32 KOLEJKA 23-24.04
GRUPA MISTRZOWSKA
Piast - Zagtebie
Cracovia - Jagiellonia
Pogon - Lechia

Lech - Legia

GRUPA SPADKOWA
Arka - Miedz

Wista P - Korona
Zagtebie - Wista K
Slask - Gornik

33 KOLEJKA 27-28.04
GRUPA MISTRZOWSKA
Zagtebie - Jagiellonia
Piast - Cracovia

Pogon - Lech

Lechia - Legia

GRUPA SPADKOWA
Miedz - Wista P
Korona - Arka

Wista K - Slask

Gérnik - Zagtebie

34 KOLEJKA 4-05.05
GRUPA MISTRZOWSKA
Lech - Zagtebie

Legia - Piast

Cracovia - Lechia
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Jagiellonia - Pogon
GRUPA SPADKOWA
Wista P - Arka

Gornik - Wista K
Korona - Miedz
Zagtebie - Slask

35 KOLEJKA 11-12.05
GRUPA MISTRZOWSKA
Cracovia - Lech

Piast - Jagiellonia
Legia - Pogon

Lechia - Zagtebie
GRUPA SPADKOWA
Arka - Zagtebie

Wista K - Korona

Slask - Wista P

Miedz - Gornik

36 KOLEJKA 14-15.05
GRUPA MISTRZOWSKA
Jagiellonia - Legia
Pogon - Piast

Lech - Lechia

Zagtebie - Cracovia
GRUPA SPADKOWA
Arka - Wista K

Miedz - Slask

Zagtebie - Korona
Gérnik - Wista P

37 KOLEJKA 18-19.05
GRUPA MISTRZOWSKA
Legia - Zagtebie

Piast - Lech

Cracovia - Pogon
Lechia - Jagiellonia
GRUPA SPADKOWA
Slask - Arka

Korona - Gornik

Wista P - Zagtebie
Wista K - Miedz

Zrédto:PitkaNozna.pl

www.omk.org.pl
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Info OMK.

Wspdtpraca OMK z HMS Assistance. Pakiety medyczne na preferencyjnych warunkach dla marynarzy
nalezacych do OMK

Informujemy, ze zakonczyliSmy negocjacje z HMS Assistance, dotyczaca pakietow medycznych dedykowanych
marynarzom nalezacym do OMK w rozszerzonym zakresie.

Nadmieniamy, Ze jest to pierwszy w Polsce program medyczny skierowany indywidualnie do marynarzy oparty na
bardzo korzystnych cenowo warunkach .

Wynegocjowana oferta umozliwia wykupienie pakietu medycznego przez marynarza i rozszerzenie pakietu na
rodzine.

Oferta obejmuje miedzy innymi:

Miedzynarodowe $Swiadectwa zdrowia dla marynarzy, nielimitowang opieke internisty, pediatry, lekarza
rodzinnego, nielimitowana opieke lekarzy specjalistdw, 24 h lekarskie wizyty domowe — 3 razy w roku, 24 h
pomoc ambulatoryjng, ambulatoryjng opieke pielegniarska, badania diagnostyczne, RTG, USG, tomografie
komputerowg, rezonans magnetyczny, 24 h transport medyczny.

Dodatkowo wynegocjowalismy dla marynarzy decydujacych sie na pakiet medyczny Comfort — 24 h opieke
prawng gratis

Oferta wraz ze szczeg6tami zostata rozestana marynarzom z OMK drogg e-mailowg,

Oferta wraz z procedurg podpisywania uméw bezposrednio z HMS Assistance jest do pobrania w Strefie
Cztonkdw Zwigzku, w razie pytan lub watpliwosci zapraszamy do kontaktu z biurem OMK: biuro@nms.org.pl; tel;
91422 02 02:

Kluby P&l zalecaja, najpierw Zwigzek Zawodowy

Wedtug najnowszej publikacji  klubéw P&l dotyczacych Konwencji MLC i polis ubezpieczeniowych przez nig
wymaganych zaleca sie marynarzom aby w pierwszej kolejnosci, w przypadku problemu, marynarz kontaktowali
sie ze swoim Zwigzkiem Zawodowym i Armatorem w celu znalezienia rozwigzania zanim wystapi do
ubezpieczyciela. Jest to jak najbardziej zgodne z naszymi dotychczasowymi pogladami z tym, Zze w przypadku
gdy marynarz bedzie szukat rozwigzania swojego roszczenia bezposrednio z armatorem, bez pomocy Zwigzku
Zawodowego zalecamy aby przynajmniej sie skonsultowat z nim w celu zasiegniecia porady.

OMK zapewnia pomoc w roszczeniach pracowniczych wszystkim marynarzom zrzeszonym w Organizacji w tym
takze poprzez reprezentacje przed klubami P&l.

Kilka najwazniejszych spraw:

- aby skorzysta¢ z pomocy OMK, nalezy zapisa¢ si¢ do Organizacji przed wystapieniem nieszczesliwego
zdarzenia, nigdy nie wiadomo kiedy to nastapi tak wiec proponujemy wypetnienie deklaracji cztonkowskiej na
www.omk.org.pl

- w przypadku niewyptaconych wynagrodzen, klub P&l moze sta¢ sie partnerem i gwarantem wyptaty pensji w
przypadkach gdy marynarz zostaje porzucony, co wedtug definicji oznacza, iz:

a) armator odmawia pokrycia kosztéw powrotu do miejsca zamieszkania (lub zaciagu wg. kontraktu),

b) armator pozostawit marynarza bez opieki wsparcia (tutaj jest dos¢ duze pole do interpretacji MLC, mowa o
marynarzach np. po wypadkach przy pracy, na zwolnieniach lekarskich itp.),

c) armator w jakikolwiek inny sposob zerwat kontakt z marynarzem, wigcznie z niewyptaceniem wynagrodzenia
przez ponad 2 miesigce.

Dalej istniejg inne reguty dla marynarzy roszczacych zalegte wynagrodzenia i przebywajg na statku w chwili
zZtozenia sprawy, inne dla marynarzy ktérzy sg juz w domu, a pracodawca nie wyptaca pensji. Mozna by dalej
dzieli¢c ta na kolejne etapy i podetapy np. na marynarzy ktdrzy dalej pracuja, a marynarzy ktdrzy po prostu
przebywajg na statku itd. Itd.. Pamietajmy jednak, ze roszczenia zwigzane z polisami P&l mozna sktadac
maksymalnie na 4 miesigce wstecz.

Konwencja MLC obejmuje swoimi postanowieniami prawie wszystkie statki morskie uprawiajace zegluge na
wodach miedzynarodowych. Polisy gwarancyjne P&l zawierane sg na rok czasu i obowigzujg zawsze od 20
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lutego danego roku do 20 lutego roku nastepnego. Obowigzkiem armatora jest wywieszenie polisy w miejscu
dostepnym dla catej zatogi. Na polisie P&l bedzie nazwa klubu ubezpieczeniowego, ktérg warto zanotowaé.

W artykule uzyto naprzemiennie stéw armator / pracodawca poniewaz mamy rézne przypadki zatrudnienia jednak
koficowa odpowiedzialno$¢ finansowa za roszczenia zatogi wg. MLC zawsze cigzy na armatorze.

Marynarze nalezacy do OMK majg mozliwo$¢ skorzystania z numeru awaryjnego 24/7 podanego w Strefie
Cztonkéw Zwigzku OMK.

T.L.

Dyskryminujace ogtoszenie o prace: "Chcemy unikna¢ zatrudniania marynarzy z Polski"

Firma Ryan Ship Management, zajmujaca sie m.in. obstuga platform wiertniczych na Morzu Pétnocnym,
umiescita ogtoszenie o prace, ktore posiada znamiona dyskryminaciji Polakow

'Chcemy uniknag zatrudnienia polskich marynarzy, na ile to tylko mozliwe' - napisata w anonsie firma Ryan Ship
Management.

Wqg brytyjskiej i Swiatowej prasy - Agencje potepit szkocki i brytyjski rzad,

Organizacja Marynarzy Kontraktowych jest w trakcie wyjasniania sprawy, wystgpiliSmy miedzy innymi
bezposrednio do Generalnego Managera Firmy Ryan Ship Management o pilne ustosunkowanie si¢ do tej
bulwersujacej sprawy, o wynikach naszych dziatar bedziemy informowaé na biezaco.

Jeste$ marynarzem pracujacym na kontraktach u zagranicznych armatoréw ?
Zapraszamy do OMK / ITF

W ramach przynalezno$ci do OMK zostaniesz natychmiast objety ubezpieczeniem od nastepstw nieszczesliwych
wypadkéw w PZU 24 h podczas pracy na statku i wypoczynku w domu, réwniez w strefie dziatan pirackich. Koszt
ubezpieczenia ponosi OMK.

Ponadto:

+ Oferujemy po 6-miesiecznej przynaleznosci pomoc w podniesieniu Twoich kwalifikacji, refundujemy kosztu
kurséw i szkolert wynikajacych z Konwencji STCW ukoriczonych w o$rodkach szkoleniowych w Polsce i za
granica.

* Mozesz w razie powaznej sytuacji kryzysowej na statku, w kazdej chwili skontaktowaé sie z nami pod
awaryjnym numerem telefonu, czynnym 24 h / 24 h.

+ OdwiedZ na naszej stronie internetowej strefe Marynarze majg taniej — s miejsca gdzie dostaniesz znizki na
podstawie naszej legitymacji OMK/ITF - przejazdy na lotniska, kursy, szkolenia itp.

+ Zawsze gdy masz watpliwosci dotyczace zatrudnienia mozesz zwrdci¢ si¢ do nas z zapytaniem o sprawdzenie
kontraktu, warunkdw zatrudnienia, proshg o porade.

* Mozesz skorzysta¢ z bezptatnej porady podatkowej udzielanej przez prawnika z wyspecjalizowanej Kancelarii
Podatkowej z ktdra wspdtpracujemy ( bezptatna porada / opinia / sporzadzenie rozliczenia rocznego.

*» Mozesz skorzysta¢ z bezptatnej porady wspdtpracujacej z nami Kancelarii Prawnej w zakresie prawa cywilnego,
rodzinnego, karnego.

* Mozesz liczy¢ na poprowadzenie roszczenia, w razie klopotéw z armatorem ( opdznienienie lub brak wyplaty
wynagrodzenia, wypadek na statku, inne)

Wypetnij deklaracje na naszej stronie internetowe;:
https://www.omk.org.pl/article/567
Moze polubisz nas na FB

Wydarzyto sie 15 kwietnia- kalendarium
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15 kwietnia jest 105 dniem w kalendarzu gregoriafiskim. Do korica roku pozostaty 260 dni. 15 kwietnia jest
Miedzynarodowym Dniem Kombatanta.

Imieniny obchodza;

Abel, Anastazja, Bazylisa, Cezariusz, Cezary, Eutyches, Maksym, Maro, Maron, Modest, Olimpia, Piotr, Potencja
na, Potencjanna, Rodan, Sylwester, Sylwestra, Teodor, Tytus, Wiktoryn i Wszegniew

Wydarzyto sie sporo rzeczy na przetomie lat, miedzy innymi:

1499r. — Wojna polsko-turecka (1485-1503): w Krakowie zawarto ukfad polsko-motdawski na mocy

ktdrego hospodar Stefan Il Wielki przestat by¢ lennikiem kréla polskiego Jana | Olbrachta. Oba panstwa

oraz Wegry i Litwe potaczyto przymierze antytureckie.

1831r. — Powstanie listopadowe: podczas bitwy pod Liwem powstaricy odparli Rosjan usitujacych przeprawic sie
przez rzeke Liwiec..

1939r.- Zatozono Stronnictwo Demokratyczne.

1942r.. - W getcie w Kopyczyricach w dawnym wojewddztwie tarnopolskim Niemcy rozstrzelali okoto 500 Zydéw.
1944r. — Armia Czerwona zajeta Tarnopol..

1989r. — Rozpoczat sie pierwszy kongres reaktywowanej Polskiej Partii Socjalistycznej.

Kursy walut (kursy srednie NBP)
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Pewnej nocy patrol policyjny czatowat pod pewnym pubem motocyklistow na potencjalnych sprawcow
naruszenia przepisow jazdy pod wplywem. Krétko przed zamknieciem spostrzegt motocykliste, ktory
wytoczyt sie na "mientkich" nogach z baru, przetoczyt sie po wszystkich motocyklach prébujac
dopasowac kluczyk do 5 réznych motocykli, zanim znalazt swoj.

Kiedy wreszcie go znalazt, usiadt na nim i siedziat przez kilka minut kotyszac sie ze spuszczona glowa i
zerkajac spode tha, jakby sie stad wydostac. Wszyscy juz opuscili bar i odjechali. W koncu i on
dopasowat sobie kask do glowy telepiac sie okrutnie o lusterka, odpalit motocykl i zaczat powoli jecha¢.
Policjanci tylko na to czekali - zgarneli chtopa z motocykla i poddali badaniu alkomatem. Po chwili
oczekiwania wyswietlit sie wynik - 0.0. Wkurwieni policjanci zaczeli dopytywac sie - jak to

mogto byé, moze sie zaciat itp.

Motocyklista na to spokojnie:

- Wszystko ok, dzisiaj ja jestem dyzurnym od odwracania uwagi...
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