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Port Gdansk-Impulséw do wzrostu bedzie w tym roku wiele.

- Porty morskie sg najlepszym barometrem ekonomicznym gospodarek panstw, w ktérych dziataja. Wszystko
wskazuje na to, Zze polska gospodarka, ma sie dobrze - przekonuje Monika Wszeborowska, dyrektor biura
marketingu w Zarzadzie Morskiego Portu Gdarnsk. Wyniki przetadunkowe Portu Gdansk oraz ambitny pakiet
inwestycyjny, realizowany w porcie potwierdzajg te teze. Inwestycje zakoriczone w poprzednim okresie
rozliczeniowym takie jak rozbudowa i podwojenie potencjatu przetadunkowego terminalu kontenerowego DCT do
3 min TEU, a takze finalizowana w tej chwili umowa na regularne serwisy jednostek wchodzacych w sktad Ocean
Alliance, stanowig gwarancje ciggtego wzrostu rowniez w nadchodzacych latach.

Rok 2016 zamkneli Panstwo rekordowym wynikiem w dziedzinie obstugi wolumenu towarowego,
naptywajacego do portu droga ladowa. Jakie czynniki i inwestycje ztozyly sie na Panistwa sukces w tej
dziedzinie? Jak prezentuje sie ten fragment Panstwa dziatalnoSci w poréwnaniu z obstuga transportu
ladowego przez inne gtéwne porty kraju?

Rekordowe wyniki w zakresie obstugi ladowych $rodkow transportu sg efektem przetadunku towardw w relacji
burtowej, a w tym wzgledzie ostatnie lata dla Portu Gdansk byly szczegdlnie dobre. W roku 2016 port obstuzyt
ponad 37 min ton, co przyczynito sie do awansu na wysokie 6.miejsce w rankingu najwiekszych portow Morza
Battyckiego. Notowania na takim poziomie zdarzyly sie nam po raz pierwszy w historii. Nie ulega watpliwosci, ze
Gdansk z roku na rok umacnia swojg pozycje jako centrum dystrybucyjne. Petni takze od kilku lat role hubu
kontenerowego na Baltyku. Dzieje sie tak pomimo tego, ze w ciggu ostatnich dwdch lat, z powodu sankcii
gospodarczych natozonych przez UE na Rosje oraz spowolnienia gospodarki rosyjskiej, udziat transhipmentu w
wolumenie kontenerowym Gdariska spadt. Port sobie z tym jednak poradzi. W miejsce utraconego
transhipmentu pojawity sie tadunki skonteneryzowane z przeznaczeniem na rynek lokalny. Dzigki temu statystyki
portowe dotyczace liczby konteneréw pozostaty wysokie. Pociggnefo to za sobg takze wzrost liczby obstuzonych
ladowych Srodkéw transportu, co zaobserwowaliSmy w ubiegtym roku. Liczba obstuzonych samochodéw
ciezarowych z kontenerami wzrosta w stosunku do 2015r. az o 78%, natomiast wagondw kolejowych o 58%.
Bardzo duze zmiany dotyczyly takze obstugi ladowej wegla. O ile w latach 2016 i 2015 liczba wagonéw
kolejowych z weglem byta niemal identyczna, o tyle liczba samochodéw cigzarowych z tym surowcem wzrosta az
0 45%. Tu przyczyn upatrywac nalezy w zmianie kierunkowej obstugi wegla w relacji burtowej. Jeszcze w 2015
roku stosunek eksportu do importu wegla wynosit 57% do 43%, podczas gdy w roku 2016 eksport stanowit juz
38% wzgledem 62% przypadajacych na wegiel w relacji importowe;.

Jakie sg perspektywy rozwojowe zwiazane z planami usprawnienia ruchu samochodowego na terenie
portu. Co wyrdzni Port Gdansk?

Dnia 7 marca ogosiliémy przetarg na budowe parkingu buforowego u zbiegu ulic Snieznej i Handlowej, w trybie
Projektuj i Buduj. To pozwoli nam jednocze$nie wytoniC projektanta i wykonawce. Bedzie to parking na 60
samochoddéw cigzarowych, przeznaczony do obstugi ruchu w lewobrzeznej czesci portu. Termin sktadania ofert
mija 18 kwietnia. Zaktadamy, ze je$li wszystko pdjdzie dobrze, parking powinien by¢ gotowy w ciggu roku od
momentu wytonienia Wykonawcy.

Dodatkowo Zarzad Morskiego Portu Gdansk S.A. podjat decyzje o budowie duzego parkingu buforowego,
liczacego nawet do 1000 miejsc postojowych dla aut ciezarowych, ktdry z kolei powinien zaspokoi¢ potrzeby
prawobrzeznej czeSci portu. Bedzie to przedsiewziecie na znacznie wiekszg skale niz parking u zbiegu ul.
Handlowej i Snieznej i tu positkowaé sie bedziemy prawdopodobnie terenami pozostajacymi w dyspozycji
Gdanskiej Agencji Rozwoju Gospodarczego. Z naszych analiz wynika, ze najdogodniejsze bytoby zlokalizowanie
go w okolicach ul. Kontenerowej. Jest to jednak czes¢ portu, w ktorej znajdujg sie najbardziej atrakcyjne tereny
rozwojowe i szkoda byloby je przeznacza¢ na parking. Zakup terendw od GARG jest w tej sytuacji najlepszym
wyjsciem.

ZMPG dysponuije juz wyceng gruntu. W najblizszym czasie stosowne dokumenty przedstawione zostang Radzie
Nadzorczej, gdyz zakup gruntu wymaga zgod korporacyjnych. Przy czym w planie Inwestycji na 2017 r. juz
przewidzielismy $rodki finansowe na jego wykup i wzmocnienie.
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Takze tutaj przyjmiemy formute Projektuj i Buduj. Cato$¢ inwestycji bedzie skorelowana z rozbudowa, uktadu
drogowo-kolejowego w ramach CEF i powinna sig skoficzy¢ do roku 2020.

Tu wkraczamy w temat kolejnych udogodnien dla ruchu w porcie. Przed nami bowiem inwestycja, ktdra ma
zwiekszy¢ przepustowos¢ ruchu nie tylko samochodowego, ale tez kolejowego. Chcemy zapewni¢ bezkolizyjnosé
ruchu ladowego. Uzyskamy to przez zbudowanie kilku wiaduktéw, ktére pozwolg na poprowadzenie ruchu
drogowego ponad torami, by nie blokowac przejazddw kolejowych.

Modernizacjg objete zostang réwniez dwa istniejace juz wiadukty drogowe doprowadzajgce ruch do terminali
Zlokalizowanych w Porcie Zewnetrznym. Sg to obiekty inzynieryjne klasy C o maksymalnej nosnosci do 30 ton,
zbudowane w potowie lat 70. Dzisiejsze standardy sg wyzsze, dlatego postanowiliémy podnie$¢ klase techniczng
wiaduktow do poziomu A, tj. do nosnosci 50 ton.

Dodatkowo, w ramach przedsiewziecia, przeprowadzimy kompleksowg rozbudowe ul. Kontenerowej, ktorg
odbywa sie ruch do terminalu kontenerowego DCT i Pomorskiego Centrum Logistycznego, a w przysztosci do
planowanego terminalu tadunkéw masowych typu agro spétki OT Logistics. Poszerzymy jg dodajac drugq
jezdnie. W efekcie korncowym uzyskamy ulice majaca po dwa pasy ruchu w kazdym kierunku. Stowem najblizsze
lata przyniosg sporo udogodnien w zakresie ruchu samochodowego w porcie i zwigkszenie jego komfortu.

Port sukcesywnie zwieksza swoj potencjat rozwojowy. Jakie inwestycje i ostatnie inicjatywy pozwalaja
mie¢ nadzieje na pobicie ostatniego wyniku przetadunkowego?

Zarzad Morskiego Portu Gdansk przygotowat plany przetadunkowe na rok kolejny, opracowane na podstawie
prognoz operatoréw przetadunkowych dziatajacych w porcie. Z przewidywan wynika, ze najwigkszy wzrost
dotyczy¢ bedzie tadunkdw skonteneryzowanych i paliw ptynnych. Jest to oczywiScie zwigzane z inwestycjami
jakie zakonczone zostaty w roku ubiegtym. Rozbudowa i podwojenie potencjatu przetadunkowego terminalu
kontenerowego DCT do 3 min TEU i finalizowane w tej chwili umowy na serwisy regularne nowego aliansu
(Ocean Alliance), ktérego pierwsze zawiniecie do Gdanska najprawdopodobniej nastapi na przetomie kwietnia i
maja, dajq realne podstawy, by zaktada¢, ze obroty kontenerowe w Porcie Gdansk bedg sie nadal zwiekszac.
Spodziewamy sie, ze kontynuowana przez Polske polityka dywersyfikacyjna, jesli chodzi o pozyskiwanie zrddet
energii, takze znajdzie swoje odzwierciedlenie w naszych statystykach. Ponadto, zakoriczony w roku 2016
pierwszy etap budowy terminalu naftowego PERN, jak zapewnia inwestor, bedzie kontynuowany w latach
kolejnych, gdyz zainteresowanie wykorzystywaniem bazy magazynowej na rope naftowg w Gdarsku jest spore.
Spodziewamy sig, ze ten rok bedzie pomy$iny dla Portu Gdansk nie tylko pod wzgledem obrotow
przetadunkowych, ale i pasazerskich. Na 2017 rok zaawizowano az 67 zawinie¢ statkéw wycieczkowych do
portu. To wynik, jakiego Gdarsk jeszcze nigdy dotad nie odnotowat. Od kilku lat cigzko pracujemy na to, by Port
Gdansk byt doceniany wsrod armatorow statkéw pasazerskich. Najwyzsze rezultaty jakie udato nam sie
dotychczas wypracowa¢ przypadaty na rok 2009. Woéwczas w porcie obstuzyliSmy tacznie 40 statkow
wycieczkowych, ktére przywiozty na poktadzie ponad 17 tysiecy turystow. W tym roku spodziewamy sie, ze do
naszego portu zawita ponad 33 tysigce pasazerdw cruisowych.

Najwiekszg nagrodg dla nas jest wybér dokonany przez armatora Viking Cruises, ktory podjat decyzje o
zawinieciu do naszego portu az 22 razy w tym sezonie. To bardzo wyjatkowy armator. Oferuje swoim klientom
dos¢ nietypowe rejsy w stosunku do pozostatych armatoréw zawijajacych na Battyk. W ofercie Viking Cruises
znajdujg sie bowiem rejsy daleko wykraczajace poza Battyk. Armator wigczyt Gdarsk m.in. do jednego ze swoich
najdtuzszych rejséw, 50-dniowej podrézy przez takie kraje jak: Grecja, Czarnogéra, Chorwacja, Stowenia,
Wiochy, Monako, Hiszpania, Portugalia, Francja, Wielka Brytania, Norwegia, Dania, Niemcy, Polska (Gdansk),
Estonia, Rosja, Finlandia i Szwecja.

Zapewne jeszcze nie w tym roku, ale liczymy na to, Ze juz wkrétce wycieczkowce chetniej bedg wybieraé Port
Gdansk na przystanek w podrézy, bowiem petng parg ruszyt projekt estetyzacji portu. W jego ramach Zarzad
Morskiego Portu Gdansk podjat decyzje o stworzeniu u wejécia do portu poro$nigtego trawg kopca, na szczycie
ktérego znajdowac sie bedzie duzy podswietlany napis Port Gdansk. Bedzie rowniez przepigkny taras widokowy,
z ktérego bedzie mozna podziwiaé wplywajace do portu statki. Na tarasie utworzony bedzie tzw. ogrod
tematyczny z alejkami spacerowymi dla odwiedzajacych. Z kolei we wnetrzu kopca planujemy stworzenie
wielofunkcyjnego obiektu z przeznaczeniem na gastronomie czy organizacje wystaw i spotkan. Nie wykluczamy
zagospodarowania czesci tego obiektu takze pod statg wystawe prezentujaca historie portu. Zalezy nam na tym,
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aby port tetnit zyciem przez caty rok. Gdansk ze swojg hanzeatyckg tradycjg zastuguje na takie miejsce. Zreszty
komentarze Gdanszczan i nie tylko ich potwierdzajg stuszno$c¢ tej decyzji.

Polskie porty rozwijaja sie prezniej od swoich rosyjskich rywali. Jaka jest przyczyna tego stanu rzeczy z
punktu widzenia Portu Gdansk?

Zwykle mowi sig, ze porty morskie sg najlepszym barometrem ekonomicznym gospodarek panstw, w ktérych te
porty dziataja. Spowolnienie rosyjskiej gospodarki po wptywem unijnych sankcji znalazto swoje odbicie w
statystykach portowych Rosji. Tymczasem polska gospodarka i porty majg sie dobrze. Wprowadzone w naszym
kraju uproszczenia prawne dotyczace odpraw celno-granicznych, dzi$ coraz bardziej przekonujg przedsigbiorcow
do korzystania z portow polskich, ktore poza tym nie odstajg od zachodnich standardow. Z kazdym rokiem, w
coraz wiekszym stopniu odzyskujemy utracone przed laty naturalne zaplecze logistyczne. Do tego prowadzimy
dos¢ intensywne prace nad prezentacjg potencjatu polskich portdw w takich krajach jak Czechy, Stowacja czy
Biatoru$. Pierwsze tego efekty moglismy zobaczy¢ z poczatkiem tego roku, kiedy Port Gdansk zostat wybrany
jako centrum morskiej dystrybucji produkowanych w Czechach aut osobowych marki Hyundai. Na poczatku
kwietnia w Porcie Gdarsk ruszy kolejny wazny kontrakt, tym razem zwigzany z samochodami marki Nissan. W
tym przypadku koncern podjgt decyzje o diametralnej zmianie catej Sciezki dystrybucyjnej dla swoich
samochodéw w obrebie Europy Srodkowo-Wschodniej. Przekierowat transport aut przeznaczonych na rynek
Polski, Litwy, Lotwy, Ukrainy, Czech, Stowacji oraz Wegier wiadnie do Portu Gdansk. Szacujemy, ze w tym roku
przy nabrzezach naszego portu moze zostaC przetadowanych nawet do 100 tys. samochodow. Reasumujac,
impulséw do wzrostu w tym roku bedzie wiele.

Zrédto:morzaioceany.pl

Amuleth-kolejny statek z rodziny Unibaltic w stoczni MSR Gryfia.

Morska Stocznia Remontowa Gryfia po raz kolejny pracowata dla szczecinskiego Unibalticu. Remont przeszedt
najmtodszy i najnowszy statek armatora — Amuleth.

Chemikaliowiec zostat zadokowany w doku nr 5, gdzie odbyt sie przeglad podwodnej czesci kadtuba i
wyposazenia . Prawdopodobnie w przysztosci jednostka zostanie przemalowana w barwy armatora.

Dotychczas statek nosit nazwe Fortunate i ptywat pod flagg tureckiego armatora. Amuleth ma prawie 102 m
dtugosci i ponad 15 m szerokosci, w 12 zbiornikach tadunkowych moze przewozi¢ 5 734 m3 cieczy.

W ubiegtym roku MSR Gryfia remontowata trzy jednostki nalezace do Unibaltic: Agath, Amaranth i Azuryth. Flota
armatora skfada sie z 11 statkow w tym osmiu chemikaliowcow, do ktorych dotaczyt Amuleth.

Zrédto:morzaioceany.pl

Przed portem Gdarnisk rekordowa liczba zawiniec statkéow pasazerskich w
sezonie 2017.

Nadchodzacy sezon wycieczkowy w Porcie Gdansk zapowiada sie wyjatkowo. ZMPG SA spodziewa sie, ze w
2017 roku do portu zawinie 67 statkdw pasazerskich, czyli ponad dwukrotnie wiecej niz przed rokiem. Dzieki
temu liczba turystdw morskich siegnaé moze ponad 30 tysiecy osob. Rownie rekordowa bedzie wielko$¢
jednostek pasazerskich. Ich Srednia pojemno$¢ brutto przekroczy 24 800 GT, natomiast $rednia diugo$¢ wyniesie
az 170 metréw. Poprzedni rekord padt w roku 2009. Woéwczas do Portu Gdansk zawineto 40 statkéw
wycieczkowych, ktdre przywiozly na poktadzie blisko 17 tysiecy pasazeréw.

Wiekszos¢ zapowiedzianych wycieczkowcow juz wezesniej odwiedzato gdanski port. Po raz pierwszy natomiast
w Gdansku bedg gosci¢ AidaCara, ktéra zawinie do Gdaniska dwukrotnie (16 i 30 czerwca), jednostka Thompson
Celebration, spodziewana 19 lipca przy Nabrzezu Westerplatte, oraz National Geographic Orion, zapowiedziany
na 21 kwietnia i 13 maja.
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Szczegolnie wyczekiwane sg statki armatora Viking Cruises, ktére w tym roku odwiedza Port Gdansk az 22 razy.
Nowoczesne siostrzane wycieczkowce - Viking Star, Viking Sky i Viking Sea - bedg najwiekszymi jednostkami,
jakie w tym roku zawing do nabrzezy Portu Gdansk. Kazda z nich liczy przeszto 227 metrow dtugosci i moze
przewiez¢ 930 pasazerow.

Zwykle statkami pasazerskimi zawijajacymi do Gdariska byly jednostki ptywajace po Morzu Battyckim,
ewentualnie przy pétnocnych wybrzezach Europy. Teraz armator Viking Cruises, podjat decyzje o wiaczeniu
Gdanska m.in. do swojego najdtuzszego, bo az 50-dniowego rejsu, ktdry wiez¢ bedzie, przez takie kraje jak
Grecja, Czarnogora, Chorwacja, Stowenia, Wiochy, Monako, Hiszpania, Portugalia, Francja, Wielka Brytania,
Norwegia, Dania, Niemcy, Polska, Estonia, Rosja, Finlandia oraz Szwecja. Pierwsze zawinigcie statkow Viking
Cruises spodziewane jest w Gdansku juz 7 maja na Nabrzezu Westerplatte. Wszelkie sprawy agencyjne statkow
armatora realizowa¢ bedzie firma Sartori&Berger.

Sezon wycieczkowy 2017 w Porcie Gdansk rozpocznie sie zawinieciem statku National Geographic juz
niebawem, bo 21 kwietnia. Zakonczy sie natomiast wyjgtkowo p6zno - 29 grudnia, kiedy to w Gdansku
spodziewana jest wizyta wycieczkowca MS Saga Sapphire, ktory spedzi w porcie az dwa dni.

Petna lista awizacyjna statkéw pasazerskich spodziewanych w Porcie Gdansk w roku 2017 dostepna jest
na www.portgdansk.pl/zegluga/statki-awizowane-na-2017-r.

Zrédto:morzaioceant.pl

LNG: Ze Swinoujscia do Estonii.

Skroplony gaz ziemny ze $winoujskiego Terminalu LNG w Swinoujéciu fadowany jest na cysterny drogowe i
transportowany do Estonii. Stuzy jako paliwo do proméw wybudowanych w 2015 roku w polskiej stoczni w
Gdansku.

W terminalu w dni robocze odbywa sie zatadunek LNG na cysterny drogowe. W zalezno$ci od zamowien, w
ciggu 12 godzin do réznych miejsc wyjezdza do kilkunastu autocystern kazdego dnia. Natomiast samochodow
transportujacych skroplony gaz ziemny do Estonii jest od kilku, do maksymalnie kilkunastu w tygodniu.

— Zatadunek odbywa sie na podstawie wczesniej uzgodnionych harmonograméw - wyjasnia Tomasz
Pietrasienski, rzecznik spétki Gaz-System. Dlatego tez nie ma problemu kolejek, za wyjatkiem sytuacii
niewynikajacych z pracy terminalu, jak np. korki na drogach. Sredni czas zatadunku to okoto godzina.

Cysterny opuszczajace terminal muszg pokona¢ do Estonii az 1600 kilometréw. Powodem, dla ktorego odbiorcy
wybierajg surowiec ze $winoujskiego terminalu jest wysoka jako$¢ paliwa.

Terminal LNG preznie sie rozwija. Juz dzisiaj informowali$my o tym, Ze skroplonego gazu w gazoporcie bedzie
wiecej dzieki dodatkowej umowie, podpisanej przez PGNiG z Qatargasem. Zgodnie z jej warunkami, Qatargas
zwigkszy wolumen skroplonego gazu ziemnego (LNG) dostarczanego PGNIG do tacznie 2 min ton rocznie, czyli
okoto 2,7 mld m3 gazu po regazyfikacji.

Zrodto:rynekinfrastruktury.pl

12,5 m. dla Szczecina — najwieksza inwestycja portowa w powojennej historii
Szczecina i Swinoujscia.

Rada Ministréw przyjeta projekt ustawy o inwestycjach w zakresie budowy lub przebudowy toru wodnego
Swinoujécie-Szczecin do glebokoéci 12,5 metra, przediozony przez ministra gospodarki morskiej i zeglugi
$rodladowej. W projekcie ustawy przewidziano rozwigzania, ktére umozliwig szybkie przygotowanie i sprawng
realizacje inwestycji zapewniajacej lepszy dostep do portu w Szczecinie oraz portéw Zalewu Szczecinskiego.
Szacuije sie, ze poparcie rzadu moze przyspieszy¢ te kluczowa dla rozwoju regionu inwestycje o pét roku.
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Miliardy dla Szczecina i Swinoujscia

- Decyzja o pogtebieniu gtéwnego toru wodnego podjeta przez Rade Ministrow w znaczacy sposéb przyczynia sie
do przyspieszenia realizacji inwestycji. O pogtebienie toru wodnego w porcie Szczecin-Swinoujécie, srodowiska
zwigzane z gospodarka morskg starajg sie juz od kilkudziesieciu lat. Wtasnie teraz mamy najwieksze szanse
zwienczy¢ nasze starania sukcesem- méwi Monika Wozniak-Lewandowska, Specjalistka ds. komunikacji i PR.
Docelowo do roku 2022 r. tor wodny Swinoujscie-Szczecin ma zostaé pogtebiony do 12,5m. Inwestycje zrealizuje
Urzad Morski w Szczecinie. By inwestycja przyniosta zaktadany efekt, ktérym jest znaczny wzrost przetadunkdéw
oraz pobudzenie gospodarcze w porcie i catym regionie wojewddztwa Zachodniopomorskiego, muszg by¢
podjete dziatania inwestycyjne rowniez na ladzie. Zarzad Morskich Portéw Szczecin-Swinoujécie zaktada
réwniez, ze do 2022r. nastapi przeciecie wstegi w przypadku inwestycji towarzyszacych pogtebieniu kanatu
portowego. Caty proces jest finansowany w oparciu o aktualng perspektywe unijng obejmujaca lata 2014-2020.
Do puli funduszy przeznaczonych na pogtebienie toru wodnego nalezy doliczy¢ ponad miliard ztotych
zasilajacych port w postaci inwestycji przewidzianych przez Zarzad Morskich Portow Szczecin- Swinoujécie.
Oznacza to, ze faktyczna wartos¢ inwestycji realizowanych na obszarze zespotu portowego bedzie wynosita
prawie 2,5 mid zitotych. Te pienigdze w znaczacy spos6b poprawig warunki nawigacyjne i zwiekszg udziat
zespotu portowego w rozwoju spoteczno-gospodarczym kraju.

Inwestycje towarzyszace czyli umacnianie nabrzezy lezg w gestii Zarzadu Morskich Portdw Szczecin-
Swinoujécie. Zaplanowano 5 pakietow inwestycyjnych, dedykowanych modemizacji nabrzezy w catym zespole
portowym.

Procedowana wiasnie ustawa znacznie przyspieszy wydawanie decyzji $rodowiskowych. Zadaniem Zarzadu
Morskich Portéw Szczecin i Swinoujécie jest przygotowanie terenu Ostrowa Grabowskiego pod inwestycje. Teren
Ostrowa nalezy do Zarzadu i od zawsze byt przeznaczony pod inwestycje portowe. Mimo to od blisko 30 lat
funkcjonowaty na nim prywatne ogrodki dziatkowe. Proces wywtaszczania dziatkowcow zakorczy sie juz pod
koniec marca biezacego roku. Ze wzgledu na konieczno$¢ wykopania obrotnicy, cze$¢ obszaru Ostrowa
Grabowskiego znajdzie sie pod wodg. Na pozostatym obszarze wyspy sktadowany bedzie refulat wydobywany z
dna kanatu portowego. W ten sposéb teren Ostrowa Grabowskiego w naturalny sposéb bedzie umacniany. W
przysztosci na obszarze wyspy powstang dodatkowe terminale, ktdre zyskajg ekonomiczng racje bytu po
pogtebieniu toru wodnego. Koszt pogtebienia toru szacowany jest aktualnie na blisko 1 mid 400 tys. zt. Inwestycje
towarzyszace realizacji celu gtéwnego sq zlokalizowane w rejonie Kanatu Debickiego (obszar obstugi tadunkéw
drobnicowych), Basenu Kaszubskiego (obszar, na ktdrym przetadowywane sg tadunki masowe). Nabrzeza
Zlokalizowane na tych obszarach portu bedg modernizowane i wzmacniane. Nastepne inwestycje realizowane
przez port bedg zwigzane z modernizacjq infrastruktury technicznej na nabrzezach administrowanych przez
Zarzad Morskich Portéw Szczecin i Swinoujécie. Planowana jest réwniez budowa terminali gtebokowodnych w
Swinoujéciu i Szczecinie. Teren Ostrowa Grabowskiego jest przeznaczony na budowe dodatkowych terminali. W
Swinoujciu rozwazana jest budowa terminalu kontenerowego w porcie zewnetrznym. Umacniane beda réwniez
nabrzeza w $winoujskim porcie. Cze$¢ zostata juz zmodernizowana pod nowa gtebokos¢. Pogtebiono Kanat
Piastowski.

Aktualnie kanat portowy Szczecina i Swinoujscia umozliwia obstuge statkéw o maksymalnym zanurzeniu 9,15m.
Armatorzy wprowadzajg do eksploatacji coraz wigksze jednostki. Przewoznikom o wiele bardziej optaca sie za
jednym razem przewie$¢ wiekszg mase tadunkowa. Do szczecinskiego portu czesto zawijajg statki, ktdre nie
mogg by¢ w petni wypetnione masg tadunkowg. Z punktu widzenia intereséw przedsiebiorstw armatorskich taki
stan rzeczy generuje dodatkowe koszty prowadzenia dziatalnosci gospodarczej. Tym samym zespdt portowy
omija duzy strumien tadunkow, ktory mogtby z powodzeniem zasila¢ gospodarke regionu. Inwestycja wychodzi
wiec naprzeciw tendencjom utrzymujgcym sie od wielu lat w globalnej zegludze. Alternatywa jest pozwolenie na
stopniowg marginalizacje portu i spadek jego znaczenia nie tylko w rankingach europejskich ale tez w skali kraju.
Obecnie infrastruktura portu jest zaprojektowana z myslg o obstudze jednostek o tadowno$ci nominalnej 20 000
TEU. tadownie statkow o wyzszych parametrach z koniecznosci nie mogg by¢ do korca zapetnione. Po
pogtebieniu toru wodnego zespdt portowy Szczecin- Swinoujécie bedzie obstugiwat niemal w peini zatadowane
40-tysieczniki.

Rozwdj lub stagnacja
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- Dzi$ na nabrzezach portow w Szczecinie i Swinoujéciu w skali roku przetadowuje sie ponad 24 min ton, z tego
w Szczecinie ok. 10 min ton towaréw. Wg naszych szacunkéw jesli nie uda sie sfinalizowac tej inwestyciji,
wysoko$¢ przetadunkéw w naszym porcie zatrzyma sie juz na obecnym poziomie. W roku 2030 réwniez bedzie
wynosi¢ ok. 10 min ton. Pogtebienie toru wodnego oznacza wyniki przetadunkowe ksztattujgce sie na poziomie
14 a nawet 17 min ton rocznie. Gra toczy sie wiec o przysztos¢ portu i miasta- szacuje Monika Wozniak-
Lewandowska.

Jesli do rozbudowy infrastruktury portowej dodamy inwestycje w Odrzanska Droge Wodng to masa tadunkowa
obstugiwana przez port lub przechodzaca tranzytem przez Szczecin i Swinoujécie moze byé jeszcze wigksza.
Decyzja podjeta w Warszawie moze przyspieszyé proces inwestycyjny zwigzany z pogtebieniem kanatu
portowego o cate pdt roku. Caty proces inwestycyjny jest wieloetapowy i bardzo skomplikowany. Nim teren
budowy zostanie ogrodzony a koparka wybierze pierwsza warstwe ziemi, musi ming¢ dwu letni okres realizacji
zatozen proceduralnych. Inicjatywa ministra Marka Grébarczyka w znaczacy spos6b usprawni wiec realizacje
inwestycji.

Od ok. 2 lat mozna zaobserwowa¢ zmiany w strukturze przetadunkowej. Przez lata Szczecin utrzymywat si¢ na
pozycji lidera w dziedzinie przetadunkéw wegla i rudy. Obecnie w tej grupie towarowej mozna zaobserwowac
spadki. Na znaczeniu zyskujq natomiast zboza. Zarzad portdw opiera podstawy swojej strategii na rynku Agro.
Dowodem jest uruchomienie elewatora zbozowego ,Ewa’ po wielu latach gospodarczego niebytu. Efektem
reaktywacji terminalu jest znaczacy wzrost wysokosci przetadunkéw zbéz. Niebawem w Swinoujéciu zostanie
uruchomiony nastepny terminal zbozowy. Wiadze portu liczg na wzrost przetadunkéw wegla po pogtebieniu
gtéwnego toru wodnego do 12,5m. W przeciwnym razie weglowce poptyng do portdéw charakteryzujacych sie
bardziej przyjaznymi warunkami nawigacyjnymi. Pogtebienie toru wodnego stanowi wigc dla portéw w Szczecinie
i Swinoujéciu jedyna szanse na odzyskanie silnej pozycji w dziedzinie przetadunku towaréw nalezacych do grup
towarowych, ktdrych obstuga przez lata stanowita gospodarczg podstawe funkcjonowania portu.

Porty zachodniopomorskiego w perspektywie rozwoju gospodarczego kraju

- Udany proces inwestycyjny mozna poréwnaé do toczacej sie kuli $nieznej. Z biegiem czasu inwestycja zacznie
przycigga¢ kolejnych inwestoréw, a zatem do portowych magazyndéw poptynie szerszy strumier kluczowych
tadunkéw. Efektem bedzie powstanie dodatkowych miejsc pracy w regionie. Oczywiscie porty Szczecin i
Swinoujécie nigdy nie beda konkurowaty z najwiekszymi oérodkami w Europie. Mozemy jednak z powodzeniem
starac sie o pozycje lidera w grupie $rednich portéw- poréwnuje Specjalistka ds. komunikaciji i PR.

Atutem szczecinskiego portu jest jego potozenie- 68 km w gtebi ladu, co znacznie utatwia proces przetadunku
towaréw. Kolejnym atutem jest Odrzariska Droga Wodna, ktéra po pogtebieniu, modernizacji i doprowadzeniu do
IV klasy zeglownosci stanie sie szlakiem transportujacym towary sktadowane w portach Szczecina i Swinoujécia
bezposrednio na potudnie i zachdd kontynentu bez koniecznosci angazowania transportu kotowego. Transport
drogg wodng i to zaréwno morski, jak i $rddladowy to najbardziej ekologiczny i ekonomiczny rodzaj transportu.
Unia Europejska wymaga, by do roku 2030r. niemal 30% wszystkich fadunkéw w Europie transportowac szlakami
wodnymi. Odrzafiska Droga Wodna w potaczeniu z droga wodng E 30 taczy Szczecin i Swinoujscie z
zachodnioeuropejskg siecig drog $rodladowych, komunikujacych region zachodniopomorski z Berlinem i
zachodnimi Niemcami. Odra taczy Szczecin z potudniem kontynentu. To niezaprzeczalny potencjat, ktérym nie
dysponuje zaden inny port naszego kraju.

- Duza grupa polskich przedsiebiorcéw korzysta z ustug sasiednich zachodnioeuropejskich portéw. Liczymy na
to, ze po poprawieniu warunkdéw nawigacyjnych ta klientela wréci do Szczecina. Pamietajmy jednak, ze sam
proces pogtebienia nie jest jeszcze gwarancjg odzyskania czesci kluczowych klientdw. Konkurencyjny port musi
by¢ dobrze skomunikowany z zapleczem. Roéwnocze$nie nalezy wigc rozwija¢ infrastrukture kolejowg
(Nadodrzanke CE59 i trase E59). Wymagane jest réwniez dokoriczenie trasy S3, ktdra musi staé sie drogg
dwupasmowa, prowadzaca do Swinoujécia- informuje Monika Wozniak- Lewandowska.

Przez szereg lat wojewddztwo Pomorskie miato doskonatych ambasadoréw reprezentujacych gospodarcze
interesy tego regionu w stolicy. Odzwierciedleniem udanych kontaktéw miedzy portem, przedstawicielami wtadz
regionalnych a decydentami byt szereg spektakularnych i udanych inwestycji realizowanych w tréjmiejskich
portach.

- Obecnie mamy to szczescie, ze wielu rzadzacych pochodzi ze Szczecina i rozumie lokalng specyfike
gospodarcza. Ze Szczecina pochodzi Minister Gospodarki Morskiej i Zeglugi Srodiadowej. Zwrécono wreszcie
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uwage na nasz potencjat oraz na korzysci ptynace z rewitalizacji i podniesienia Odrzanskiej Drogi Wodnej do
klasy szlaku o kluczowym znaczeniu dla europejskiego systemu transportowego. Musimy wykorzystac swojg
unikatowg szanse, gdyz stawkg jest gospodarcza przyszto$¢ catego regionu- ocenia Monika Wozniak-
Lewandowska.

Zrédto:morzaioceany.pl

Kolejny oszust podszywajqcy sie pod Vroon.

Ponizej zamieszczamy korespondencje dostarczong przez marynarza z OMK. Jest to wyrazne oszustwo i
przestrzegamy przed prowadzeniem korespondencji z adresami comcast i gmaila z identyfikatorami
podszywajacymi sie pod firme vroon.

Tresé korespondenciji z oszustami. Jezeli dostaniesz takiego e-maila nie odpowiadaj na

niego.

---------- Forwarded message ----------

From: RECRUITING DEPT <recruiting.dept @ comcast . net>
Date: 2017-03-08 8:52 GMT+01:00

Subject: Urgent Crew Needed ASAP

To: vroon.nl @ gmail.com

We are urgently looking for New Set of crew members for the below vessels
Title: Mix Crew of All Position
Vessel type / Offshore ship: MPSV / DP2 DSV / AHTS/ LNG/LNP

Other Vessels type / Container/Bulk/ Cargo/Ro-Ro/Chemical Tanker
Working area / region of operation: Europe and Asian

Salary / Wages Per day: 250 USD to 500USD

Contract : Contract 2 Years: 2 months on / off

Dear Candidate, For faster processing of your job and data, the above post should send the
application form by via email, This will speed up the processing of your present and your future
employment.

Please respond to the job by submitting Application form or Position
Regards
Recruiting Management

Zrodto: www.omk.org.pl

PGNIG podpisato strategiczny kontrakt z Quatargas.

Polskie Gornictwo Naftowe i Gazownictwo S.A. (PGNIG) poinformowato 16/03 o podpisaniu z Qatargas -
wiodacym producentem LNG na $wiecie - Umowy Dodatkowej do obowigzujacej Umowy Diugoterminowe.
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Zgodnie z jej warunkami, Qatargas zwigkszy wolumen skroplonego gazu ziemnego (LNG) dostarczanego PGNiG
do tacznie 2 milionéw ton rocznie (4. okoto 2,7 mld m3 gazu po regazyfikacji). Nowa umowa wejdzie w zycie 1
stycznia 2018 r. i bedzie obowigzywata do czerwca 2034 roku.

,PGNIG zdecydowanie stawia na rozwdj portfela LNG oraz aktywng obecnos¢ na migdzynarodowym rynku
skroplonego gazu ziemnego. Bardzo sie ciesze, ze wspélnie z Qatargas osiggneliSmy porozumienie, ktére
przystuzy sie realizacji dtugoterminowych celéw obu firm. To istotne wsparcie dla realizacji naszej strategii
dywersyfikacji dostaw gazu ziemnego do Europy Srodkowo-Wschodniej” — powiedziat Piotr Wozniak, Prezes
Zarzadu PGNIG.

,2Umowa ta stanowi kolejny wazny krok w pogftebianiu naszej bliskiej wspdtpracy z Qatargas, najwiekszym na
$wiecie producentem LNG, oraz potwierdza zaangazowanie Qatargas we wspieranie projektu budowy hubu LNG
w Polsce. Niewatpliwie przyczyni sie takze do wzmocnienia wartosci Spotki dla akcjonariuszy” — dodat Macie;
Wozniak, Wiceprezes Zarzadu PGNiG ds. Handlowych.

,Wyrazamy wielkg satysfakcje z podpisania tej umowy. Stanowi ona kolejny kamien milowy w dazeniu Kataru do
spetniania wymagan swoich klientéw na calym $wiecie. Korzystajac z okazji chciatbym podziekowa¢ Spétce
PGNIG za zaufanie, jakim obdarzyta Qatargas” — powiedziat Saad Sherida Al-Kaabi, CEO Qatar Petroleum i
Prezes Rady Dyrektoréw Qatargas.

,Majac za sobg ponad 20 lat doswiadczenia, Qatargas nie ustaje w budowaniu po$rod swoich klientéw reputacii
niezawodnego i gwarantujacego najwyzsze standardy bezpieczerstwa dostawcy LNG” — dodat Saad Sherida Al-
Kaabi.

,Qatargas konsekwentnie angazuje sie w budowanie trwatej, dtugoterminowej wspdipracy z naszymi odbiorcami.
To, co nas najbardziej wyrdznia na konkurencyjnym rynku to, ze nasi klienci wiedza, iz mogq polega¢ na
Qatargas w zakresie realizacji bezpiecznych i pewnych dostaw LNG. Dzisiaj Qatargas cieszy sie z kolejnego
etapu w rozwoju diugoterminowej wspotpracy z PGNIG i wraz ze zwigkszeniem dostaw LNG do Polski — z
mozliwosci budowy jeszcze silniejszej wiezi z PGNIG” — skomentowat Khalid Bin Khalifa Al-Thani, CEO Qatargas.
Dostarczane do Polski LNG bedzie pochodzito z Qatar Liquefied Gas Company Limited (3) (“Qatargas 3),
wspolnego projektu Qatar Petroleum, ConocoPhillips, and Mitsui & Co. Ltd. Dostawy do Terminalu LNG im.
Prezydenta Lecha Kaczyniskiego w Swinoujéciu beda realizowane zbiornikowcami LNG typu Q-Flex.

Zrédto:gospodarkamorska.pl

Do konca marca ogfoszenie waznej decyzji dot. gazociggu Baltic Pipe.

Do konca marca ogtoszona bedzie pierwsza faza tzw. procedury open season dla gazociagu Baltic Pipe -
poinformowat w pigtek peinomocnik rzadu ds. strategicznej infrastruktury energetycznej Piotr Naimski.
Jak podkreslit, to wazny element budowy Korytarza Pétnocnego, czyli potaczenia norweskich zt6z gazu z polskim
wybrzezem.

Procedura open season, czyli konsultacje rynkowe ws. planowanego gazociggu, pozwoli uczestnikom rynku
przedstawi¢ operatorom gazowych systeméw Polski i Danii sygnaty inwestycyjne, niezbedne do realizacii
projektu gazociggu. Procedura zapewni tez przejrzystos¢ i rdéwne traktowanie wszystkich uczestnikow.
Do 2022 r. Polska chce potaczy¢ - przez Danie i Battyk - nasz system przesytu gazu ze ztozami na szelfie
norweskim Morza Pdinocnego. Jak mowit w pigtek Naimski, jestesmy w bardzo "konkretnych, finalnych"
rozmowach zarébwno na poziomie spdtek - polskiego Gaz-Systemu i dunskiego Energinetu, na poziomie
ministréw i premieréw.

Do konca br. ma zapa$¢ ostateczna decyzja dotyczaca projektu, ktdry - jak podkre$lat petnomocnik - jest w
ostatniej fazie dojrzewania.

W 2022 r., kiedy to wygasnie dtugoterminowy kontrakt na dostawy gazu z rosyjskim Gazpromem, dostawy
surowca Polska chce oprze¢ o tzw. Brame Pétnocng - czyli potaczenie zt6z gazu znajdujacych sie na szelfie
norweskim, poprzez Dani¢ z polskim wybrzezem w Niechorzu.
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Caly projekt Bramy Potnocnej sktada sie z trzech cze$ci: gazociagu tzw. ztozowego, prowadzacego z systemu
norweskiego na Morzu Pédtnocnym do punktu odbioru w systemie duriskim (lub istniejacej infrastruktury ztozowej
w Danii); rozbudowy istniejacych zdolno$ci w duniskim ladowym systemie przesytowym oraz podmorskiego
gazociggu miedzysystemowego, biegnacego z Danii do Polski (Baltic Pipe) z planowang przepustowoscig 10 mid
m. szesc¢.

Naimski podkreslit, Ze jest determinacja zaréwno spotek jak i rzadu, by potaczenie z norweskimi ztozami powstato
w terminie i "nie ma mozliwosci", by zapisy takiego porozumienia nie zostaty wykonane. Przyznal, ze w
rozmowach ze Skandynawami pojawiaty sie z ich strony watpliwosci, bo w przesziosci mieli oni zte
do$wiadczenia zwigzane z budowa potaczenia gazowego z Polska. Chodzi o porozumienie, jakie zawart - pod
koniec swej kadencji - gabinet Jerzego Buzka. Mimo, ze umowa zostata podpisana - zaréwno na poziomie
miedzyrzadowym, jak i miedzy spotkami - po zmianie rzadu w 2001 r., nastepca Buzka, Leszek Miller odstapit od
projektu, twierdzac, ze norweski gaz jest zbyt drogi.

Jak mowit Naimski, ktéry negocjowat porozumienie z 2001 r., a wérdd jego skandynawskich partneréw sg tacy,
ktorzy brali udziat w tamtych rozmowach, zapewnia ich, ze wsrdd obecnej opozycji politycznej w Polsce nie ma
nikogo, kto bytby temu projektowi przeciwny. "Mozemy na r6zne sposoby sie rézni¢, ale wobec tego projektu nie
bedzie sprzeciwu" - podkreslit Naimski.

Zrédto:pap.pl

Malic Arctica w drodze do armatora.

Malik Arctica poptynat do armatora. Jednostka zostata wybudowana przez stocznie Remontowa Shipbuilding dla
duriskiego Royal Arctic Line.

Kontrakt z Royal Arctic Line na budowe fgcznie pigciu statkow o réznej pojemnosci transportowej jest realizowany w
Remontowej od 2014 r. Ich gtéwnym zadaniem jest usprawnienie infrastruktury morskiej wzdtuz wybrzezy Grenlandii i
Danii. Wszystkie statki z tej serii - jako jedne z pierwszych na $wiecie - spetniajg wymogi najnowszej klasy PC5 oraz
PC6 (Polar Class). Ich wspdlng cechg bedzie wzmocniona konstrukcja kadtuba umozliwiajaca prace w ekstremalnie
trudnych warunkach Zeglugi arktycznej, w rejonach pokrytych grubg krg lodowa przy temperaturach siegajacych do
minus 35 stopni Celsjusza.

Najwigkszy z nich to Malik Arctica mogacy zabra¢ 606 konteneréw dwudziestostopowych, zostat zwodowany 20
pazdziernika 2014 r. Statek bedzie takze uzywany w rejonie Arktyki jako zaopatrzeniowiec.

Warto przypomniec, iz nie po raz pierwszy stocznia realizuje zlecenie dla tego klienta. W 2005 roku Grupa Remontowa
przekazata armatorowi kontenerowiec Mary Arctica. Statek zostat wyrézniony przez brytyjskie stowarzyszenie Royal
Naval Architects prestizowym tytutem ,Significant Ship of 2004”, a Matkg Chrzestng zostata dunska ksiezniczka
Matgorzata. Wedtug opinii armatora, mimo uptywu lat statek nadal eksploatowany jest bezawaryjnie.

Malik Arctica w liczbach

Diugos¢: 114 m

Szerokos¢: 23 m

GT: 10500 t

DWT: 8400 t

Stocznia: Remontowa Shipbuilding

Nadzor: DNV GL

Projekt: Remontowa Marine Design & Consulting

Zrédto:gospodarkamorska.pl
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Jak sie odstresowac w 5 minut?

Techniki relaksujace ciato moga poméc nam wyciszyé umyst zmeczony codziennymi obowigzkami, stresem,
koniecznoscig podejmowania decyzji. Jak sie zregenerowac, gdy mamy naprawde tylko chwile?

Chociaz stres rodzi si¢ w naszej gtowie to daje 0 sobie zna¢ poprzez napiecie i zmeczenie fizyczne. Mozemy go
poczu¢ w obolatym karku, zdretwiatych i sztywnych ramionach, zaci$nietej szczece i dtoniach. Pewnie nie jeden
raz miate$ wrazenie, ze dostownie bolg cie zeby, albo czute$ uktucia pomiedzy fopatkami? Wszystko to jest
oznakg zestresowanego i przemeczonego umystu, ktory oddziatuje na twoje ciato dajac w ten sposéb o sobie
znac i proszac o relaks.

Wspoétzalezno$¢ pomiedzy umystem i ciatem jest bardzo prosta - odprezajac sie fizycznie, regenerujemy
jednoczes$nie nasz umyst. Dlatego wtasnie najcze$ciej polecang technikg odstresowujacq jest ruch, np. bieganie,
ptywanie, albo joga, ale co zrobi¢, gdy brakuje nam na to czasu i w ciggu dnia mamy dostownie kilka chwil - albo
chwile - tylko dla siebie. Mozesz nauczyé sie kilku prostych i szybkich trikow, ktdre wdrozone w codzienno$¢
skutecznie poprawig twoje samopoczucie i odcigza umyst. Im cze$ciej bedziesz je praktykowat, tym efektywniej
beda na ciebie dziatac.

Oto techniki, ktére proponuje Nancy Darling, profesor psychologii na Oberlin College, autorka ksigzki ,Thinking
about kids”:

1. Kiedy masz tylko minute...

Ponizsze ¢wiczenia sprawdzajg sie w sytuacji, gdy nie mamy czasu, by chocby zmieni¢ miejsce, w ktdrym
wilasnie sie znajdujemy, a niestety musimy zmierzy¢ sie za moment ze stresujgca sytuacja, np. publicznym
wystapieniem, powazng rozmowg z szefem.

o Otwdrz usta powoli i nieznacznie, niemal niezauwazalnie. Wtedy twoja szczeka delikatnie opadnie i
powiniene$ poczu¢ opadajace napiecie - mozliwe, ze nawet nie sadzite§, ze moze sie kumulowaé
wiasnie w tym miejscu. Sprobuj poczu¢ kazdy miesien od szczeki az po skronie - skup sie na tej
przestrzeni i na tym powolnym ruchu.

» Twoj jezyk powinien teraz unies¢ sie delikatnie ku gorze. Dotknij jego koricem podniebienie, nabierz
powietrza i wypus¢ je bardzo powoli tak, by$ poczut uchodzace napiecie z twojej gtowy i klatki
piersiowe;.

o Wez jeszcze jeden wdech i skup sie tym razem na ramionach, na napieciu, ktére uchodzi od twoich
obojczykéw po nadgarstki.

»  Wyobraz sobie, ze przeszywa ci¢ ciepto od ramion po dtonie. To nie jest tatwe, ale postaraj sie skupi¢
na tyle, na ile jeste$ w stanie.

Jezeli bedziesz wykonywat to Cwiczenie systematycznie, twoj organizm bedzie przyzwyczajony, ze jest to
moment relaksu, a ty bedziesz czut uchodzace napiecie, gdy tylko twoja szczeka delikatnie opadnie, jeszcze
zanim wypuscisz powietrze.

2. Kiedy masz pie¢ minut...

Jesli masz odrobine wigcej czasu, mozesz skorzysta¢ z ponizszej techniki.

* Umyj rece. To naprawde dziata. Udaj si¢ do tazienki i umyj dtonie w cieptej wodzie. To jednak nie
wszystko... Postuchaj szumu wody, skup sie na nim, zignoruj wszystkie ,rozpraszacze®. Poczuj
przyjemne ciepto wody.

» Nastepnie pozwdl temu relaksujacemu uczuciu rozprzestrzeni¢ si¢ od twoich dtoni do ramion. Wez
gteboki oddech tak mocno, by twoja klatka piersiowa uniosta sie. Przekonasz sig, ze twoja gtowa wtedy
automatycznie si¢ uniesie - szczegolnie, ze twoj wzrok bedziesz kierowat na cieknaca wode. Potem
powoli opu$¢ gtowe - pamietaj, by wszystkie ruchy wykonywaé naprawde wolno i z wyczuciem.

o Utrzymuj gteboki i powolny oddech. Niech kazdy kolejny wdech powoduje tagodne opadanie szczeki i
skup sie na tym, by poczu¢ odprezenie plynace z szyi do skroni, a nawet do zuchwy. Powietrze
wypuszczaj delikatnie z policzkdw, tak jakby$ chciat sie pozby¢ jego nadmiaru.

Teraz mozesz wrdci¢ do pracy, na spotkanie, na scene - i skorzysta¢ dodatkowo z jednominutowej techniki
relaksacyjnej (patrz wyzej)
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Powtarzaj te ¢wiczenia, kiedy tylko mozesz izawsze, gdy czujesz, ze ogarnia cie napiecie. Nie lekcewaz
sygnatow, ktére daje ci ciato. Moze teraz uwazasz, ze skupianie sie na oddechu, wstuchiwanie w szum wody i
rozluznianie niczego nie zmieni, ale nie przekonasz sie o tym dopdki nie sprobujesz. Zobaczysz, jak wiele moze
zdziata¢ skupienie sie na kilka minut wytacznie na oddechu i odfgczenie wszystkich zewnetrznych bodzcow,
ktérych nie brakuje nam na co dzien.

Zrodto:charaktery.pl

Wydarzyto sie 20 marca - kalendarium

20 marca jest 79.dniem w kalendarzu gregorianskim. Do korca roku pozostaje 286 dni. 20 marca jest
Miedzynarodowym Dniem Astrologii.

20 marca wydarzyto sie sporo rzeczy na przetomie lat. Miedzy innymi:

1241 r.— | najazd mongolski na Polske: ksigze raciborski Mieszko Il Otyty rozbit podjazd tatarski w bitwie pod
Raciborzem.

1859 r. — W Teatrze Wielkim w Warszawie po raz pierwszy w Polsce wystawiono operetke.

1976 r. — W Stoczni Gdanskiej zwodowano pierwszy zbudowany w Polsce kontenerowiec.

1982 r.. — Rozwigzano Stowarzyszenie Dziennikarzy Polskichi powotano w jego miejsce Stowarzyszenia
Dziennikarzy PRL.

2016r. — Barack Obama jako pierwszy od 88 lat urzedujacy prezydent USA przybyt z wizytg na Kube.

W Podgoricy bedziemy musieli wytrzymac cisnienie.

Zaczyna sie kolejny etap operacji "Rosja 2018". Ruszyto zgrupowanie reprezentacji Polski przed marcowym
meczem z Czarnogérg w eliminacjach mistrzostw $wiata, a jak podkre$lit selekcjoner Adam Nawatka, rywal
zostat bardzo dobrze rozpracowany.

Spotkanie zostanie rozegrane w Podgoricy, przy niezwykle Zywiotowo reagujacych kibicach. Zdaniem
selekcjonera, pitkarze majq juz doswiadczenie w tego typu wyjazdach, poniewaz jesienig ubiegtego roku musieli
juz rywalizowa¢ z Rumunami na niezwykle goracym terenie. To wiasnie w Bukareszcie doszto do
nieprzyjemnego incydentu, kiedy to Robert Lewandowski zostat ogtuszony rzucong na boisko petardg hukowa.

- W kazdym meczu zbieramy doSwiadczenia i sg one przydatne w kontekscie nastepnych spotkan. Mecz z
Rumunig byt takim fantastycznym doswiadczeniem zaréwno w kontekscie wydarzen na boisku, ale i
pozaboiskowych - powiedziat Nawatka.

Trener dat jasno do zrozumienia, ze przygotowywat strategie na mecz z Czarnogorg juz od zakonczenia
poprzedniego obozu reprezentacji. - Poswiecilismy ten czas przerwy na analize gry przeciwnika i doktadne
przygotowanie na naszej strategii gry. Mamy przygotowang analize od strony mentalnej, by stang¢ na wysokosci
zadania, by utrzymac poziom agresywnosci, ale nie przekroczy¢ pewnej bariery. Musimy gra¢ od pierwszej do
ostatniej minuty konsekwentnie. Tak, by poziom emocjonalny byt odpowiedni - stwierdzit.

Adam Nawatka uwaza, ze jego podopieczni nie bedg mogli sie da¢ w Podgoricy sprowokowac i wyprowadzi¢ z
réwnowagi. Jako przyklad uzyt w tej sytuacji Stawomira Peszki, ktory podczas niedawnego meczu ligowego
Lechii Gdansk z Lechem Poznan stracit glowe i w kompletnie bezmysiny sposob ostabit swéj zespét. Mimo tego,
selekcjoner zaufat dodwiadczonemu skrzydtowemu i zaprosit go na zgrupowanie.

- W Podgoricy trzeba trzymac¢ ci$nienie, a jednoczes$nie bardzo dobrze gra¢ w pitke. W kontek$cie meczu
reprezentaciji to dobra nauczka. Ta lekcja bedzie wtasciwa dla Stawka i innych zawodnikdw. Rozmawiatem z nim
po tym incydencie, czut sie winny. Natomiast nie miato to wptywu na powofanie, poniewaz wcigz ma on nasze
zaufanie - powiedziat selekcjoner.
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TABELA

26 kolejka

9 Pogon Szezecin

10 Wista Pkmk
13 Slask Wroclaw
14 Piast Gliwice
16 Gornik teczna

Kursy walut (kursy srednie NBP)

Z R P Z/5 P

A0 33T F2

7 12 30:46 28
2 9 35437 27

FEE

8 8

8 6
10 3 13 36:40 29
7 8

7 7

5 12

5 8 13 25:44 23

Zrédto:PilkaNozna.pl

Kursy $rednie EUR w ostatnich 31 dniach
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Kursy $rednie CHF w ostatnich 31 dniach
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Baltic Exchange: Baltic Dry Index
(.BADI:Exchange)

*Data is delayed

Last | 03/17/2017 1d Im 3m 6m YTD Tyr 3yr Syr 10yr
1,196.00 w0 T ———

+24.00(+2.05%)

Giviii | 01,196 |
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chart by Chartworks

SUMMARY NEWS PROFILE
KEY STATS
Day Low 1,196.00 Day High 1196.00 YTD % Chg 2196 1Year % Chg 196.71

Crude Oil

WTI (NYMEX) Price
End of day Commodity Futures Price Quotes for Crude Oil WTI (NYMEX)
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Rozrywka
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Nauczyciel jezyka polskiego pyta uczniéw:
- Jak brzmi liczba mnoga do rzeczownika "niedziela"?
- Wakacje, prosze pani!
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