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Niech magia Swiat Bozego Narodzenia
przynosi spokdj i radosc, a Nowy Rok
obfituje w pomysinosc, zdrowie i szczescie

Na ten wyjatkowy, rodzinny czas sktadamy
wszystkim Pracownikom Grupy PCC, ich Rodzinom
oraz naszym Inwestorom serdeczne Zyczenia.

Wesolych Swiat Zyczy
Zarzad PCC Rokita
Let the magic of Christmas bring you peace and joy,

Moage der Zauber der weihnachtlichen Stimmung
and may the New Year be filled with prosperity, Ihnen Frieden und Freude bringen, das neue Jahr
health and happiness. Wohlergehen, Gesundheit und Gliick!
In this special time of the year, we would like
ko i to wish all the PCC Group Employees
T aq

and their Families as well as our Investors
! 4 all the best.
= htad. 3
b | . g B

Zu den bevorstehenden Feiertagen im Kreise
der Familie michten wir allen Mitarbeiterinnen

und Mitarbeitern der PCC-Gruppe,
ihren Angehorigen sowie unseren Anlegerinnen

. Y

und Anlegern von Herzen alles Gute wiinschen.
Merry Christmas!
PCC Rokita Management Board

Frohe Weihnachten wiinscht
der Vorstand der PCC Rokita
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PCC Apakor .
— witamy w sieci
stali i spoin

== Najnowoczesniefszego
s przetufest kluczowy
= dla cigutego rozwoju
spotki- Stosujeny
technologie spawania
orbitalnego,
wykorzystujqc
specjalistyczny sprzet,
dziekt ktdremu na
przefomie 12 miesiecy
wykonalismy ponad
25 tysigcy zlaczy
spawanych.
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becna nazwe spotka za-

wdziecza wejsciu w sklad

Grupy Kapitalowej PCC.

Od 2013 roku w struktu-

rach PCC Apakor znalazt
siec Wydzial Kolejowy zajmujacy sie
przegladami, naprawa i modernizacja
cystern kolejowych, a od 2018 roku wia-
czony zostal Wydzial Izolerski i Rusz-
towan. To sprawia, ze zakres $wiad-
czonych ushug przez spolke jest bardzo
szeroki i pozwala jej by¢ zauwazalna na
branzowym rynku.

Dziatalno$¢ PCC Apakor na przestrzeni
ostatnich lat zostala zauwazona przez
globalnego producenta i lidera urzadzen
spawalniczych, jakim jest firma Lincoln
Electric. Szeroki profil dzialalnosci spa-
walniczej z zastosowaniem najnowszych
technologii i sprzetu spawalniczego
wplynal na zawiazanie wspolpracy PCC
Apakor i Lincoln Electric. Skutkiem
tej wspolpracy jest udzial PCC Apakor
w kampanii reklamowej, w ktorej pro-
mowane beda najnowoczes$niejsze pro-
dukty spawalnicze.

Zapewnienie najnowszej technologii
i wiedzy w zakresie spawalnictwa jest
kluczowe dla dalszego rozwoju spot-
ki. Ciaglos¢ procesu technologicznego
i gwarancja stabilnosci procesu pro-
dukcji stawia spolke na pozycji profe-
sjonalnego partnera zapewniajacego
najwyzsza jako$¢ przy realizacji zlecen.
To z kolei powoduje, ze ustugi kupowa-
ne sa nie tylko przez spotki Grupy Ka-
pitalowej PCC, ale takze przez takich
klientéw, jak Grupa Azoty oraz Orlen
Projekt.

Wysokie wymagania stawiane przez
klienta przyczyniaja sie do ciaglego do-
skonalenia procesow technologicznych.

Automatyzacja i optymalizacja oraz
uzyskiwanie certyfikatéw potwierdzaja-
cych najwyzsza jako$¢ sa niezbedne do
kolejnych, coraz wiekszych wyzwan sta-
wianych PCC Apakor w zakresie wyko-
nania urzadzen i konstrukeji.

W ostatnich latach spétka podejmowata
sie kilku wymagajacych zlecen. Jednym
z takich przedsiewzie¢ bylo wykonanie
dla PCC Rokita trzech zbiornikéw do
magazynowania propylenu o pojem-
nosci 550 m® kazdy. Ze wzgledu na ich
wymiary (kazdy o lacznej dlugosci 60 m,
srednicy 3,6 m oraz masie 120 t) bylo to
jedno z trudniejszych zlecen realizowa-
nych w historii PCC Apakor. Problemy
zwiazane z zaladunkiem, transportem
oraz rozladunkiem, ktore wynikaly z ga-
barytow, wymusily wykonanie zbiorni-
kow w dwoch czesciach. Przy ich prefa-
brykacji zostal wykorzystany potencjal
automatow spawalniczych bazujacych
na technologii spawania tukiem krytym
(ESAB tuk kryty). Nastepnie, po prze-
transportowaniu na miejsce montazu,
prefabrykaty zostaly scalone przy uzyciu
wozka oscylacyjnego.

Na poczatku roku 2019, przy okazji
wykonywania tytanowego wytracalnika
solanki dla Kompleksu Chloru w PCC
Rokita, opanowalismy trudna poétauto-
matyczna, technologie spawania tyta-
nu metoda MIG, ktora zostala uznana
przez jednostki certyfikujace. Do realiza-
cji zlecenia wykorzystano sprzet spawal-
niczy najnowszej generacji. Dotychczas
metoda ta zostala wykorzystana do pre-
fabrykacji czterech zbiornikéw oraz wy-
konania okoto jednego kilometra spoin.

Obecnie spotka PCC Apakor stanela
przed dwoma wyzwaniami produkcyj-
nymi. Jednym z nich jest wykonanie
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PCC Apakor
— welcome to a steel
and welds network
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wielkogabarytowego zbiornika na tug
sodowy 50% o pojemnosci 4000 m®. Do
budowy zbiornika zostanie wykorzysta-
ny system szwedzkiej mysli technicznej,
pozwalajacej na obracanie i podnoszenie
zbiornika o wysokosci 16 metréw oraz
srednicy 19 metréw. Do prac spawalni-
czych wykorzystany zostanie wozek spa-
walniczy z funkcja oscylacji.

Kolejnym z wymagajacych zlecen bedzie
wykonanie 12-tonowego wymiennika
ciepta z wysokim rezimem spawalni-
czym, to znaczy podgrzewaniem wstep-
nym oraz obréobka cieplna w temperatu-
rze 700°C.

Ze wzgledu na chec ciaglego rozwoju
oraz doskonalenia spotka postawila na
rozwoj Dziatu Kontroli Jakosci. W zwiaz-
ku z tym zakupiony zostal defektoskop
ultradzwiekowy do badan spoin, odle-
wow i odkuwek. Ten najnowocze$niejszy
sprzet pozwala na wykrycie ewentual-
nych wad wewnatrz materialow. Obec-
nie kontrola techniczna spétki prowadzi
takie badania nieniszczace wykonywa-
nych spoin, jak: wizualne VT, penetra-
cyjne PT, magnetyczno-proszkowe MT,
ultradzwiekowe UT i radiograficzne RT.
Od jakiegos czasu PCC Apakor cieszy
sie¢ zainteresowaniem inwestoréw z ryn-
kow zagranicznych, glownie wschod-
nich, takich jak Korea Poludniowa czy
Chiny. Jest to wynik licznych inwestycji
realizowanych przez nich w Polsce i ko-
nieczno$ci wybrania rzetelnych wyko-
nawcow aparatury przemystowej do ich
nowo powstajacych zakladow produkcyj-
nych.

Referent ds. Techniczno-Handlowych
PCC Apakor

Gtéwny Spawalnik
PCC Apakor
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he company owes its current
name to joining the PCC Cap-
ital Group. Since 2013, the
company's structures have in-
cluded a railway department
dealing in the inspection, repair and
modernisation of rail tank cars, and
since 2018 - the Insulation and Scaffold-
ing Department. This makes the scope
of services provided by PCC Apakor
very wide and allows the company to be
noticeable on the industry market.

The activity of PCC Apakor in recent
years has been noticed by a global
producer and leader in welding equip-
ment — Lincoln Electric. A broad scope
of welding activity with the use of cut-
ting-edge welding technologies and
equipment led to the establishment of
cooperation between PCC Apakor and
Lincoln Electric. The result of this co-
operation is PCC Apakor’s participation
in an advertising campaign in which the
latest welding products will be promot-

ed.

Ensuring the latest welding technology
and know-how are crucial for further
development of the company. The con-
tinuity of the technological process and
a guarantee of production process sta-
bility makes the company a profession-
al partner that ensures highest possible
quality in mandate execution. This, in
turn, means that its services are ordered
not only by the PCC Group companies,
but also by such Customers as: Grupa
Azoty and Orlen Projekt.

High requirements set by Customers
contribute to the continuous improve-
ment of technological processes. Au-
tomation and optimisation as well as
attainment of certificates confirming
the highest quality are necessary for the
future, increasingly greater challenges
posed to the company in terms of equip-
ment and construction.

In recent years, the company has un-
dertaken several demanding tasks. One
such undertaking was the construction

of three propylene storage tanks (with
a capacity of 550 m’ each) for PCC
Rokita. Due to their size (each of a to-
tal length of 60 m, diameter of 3.6 m
and weight of 120 tons), it was one of
the most difficult tasks carried out by
the company in all its history. Problems
related to loading, transportation and
unloading that resulted from their size,
forced implementing them in two parts.
During tank prefabrication, the po-
tential of automatic welding machines
based on the submerged arc welding
technology (ESAB submerged arc) was
taken advantage of. Next, after being
transported to the assembly site, the
prefabricated elements were assembled
using an oscillatory trolley.

At the beginning of 2019, while work-
ing on a titanium brine precipitator for
PCC Rokita’s Chlorine Complex, we
mastered the difficult semi-automatic
MIG welding technology for titanium,
which has been recognised by certifica-
tion bodies. The task was carried out
with the use of the latest generation
welding equipment. So far, this method
has been used for the prefabrication of
four tanks and making about one kilo-
metre of welds.

Currently, PCC Apakor is facing two
production challenges. One of them is
the construction of a large-size 50% caus-
tic soda tank with a capacity of 4,000 m®.
A Swedish technical system will be used
to build the tank, which allows a 16-me-
tre-high tank with a diameter of 19 me-
tres to be rotated and lifted. A welding
trolley with an oscillation function will
be used for welding.

The other of the two demanding tasks
will be the implementation of a 12-ton
heat exchanger with a high welding re-
gime, i.e. preheating and heat treatment
at 700°C.

Striving for continuous growth and im-
provement, the company has focused on
the development of the quality control
department. Therefore, an ultrasonic

flaw detector has been purchased for
testing welds, castings and forgings. This
state-of-the-art equipment allows you to
detect possible defects inside the mate-
rials. Currently, the company's technical
control conducts such non-destructive
tests of welds as: visual (VT), penetra-
tion (PT), magnetic powder (MT), ultra-
sonic (UT), radiographic (RT).

For some time now, PCC Apakor has
attracted the interest of Investors from
foreign markets, mainly eastern, such as
South Korea or China. This is the result
of numerous investments carried out by
them in Poland and the need to select re-
liable industrial equipment contractors
for their newly established production
plants.
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PCC Apakor: Willkommen im Geflecht
von Stahl und SchweiBBnahten!

einen heutigen Namen ver-

dankt unser Unternehmen

der Eingliederung in die

PCC-Gruppe. Seit 2013 ge-

hort zu unserem Unterneh-
men eine Abteilung Eisenbahn, die sich
mit der Inspektion, Reparatur und Mo-
dernisierung von Kesselwagen befasst,
2018 kam die Abteilung Isolierungen
und Geriiste hinzu. Damit ist das Leis-
tungsspektrum der PCC Apakor sehr
breit gefichert, und das Unternehmen
hat sich in der Branche einen Namen
gemacht.

In den letzten Jahren ist Lincoln Elect-
ric — ein global fithrender Hersteller von
SchweiBtechnik — auf PCC Apakor auf-
merksam geworden. Wegen der umfang-
reichen Palette der bei PCC Apakor mit

10

modernster Technologie und Schweil3-
technik ausgefiihrten Schweiarbeiten
kam es zu einer Zusammenarbeit mit
Lincoln Electric. Dabei ist PCC Apakor
an der Werbekampagne beteiligt, in der
modernste Schweilprodukte beworben
werden.

Die Verfiigbarkeit neuester Technik und
Erkenntnisse aus dem Bereich Schweil3-
technik ist entscheidend fiir die weitere
Entwicklung unseres Unternehmens.
Die Kontinuitit der verfahrenstechni-
schen Ablidufe und die garantierte Stabi-
litit des Produktionsprozesses machen
unser Unternehmen zu einem professio-
nellen Partner, der hochste Qualitit bei
der Ausfithrung von Auftréigen gewéhr-
leistet. Dies hat zur Folge, dass unsere
Dienstleistungen nicht nur bei Unter-

nehmen der PCC-Gruppe, sondern
auch bei Kunden wie Grupa Azoty und
Orlen Projekt gefragt sind.

Die hohen Anforderungen unserer Kun-
den tragen zur kontinuierlichen Verbes-
serung unserer verfahrenstechnischen
Abldufe bei. Automatisierung und
Optimierung sowie die Erlangung von
Zertifikaten, die uns héchste Qualitit
bescheinigen, sind unabdingbar, um die
stindig wachsenden Anforderungen zu
meistern, die an das Unternehmen bei
der Produktion von Apparaturen und
Anlagen gestellt werden.

In den letzten Jahren hat unser Unter-
nehmen mehrere anspruchsvolle Auf-
triage ausgefiihrt. Einer davon war der
Bau von drei Tanks fiir die Lagerung
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von Propylen mit einem Volumen von je
550 m® fiir PCC Rokita. Aufgrund ihrer
Abmessungen (jeder von ihnen ist 60
Meter lang, bei einem Durchmesser von
3,6 Metern und einem Gewicht von 120
Tonnen handelte es sich um einen der
schwierigeren Auftrige in der Geschich-
te des Unternehmens. Aufgrund der gro-
Benbedingten Probleme bei der Verla-
dung, dem Transport und der Entladung
mussten sie in zwei Teilen hergestellt wer-
den. Bei der Vorfertigung der Tanks wur-
den die Moglichkeiten des maschinellen
SchweiBens mit Unterpulverschwei3tech-
nik (ESAB-UP-SchweiBen) genutzt. Nach
dem Transport zum Montageort wurden
die vorgefertigten Elemente mit Hilfe ei-
nes Schweiwagens mit Wobble-Technik
zusammengefiigt.

Anfang 2019 haben wir bei der Herstel-
lung eines Soleabscheiders aus Titan
fiir den Produktionsbereich Chlor von
PCC Rokita mit Erfolg die schwierige
halbautomatische MIG-Technologie fiir
das Schweilen von Titan angewendet
und konnten uns dies durch die Zerti-
fizierungsstellen bestdtigen lassen. Fiir
die Ausfithrung des Auftrags wurden
SchweiBgerite der neuesten Generation
eingesetzt. Bisher wurde diese Technik
fiir die Vorfertigung von vier Tanks und
die Ausfiithrung von 1 km SchweiBnih-
ten verwendet.

Derzeit steht die PCC Apakor vor zwei
neuen Herausforderungen in der Pro-
duktion. Die erste ist der Bau eines
groBvolumigen Tanks fiir 50%ige Nat-
ronlauge mit einem Volumen von 4.000
m®. Fiir den Bau des Tanks wird eine
Technologie aus Schweden verwendet,

mit deren Hilfe der Tank mit 16 m Héhe
und 19 m Durchmesser angehoben und
gedreht werden kann. Fiir die Schweif3-
arbeiten wird ein Schweiwagen mit
Wobble-Funktion verwendet.

Der zweite anspruchsvolle Auftrag ist
der Bau eines 12-Tonnen-Wirmetau-
schers mit einem aufwéndigen Schweil3-
regime, zudem Vorwdrmung und Wir-
mebehandlung bei einer Temperatur
von 700° Grad Celsius gehoéren.

Da wir uns stindig weiterentwickeln
und verbessern wollen, hat unser Unter-
nehmen beschlossen, die Abteilung
Qualititskontrolle auszubauen. In die-
sem Zusammenhang wurde ein Defek-
toskop zur Ultraschall-Uberpriifung von
SchweiBnihten, Guss- und Schmiede-
teilen angeschafft. Diese hochmoder-
ne Technik ermdglicht die Erkennung
moglicher Fehler im Inneren der Werk-
stoffe. Aktuell ist die Abteilung techni-
sche Kontrolle in der Lage, zerstérungs-
freie Untersuchungen der hergestellten
SchweiBnihte mit folgenden Techniken
durchzufiihren: visuelle Priifung (VT),
Penetrationspriifung (PT), Magnetpul-
verpriifung (MT), Ultraschallpriifung
(UT) und Radiographiepriifung (RT).

Seit einiger Zeit verzeichnet PCC
Apakot verstirktes Interesse von aus-
lindischen Investoren, vor allem aus
asiatischen Mirkten wie Stidkorea und
China. Der Grund hierfiir sind die zahl-
reichen von ihnen in Polen getitigten
Investitionsvorhaben und die Notwen-
digkeit, zuverlidssige Anlagenbauunter-
nehmen fiir die Errichtung ihrer neuen
Produktionsstitten zu finden.
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Intermodalna dywizja PCC
przenosi tadunki z drog na tory!

Zgodnie z wyliczeniami ekspertow

z European Environment Agency,
srednia emisja CO, w przeliczeniu

na tono-kilometr (tkm) wynosi obecnie:
- w transporcie kolejowym: 15,6 g/tkm
- w transporcie drogowym: 139,8 g/tkm
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rupa PCC, korzystajac

z rozwiazan intermodal-

nych oferowanych przez

PCC Intermodal, przy-

czynita sie w 2018 roku do
redukcji emisji CO, na poziomie 11 701
ton.

W kolejnym wydaniu pokazemy wam,
jak ten wynik poprawilismy w 2019
roku. Wierzymy, ze nadchodzacy
2020 rok przyniesie kolejne rekordy!
Razem dbamy o to, by wszystkim nam
zylo sie lepiej!

PCC Intermodal oprocz kontenerow
morskich (20 i 40 ft), ktére przewozi
w gestil armatoréw i spedytoréw, ope-
ruje na swoich pociagach réwniez tank
kontenerami (szczegolnie w korytarzu

intraeuropejskim i relacjach na wschod),
ale posiada takze wlasna flote, ponad
200 konteneréow 45 ft high cube palette
wide, ktore bezposrednio, dzieki swojej
pojemnosci, zastepuja skutecznie w Eu-
ropie dalekodystansowy transport dro-

gowy.

Na bazie dziennej, przy uzyciu regular-
nej siatki potaczen, PCC Intermodal
transportuje tadunki w kontenerach
pomiedzy Polska, Niemcami, Holan-
dia (Rotterdam) i Belgia (Antwerpia).
Flota spotki podrozuje réwniez do
Szwecji (via porty: Gdynia-Karlskrona)
oraz Austrii (Wieden).

Dyrektor Dziatu Marketingu i Rozwoju
PCC Intermodal

WYMIARY
KONTENEROW

kontener 45 semi-trailer

wymiary zewnetrzne [mm]

dtugosé 13 716 13 950
szeroko$é 2500 2 550
wysokos$é 2896 3000
wymiary wewnetrzne [mm]

dtugosé 13 556 13 620
szeroko$é 2444 2480
wysokos$é 2694 2945

TLLU| 164574 17
LEGT

-
TARE.
S Nli LS l‘H
y AT CUCAR: | %5 o
i
CLDU | 961078 @

TLLY | 158632
LEGI




The Intermodal PCC division

PCC Chem News

IS moving loads from roads onto rails!

According to expert calculations from the European
Environment Agency, the average CO, emissions per
tonne-kilometre (tkm) currently amount to:

« inrail transport: 15.6 g/tkm

« inroad transport: 139.8 g/tkm

y using intermodal solu-

tions offered by PCC In-

termodal, the PCC Group

contributed to a reduction

of CO, emissions amount-
ing to 11,701 tonnes in 2018.

In the next issue, we will show you how
we managed to improve this result in
2019. And it is our belief that the up-
coming year 2020 will bring yet anoth-
er record! Together, we strive to make
everybody’s life better!

In addition to sea containers (20 and
40 ft), transported by the company as a
ship-owner or a forwarder, PCC Inter-

modal also operates rail tank containers
(especially in the intra-European cor-
ridor and eastward directions) as well
as its own fleet of over 200 45-ft-high
cube palette wide containers, which —
thanks to their capacity — effectively
replace long-distance road transport in
Europe.

On a daily basis, following a regular
route network, PCC Intermodal trans-
ports loads in containers between: Po-
land, Germany, the Netherlands (Rot-
terdam) and Belgium (Antwerp). The
company's fleet also travels to Sweden
(via Gdynia-Karlskrona ports) and Aus-
tria (Vienna).

DIMENSIONS
OF CONTAINERS

45 ft container semi-trailer

External [mm]

length 13 716 13 950
width 2500 2550
height 2896 3 000
Internal [mm]

length 13 556 13 620
width 2444 2480
height 2694 2 945
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Die Intermodal
-Sparte von PCC

bringt Glter

von der StralBBe
auf die Schiene!

Nach den Berechnungen von Experten

der Europaischen Umweltagentur betragen
die durchschnittlichen CO,-Emissionen
pro Tonnenkilometer (tkm) aktuell:

« im Schienenverkehr: 15,6 g / tkm

- im StraBenverkehr: 139,8 g / tkm

ie PCC-Gruppe hat 2018

dank der von PCC Inter-

modal angebotenen Kombi-

verkehrslésungen eine Sen-

kung der CO,Emissionen
um 11.701 Tonnen bewirkt.

In der nichsten Ausgabe zeigen wir Th-
nen, wie wir diesen Wert 2019 verbes-
sert haben.Und wir glauben, dass 2020
weitere neue Rekorde bringen wird! Ge-
meinsam sorgen wir dafiir, dass es uns
allen besser geht!

PCC Intermodal beférdert nicht nur
Seecontainer (20 und 40 FuB) im Auf
trag von Reedereien und Spediteuren,
sondern fiithrt auf ihren Ziigen auch

Tankcontainer mit (besonders im in-
nereuropdischen Verkehr und auf den
Verbindungen nach Osten). Sie verfiigt
auBerdem tiber eine eigene Flotte von
mehr als 200 45-Fu8 High Cube-Con-
tainer mit Palettenbreite, die dank
ihrer Kapazitit einen effektiven Ersatz
fiir den StraBenfernverkehr in Europa
bieten.

PCC Intermodal beférdert in ihrem
Liniennetz téglich Giiter in Containern
zwischen: Polen, Deutschland, den Nie-
derlanden (Rotterdam) und Belgien
(Antwerpen). Die Flotte des Unterneh-
mens ist auch in Richtung Schweden
(iber die Hifen Gdynia und Karlskro-
na) und Osterreich (Wien) unterwegs.

ABMESSUNGEN
DER CONTAINER
45-FuB-Container semi-trailer
auBen [mm]
Lange 13 716 13 950
Breite 2500 2 550
Hohe 2 896 3000
innen [mm]
Lange 13 556 13 620
Breite 2444 2480
Hohe 2694 2945
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Dzien Otwarty dla rodzin
i pracownikow PCC

Blisko 300 oso6b
uczestniczyto w Dniu
Otwartym w PCC. Nasi
obecni pracownicy

ze swoimi rodzinami, jak
rowniez nasi emeryci

i rencisci spedzili ostatnig
i bardzo upalna sobote
sierpnia na terenie
naszego zaktadu.
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ielu z bytych pracowni-
kow podkreslilo, ze kaz-
dego roku bardzo chet-
nie wracaja na teren
PCC, mimo ze wiele
lat juz minelo od czasu, gdy zakonczyli
prace. — Kazdego roku przychodze, by
obserwowa¢, co nowego zostalo wybu-
dowane i czy inwestycje, ktore rok wcze-
$niej byly w budowie, dzisiaj juz sa za-
konczone, i co nowego buduje sie dalej
- tak jeden z uczestnikow Dnia Otwar-
tego skomentowal swoja obecnos¢ w za-
kladzie. Jest to tez doskonala okazja do

dyskusji i wymiany doswiadczen pomie-
dzy obecnymi a bylymi pracownikami.

W trakcie Dnia Otwartego zaproszone
osoby biora udzial w objezdzie zakladu
wraz z naszymi przewodnikami — obec-
nymi pracownikami, a po jego zakon-
czeniu dla naszych najmlodszych gosci
przygotowane sa dodatkowe atrakcje.

Do zobaczenia w przysztym roku!

Maciej Trubisz
Redakcja
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Open day for PCC employees and families EB

Nearly 300 people took
part in the Open Day
event at PCC. Our current
employees and their
families, as well as our
pensioners spent the last
— very hot — Saturday of
August at our plant.

any of our former employ-
ees emphasised that they
eagerly return to PCC
year by year, despite the
fact that numerous years
have passed since they retired from
work. "I come every year to see what
has been built and whether the invest-
ments that were under construction the
year before have been completed as well
as what is being built," said one of the
Open Day participants about their pres-

Tag der offenen Tur fur
PCC-Mitarbeiter und ihre Familien

L | 2 "
i EmlswE B a8

=

Am Tag der Offenen Tar

bei PCC haben fast 300
Personen teilgenommen.
Den letzten, sehr heiBBen
Sonnabend im August
konnten unsere Mitarbeiter
mit ihren Familien sowie
unsere Rentner und
Pensionare auf dem Gelande
unseres Werks verbringen.

iele unserer ehemaligen
Mitarbeiter betonten, dass
sie jedes Jahr gern zu Be-
such zu PCC kommen,
auch wenn sie nun schon
seit vielen Jahren in Rente sind. "Ich
komme jedes Jahr und schaue mir an,
was neu gebaut wurde und ob die In-
vestitionsvorhaben, die vor einem Jahr
im Bau waren, jetzt fertig sind oder
was das nichste Projekt ist", begriin-
dete einer der Giste seinen Besuch in
unserem Werk. Der Tag der Offenen
Tiir ist auBerdem eine hervorragende

Wydarzenia/Events/Ereignisse

ence at the plant. It is also a great oppor-
tunity for current employees to discuss
and exchange experiences with former
staff members.

At the Open Day, all the participants
are taken on a tour around the plant by
our guides — current employees; and af-
terwards, there are some extra activities
awaiting the youngest guests.

See you next year!

Gelegenheit zum Erfahrungsaustausch
zwischen aktiven und ehemaligen Mit-
arbeitern.

Fester Programmpunkt des Tags der Of-
fenen Tiir ist eine Rundfahrt iiber das
Werksgelinde mit aktiven Mitarbeitern
als Guides, nach deren Abschluss wir
fiir unsere jiingsten Giste noch weitere
Uberraschungen bereithalten.

Auf Wiedersehen im néchsten Jahr!

17




PCC Chem News

Il Szkota Chemii Bioorganicznej

W obradach
rozpoczynajacych sie

w sobote 4 pazdziernika
uczestniczyto okoto

120 oséb z catej Polski,

Jubileusz 70. urodzin
Profesora Pawta Kafarskiego

reprezentujacych

wiekszos¢ wyzszych

krajowych uczelni

oraz wtadze Polskiego
Towarzystwa
Chemicznego i nowo
powotanej Rady
Doskonatosci Naukowej.
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$rod prelegentéw zna-
lezli sie byli doktoran-
ci Profesora, w tym
pracownicy The Uni-
versity of Queensland
w Australii. PCC Rokita jako jedyny
sposréd sponsoréow zostala uhonoro-
wana mozliwoscia odczytania podczas
otwarcia obrad listu gratulacyjnego.
Autorem zyczen byl Dyrektor ds. Ba-
dan i Rozwoju Igor Korczagin, ktory
w imieniu pracownikéw oraz Zarzadu
PCC Rokita ztozyl Jubilatowi najlep-
sze zyczenia wielu kolejnych sukcesow

w pracy naukowej, a takze wszelkiej
pomyslnosci osobistej. Pogratulowat
roéwniez nie tylko wyjatkowego dorob-
ku naukowego, ale réwniez szeregu
wyksztalconych specjalistow-chemikow
(w tym 37 wypromowanych doktorow),
z ktorych wielu pracuje w roznych spol-
kach Grupy Kapitalowej PCC. Nowe
pokolenie specjalistow-wychowankow
Profesora Pawla Kafarskiego rozwi-
ja przemysl chemiczny i na co dzien
$wiadczy o tym, Ze otrzymato od niego
bardzo dobre przygotowanie.

O
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Chcac przyblizy¢ sylwetke Profesora
Kafarskiego, nalezy wspomnie¢ otrzy-
manie przez niego Medalu im. Jedrzeja
Sniadeckiego, przyznanego przez Pol-
skie Towarzystwo Chemiczne za wybit-
ne osiagniecia naukowe o Swiatowym
znaczeniu w chemii, Medalu im. Jana
Hanusa, przyznanego przez Czeskie To-
warzystwo Chemiczne, oraz Medalu im.
Wtiodzimierza Trzebiatowskiego. Uho-
norowany zostal réwniez cztonkostwem
honorowym Stowackiego Towarzystwa
Chemicznego, Nagroda Ministra Nauki
i Szkolnictwa Wyzszego za caloksztalt
dorobku oraz tytutem doktora honoris
causa Uniwersytetu Opolskiego. Wsrod
osiagnie¢ naukowych wskaza¢ nalezy
wspolautorstwo ponad 300 publikacji
naukowych, ktoére zostaly zacytowane

wanych wynalazkéw. Profesor Kafarski
byl réwniez recenzentem 40 wnioskow
profesorskich. Najwazniejsze sposrod
pelnionych funkecji to: dyrektor Insty-
tutu Chemii Organicznej i Fizycznej
Politechniki Wroctawskiej, prodziekan
i dziekan Wydzialu Chemicznego, czlo-
nek senatu, a od 1992 roku nieprze-
rwanie kierownik Zaktadu Chemii Bio-
organicznej. Ponadto przez 30 lat byt
pracownikiem Uniwersytetu Opolskiego
(wczesniej Wyzszej Szkoly Pedagogicz-
nej w Opolu). Sprawowal takze funkcje
wiceprezesa i prezesa Polskiego Towa-
rzystwa Chemicznego oraz czlonka
Centralnej Komisji ds. Stopni i Tytutow
Naukowych.

Najciekawszym jednak upamietnieniem

Wydarzenia/Events/Ereignisse

do budynku A-2 Wydzialu Chemicz-
nego Politechniki Wroctawskiej. Mimo
tej ogromnej listy osiagnie¢ w pamieci
studentéw zostanie zapamietany jako
wieloletni organizator i uczestnik raj-
dow studenckich — czyli weekendowych
wypadéw w gory — oraz Ogolnopolskiej
Studenckiej Gieldy Piosenki Turystycz-
nej. Poza tym Profesor Kafarski dal sie
poznac¢ jako jeden z najbardziej zycz-
liwych ludzi, jakich mozna spotka¢ na
swojej drodze — zawsze pogodny, znajdu-
jacy czas na rozmowe i gotow do niesie-
nia bezinteresownej pomocy. Zyczmy SO-
bie, aby takich ludzi los stawial na naszej
drodze zyciowej.

dr Lukasz Gorecki
Specijalista kierujacy zespotem R&D
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About 120 people

from all over Poland —
representatives of a majority
of Polish universities as well
as authorities of the Polish
Chemical Society and the
newly established Council
of Scientific Excellence —
participated in the meeting
that started on Saturday, 4th
October. The list of speakers
included Professor’s former
PhD students, including
employees of the University
of Queensland in Australia.
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Il School of Bioorganic
Chemistry — the 70th birthday
jubilee of Professor

Pawet Kafarski

Trzebnica, 4-6th October 2019

ut of all the sponsors, only
PCC Rokita was honoured
with the opportunity to
read a congratulatory
letter at the opening cere-
mony. The author of the wishes was
Research and Development Director —
Igor Korczagin, who — on behalf of the
employees and the Management Board
of PCC Rokita — wished the Professor
many more successes in his scientific
work as well as in personal life. He also
congratulated the Professor not only on
his exceptional scientific achievements,
but also on a number of chemistry
specialists educated by him (including
37 supervised doctors), many of whom
are employed in various PCC Capital
Group Companies. A new generation
of specialists, pupils of Professor Pawel
Kafarski, are developing the chemical
industry and are true testimony to the
great educational work he has done.

In order to bring you closer to Professor
Kafarski, we should mention him
having received the Jedrzej Sniadecki
Medal awarded by the Polish Chemical
Society for outstanding scientific
achievements of global importance
in chemistry, the Jan Hanu§ Medal
awarded by the Czech Chemical Society
and the Wlodzimierz Trzebiatowski
Medal. Professor Kafarski has also
received an honorary membership in
the Slovak Chemical Society, an award
of the Minister of Science and Higher
Education for lifetime achievements
and the title of doctor honoris causa of
the University of Opole. His scientific
achievements include co-authorship of

over 300 scientific publications, which
have been cited over 6,000 times, 4
monographs, 22 chapters in various
books and 2 collective works, as well
as 13 patented inventions. In addition,
Professor Kafarski has taken on the role
of reviewer in 40 motions for granting
the title of professor. The most important
of the functions he has performed have
been: head of the Institute of Organic
and Physical Chemistry of Wroclaw
University of Science and Technology,
vice-dean and dean of the Faculty of
Chemistry, member of the senate, and
since 1992 - the head of the Department
of Bioorganic Chemistry. Moreover, for
30 years, he worked at the University of
Opole (formerly the Higher Pedagogical
College in Opole). He has also been
the vice-president and president of the
Polish Chemical Society, a member of
the Central Commission for Academic
Degrees and Titles. The most interesting
commemoration of Professor Kafarski’s
achievements is undoubtedly one of
Wroclaw’s dwarves — the Chemist,
located in front of the entrance to A-2
building of the Faculty of Chemistry
of Wroctaw University of Science and
Technology. Despite this long list of
achievements, Professor Kafarski will
be remembered by students as a long-
term organiser and participant of
student rallies — i.e. weekend trips to the
mountains — and the National Student
Travel Song Exchange. In addition,
Professor Kafarski has proven to be one
of the friendliest people you can come
across — always cheerful, eager to talk
and ready to provide selfless help. We
wish all people we meet were like that.
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Il. Schule der Bioorganischen Chemie:

Feier zum 70.

Geburtstag

von Professor Pawet Kafarski
Trzebnica, 4.-6. Oktober 2019

An den Gesprachen, die am Samstag, dem 4. Oktober begannen, nahmen rund 120 Gaste
aus ganz Polen teil. Dabei waren die meisten Hochschulen, die Flhrungsspitze Polnischen
Chemischen Gesellschaft und des neu gegriindeten Rates flir Spitzenwissenschaft vertreten.
Zu den Referenten gehorten ehemalige Doktoranden von Professor Kafarski, darunter
Mitarbeiter der University of Queensland in Australien.

ie PCC Rokita erhielt

als einziger Sponsor die

ehrenvolle Aufgabe, das

Gliickwunschschreiben

zur Eréffnung der Sitzung
zu verlesen. Die Wiinsche iiberbrachte
unser Direktor fiir Forschung und Ent-
wicklung, Igor Korczagin, der dem Jubi-
lar im Namen der Mitarbeiter und des
Vorstands der PCC Rokita viele weitere
Erfolge in der wissenschaftlichen Arbeit
sowie alles Gute im personlichen Leben
wiinschte. Die Gliickwiinsche galten
nicht nur den auergewdhnlichen wis-
senschaftlichen Leistungen von Pro-
fessor Kafarski, sondern auch seinen
Verdiensten bei der Ausbildung zahlrei-
cher hoch qualifizierter Fachkrifte (da-
runter 37 promovierter Chemiker), von
denen viele in unterschiedlichen Unter-
nehmen der PCC-Gruppe titig sind.
Die neue Generation von Spezialisten,
die durch die Schule von Professor Ka-
farski gegangen ist, entwickelt die che-
mische Industrie weiter und stellt jeden
Tag unter Beweis, dass sie von ihm ein
hervorragendes Riistzeug erhalten hat.

Wenn man iiber Professor Kafarski
spricht, darf nicht unerwihnt bleiben,
dass er von der Polnischen Chemischen
Gesellschaft fiir seine hervorragenden,
im WeltmaBstab bedeutsamen wissen-
schaftlichen Leistungen in der Chemie
mit der Jedrzej—Sniadecki—Medaille aus-
gezeichnet wurde, auBlerdem mit der
Jan-Hanu§-Medaille der Tschechischen
Chemischen Gesellschaft und mit der
Wlodzimierz-Trzebiatowski-Medaille.
Er ist auBerdem Ehrenmitglied der Slo-
wakischen Chemischen Gesellschaft,

wurde vom Ministerium fiir Wissen-
schaft und Hochschulwesen mit einem
Preis fiir sein Lebenswerk ausgezeich-
net und ist Ehrendoktor der Universitét
Opole. Zu seinen wissenschaftlichen
Leistungen gehéren mehr als 300 wis-
senschaftliche Publikationen, die mehr
als 6000 Mal zitiert wurden, vier Mono-
grafien, 22 Buchkapitel, zwei Sammel-
biande und 13 patentierte Erfindungen.
Dariiber hinaus war Professor Kafarski
Gutachter bei 30 Habilitationsantri-
gen. Die wichtigsten Stationen seiner
Laufbahn waren die Titigkeiten als Di-
rektor des Institut fiir Organische und
Physikalische Chemie der Technischen
Hochschule Wroctaw, Prodekan und De-
kan der Chemischen Fakultit, Mitglied
des Senats und seit 1992 ohne Unterbre-
chung Leiter des Lehrstuhls Bioorgani-
sche Chemie. Dartiber hinaus war er 30
Jahre lang Mitarbeiter der Universitit
Opole (vormals Pidagogische Hoch-
schule Opole). Er war zudem Vizeprisi-
dent und Prisident der Polnischen Che-
mischen Gesellschaft und Mitglied der
Zentralkommission fiir Akademische
Grade und Titel. Die interessanteste
Erinnerung an die Leistungen von Pro-
fessor Kafarski ist jedoch zweifellos der
Breslauer Chemiker-Zwerg, der seinen
Platz vor dem Eingang von Gebiude
A-2 der Chemischen Fakultit der Tech-
nischen Hochschule Wroctaw gefunden
hat. Neben der langen Liste seiner Leis-
tungen wird Professor Kafarski seinen
Studenten als langjéhriger Organisator
und Teilnehmer von studentischen Wo-
chenendfahrten in die Berge — und der
Gesamtpolnischen Studentischen Bérse
des Touristischen Liedes in Erinnerung

bleiben. Und als einer der freundlichs-
ten Menschen, denen man auf seinem
Weg begegnen kann — immer gut auf-
gelegt, mit Zeit fiir ein Gesprich und
bereit, uneigenniitzig zu helfen. Man
kann sich nur wiinschen, dass einem
das Schicksal solche Menschen als Be-
gleiter auf dem Lebensweg schickt.
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Pracownicze plany kapitatowe

w PCC Rokita i PCC Exol!

Spotki PCC Rokita oraz PCC Exol zostaty objete obowigzkiem wprowadzenia
pracowniczych planéw kapitatlowych (dalej PPK). Od nowego roku, w zaleznosci
od liczby zatrudnionych pracownikow, w program sukcesywnie wdrazane beda
kolejne spotki Grupy. Od 1 stycznia 2020 roku — spotki zatrudniajgce co najmniej
50 os6b, od 1 lipca 2020 roku — zatrudniajace co najmniej 20 osob, a od 1 stycznia
2021 roku — pozostate podmioty.

Przypominamy podstawowe zasady programu!

jest to powszechny

i dobrowolny program
diugoterminowego
oszczedzania dla
pracownikow.

Czy uczestnictwo w PPK jest dobro-
wolne?

Tak, uczestnictwo pracownika w PPK
jest dobrowolne, z uwzglednieniem po-
nizszych zasad:

Pracownicy w wieku 18-55 lat: zo-
stana, automatycznie zapisani do PPK,
ale moga zrezygnowac¢ z uczestnictwa,
wypelniajac formularz rezygnacj:
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>>> Portal Pracownik PCC - Benefity — Pra-
cownicze Plany Kapitatowe — Dokumenty —
Formularz rezygnacji z PPK

Pracownicy w wieku 55-70 lat:
jesli chca przystapi¢ do PPK, powinni
wypelni¢ wniosek:

>>> Portal Pracownik PCC - Benefity — Pra-
cownicze Plany Kapitatowe — Dokumenty —
Whiosek o dokonywanie wplat do PPK

Z czego skiladaja sie moje oszczed-
nosci w PPK?

Whlaty na twéj rachunek PPK beda po-
chodzily z trzech Zrédel: od ciebie, od
twojego pracodawcy oraz ze Skarbu Pan-
stwa (Fundusz Pracy). Wplaty do PPK
(twoje i pracodawcy) to pewien procent
twojego wynagrodzenia brutto — podsta-
wa skladek na ubezpieczenie emerytal-
ne i rentowe.
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ah +

PRACODAWCA

1,5% — wptata podstawowa
(obligatoryjna).

Od tej kwoty wyliczony zostanie
podatek, ktory bedzie pobierany
z wynagrodzenia pracownika.
Decyzja Zarzadu PCC Rokita i PCC Exol

wplata do PPK finansowana przez pracodawce bedzie
réwna wylacznie stawce podstawowej (obligatoryjnej).

Sprawy Personalne/Personal Matters/Personelles

i

PRACOWNIK
2% — wplata podstawowa
(obligatoryjna)
do 2% — wplata dodatkowa*
(dobrowolna)

* Jesli jestes zainteresowany wplatami dodatkowymi, wypetnij odpowiedni formularz:
>>> Pracownik PCC — Benefity — Pracownicze Plany Kapitatowe — Dokumenty — Whniosek o dokonywanie wplat dodatkowych do PPK.

Wszystkie formularze
znajduja sie na portalu:

>>> Pracownik PCC - Be-
nefity — Pracownicze Plany
Kapitalowe — Dokumenty

Zmieniona wysoko$¢ wplaty dodatkowej
lub rezygnacja z jej dokonywania obo-
wiazuje od miesiaca nastepujacego po
miesiagcu, w ktérym pracownik zlozyl
zmiane deklaracji.

Jak moge ztozy¢ dokumenty doty-
czace PPK?

Wniosek o przystapienie, deklaracje
o dodatkowych skladkach oraz formu-
larz rezygnacji mozna sklada¢ w kazdej
chwili do Dzialu Administracji Kadr
i Plac (do osob obstugujacych Twoja
spolke/jednostke organizacyjna).

Co sie dzieje z moimi Srodkami?

Instytucja prowadzaca PPK w PCC Ro-
kita i PCC Exol jest Santander TFI S.A.
Gromadzone na rachunkach s$rodki
beda inwestowane przez Santander TFI

i

SKARB PANSTWA

250 zt — wplata powitalna
(jeslipracownik oszczedza w ramach
PPK co najmniej 3 miesiace)
240 zt - doplata roczna
(po spelnieniu warunkow okreslonych
w Ustawie o PPK)

S.A. w fundusze z uwzglednieniem wie-
ku danego uczestnika PPK - tzw. fundu-
sze zdefiniowanej daty.

Wiecej informacji dotyczacych inwesto-
wania $rodkéw znajdziesz na stronie
www.Santander-PPK.pl.

Na portalu Pracownik PCC znaj-
duje sie kalkulator PPK, ktory
umozliwia symulacyjne wyliczenie Srod-
kow, jakie kazdy z pracownikéw moze
zgromadzi¢ na swoim koncie PPK.
Zachecamy réowniez do zapoznania sie
z pozostalymi materiatami informa-
cyjnymi zawierajacymi wykaz korzysci
w tytutu uczestnictwa z PPK.

Dziat Personalny
Grupa PCC

Optfata za
zarzadzanie

e 0% do 31.12.2020 .
* nie wiecej niz 0,4% od 01.01.2021 r.

Optaty
dotyczace PPK
w Santander
TFI S.A.

Opfata za
osiagniety wynik
(tzw. success fee)

* 0% do 31.12.2021 r.
* nie wiecej niz 0,1% od 01.01.2022 r.

* Oplata za zmiany - Promocja! 0% oplaty za zamiany - od 11.10.2019 do odwolania.

Opfata za
zmiany

Promocja! 0% oplaty za zmiany - od 11.10.2019 do odwolania.
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Jakie mam mozliwosci
wyptat sSrodkéow?

¢ Wyptata po 60. roku zycia
Domyslnie $rodki wyplacane sa po 60. roku zycia w ponizszym systemie:

WYPLATA POZOSTALE
JEDNORAZOWA
. 15%
= 9259 7 °
C@_—\ ZGROMADZONYCH
ZGROMADZONYCH SRODKOW W CO NAJMNIEJ

—— SRODKOW 120 MIESIECZNYCH RATACH

¢ Wyptata przed 60. rokiem zycia

Zwrot Srodkéw Jednorazowa Z tytutu wystapienia
przed ukonczeniem (z obowiazkiem zwrotu) powaznego zachorowania
60. roku zycia (bez zwrotu)
100%
wartosci odkupionych srodkow
Whptaty - podatek oddochodow
Pracownik kapitalowych na rachunek Jednorazowa wyptat
bankowy lub rachunek SKOK,
wskazany przez uczestnika dO 100% 25%
z obowiazkiem zwrotu srodkéw na rachunku
30%
wartosci odkupionych srodkow Cele wyplaty: Wyplata mozliwa jest
na rachunek bankowy, * na pokrycie kosztu budowy w przypadku wystapienia
wskazanyprzez ZUS lub przebudowy domu powaznego zachorowania u:
* w pozostalych przypadkach * uczestnika PPK
Whptaty o ¢ (np. zakup nieruchomosci/ » malzonka uczestnika PPK
Pracodawca 70% domu) * dziecka uczestnika PPK
wartosci odkupionych $rodkow
- podatek od dochodéw W dniu ukonczenia 45. roku Od wyptaty nie jest naliczany
kapitatowych na rachunek zycia, uczestnik PPK traci podatek od dochodéw
bankowy lub rachunek SKOK, | mozliwosé skladania wniosku kapitatowych
wskazany przez uczestnika o jednorazowa wyplate srodkow
z powyzszego tytulu
o
Whptaty 0 % )
Panstwo wplaty panstwowe nie sa
wyplacane pracownikowi

Szczegotowe informacje

dostepne sa:

na portalu Pracownik PCC
(Zaktadka Benefity — Pracownicze

bezposrednio
w Dziale Administracji
Kadr i Plac

na stronie internetowej
Santander-PPK.pl i infolinii:
22 35 54 673

Plany Kapitatowe)
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Employee
Capital Plans at PCC Rokita
and PCC Exol!

PCC Rokita and PCC Exol have been covered

by the obligation to introduce Employee Capital Plans
(hereinafter ECP). Starting next year, depending on the
number of employees, the programme will be successively
implemented in the Group’s companies one by one — staring
on 1st January 2020 in companies employing at least

50 people, on 1st July 2020 in those with at least 20 staff
members, and on 1st January 2021 in other entities.

ECP

is a universal and

voluntary long-term
savings programme
for employees.

Let us remind you
the basic principles
of the programme!

Is participation in ECP voluntary?

Yes, employee participation in ECP is
voluntary, bearing in mind the following
principles:

Where do my ECP savings come from?
Payments to your ECP account will
come from three sources: you, your em-
ployer and the Treasury (the Labour
Fund). Contributions to ECP (yours
and your employer's) are a percentage of
your gross salary — the basis for retire-
ment and disability pension insurance
contributions.
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1,5% - basic contribution
(obligatory).
Based on this amount, tax will
be calculated and taken from the
employee's remuneration.

In accordance with the decision of the Management
of PCC Rokita and PCC Exol, the payments
made to ECP accounts on the part of the employer will
be equal to the basic (obligatory) contribution amount.

Changes to the amount of the addition-
al payment or resignation from making
it shall apply starting from the month
following the one in which the employee
submitted the respective declaration.

How can | submit ECP-related
documents?

The ECP application form, declarations
on additional contributions and the
resignation form can be submitted at
any time to the Human Resources and
Payroll Administration Department (to
persons responsible for your company/
organisational unit).

i

0 AT

i

EMPLOYEE

2% — basic payment (obligatory)
from 2% - additional
contribution (optional)

What happens to my funds?

The company managing the ECP at
PCC Rokita and PCC Exol is Santand-
er TFI S.A.

The financial resources accumulated in
the accounts will be invested by Santand-
er TFIS.A. in funds, taking into account
the age of a given ECP participant — the
so-called defined date funds.

For more information on investing the
resources, please visit www.Santand-
er-PPK.pl.

PCC Chem News
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PLN 250 — initial contribution
(if the employee makes ECP savings
for at least 3 months)

PLN 240 - annual supplementary
contribution (after meeting the
conditions set out in the Act on ECP)

On the PCC Employee portal you will
find an ECP Calculator that will allow
you to calculate the amount of funds
that you as an employee can accumulate
on your ECP account.

We also encourage you to read other
available information such as the list of
benefits running from ECP participa-
tion.

Management fee

* 0% from 31st Dec. 2020

* not more than 0.4% from Ist Jan. 2021

ECP-related Fee for achieved
fees in Santander | result (so-called
TFI S.A. success fee)

e 0% until 31st Dec. 2021

* not more than 0.1% from 1st Jan. 2022
* Fee for making changes — Promotional fee! 0% for making changes
— valid from 11th Oct. 2019 until cancelled

Change fee

* Promotional fee!

0% for making changes — valid from 11th Oct. 2019 until cancelled
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What are the options for withdrawing funds?

e Payout over the age of 60

Sprawy Personalne/Personal Matters/Personelles

By default, funds are paid out after the age of 60 in line with the following scheme:

~ 25%
\ ONE-OFF PAYOUT
C@ OF ACCUMULATED
= FUNDS

o Payout before the age of 60

o 5%

OF ACCUMULATED

FUNDS IN AT LEAST 120 MONTHLY

INSTALMENTS

Payout before the age of 60

One-off payout
(with obligation to return)

Due to serious illness
(no obligation to return)

100%
of the redeemed funds - tax
on capital income to the bank
account or SKOK account
(Credit and Savings Union)
indicated by the participant

Employee‘s
contributions

One-off payout of up to

do 100%

with the obligation to return

30%
of the redeemed funds to the
bank account indicated by ZUS
(Social Insurance Institution)

Employer’s
contributions 70%
of the redeemed funds - tax
on capital income to the bank
account or SKOK account (Credit
and Savings Union) indicated by

the participant

the funds

Payout purposes:

* to cover the cost of building
or remodelling the house

* in other cases

* (e.g. to buy a real property/
house)

On the day of reaching the age
of 45, an ECP participant loses
the possibility of submitting an
application for a one-off payout

0%
state payments are not paid out
to the employee

Treasury’s
contributions

of funds on the above grounds

25%
Of the funds accumulated
in the account

Such payout is possible in cases

of a serious illness of:

* an ECP participant

* aspouse of an ECP
participant

* a child of an ECP participant

No capital income tax is charged
on the playout

Detailed information available here:

the PCC Employee portal
(Benefits tab —
Employee Capital Plans)

directly in the HR

and Payroll Administration
Department

on the Santander-PPK.pl website
and via their hotline:
22 35 54 673
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Vermogenswirksame Leistungen
bei PCC Rokita und PCC Exol!

PCC Rokita und PCC Exol werden kunftig verpflichtet sein, vermégenswirksame
Leistungen far Arbeitnehmer (mit der polnischen Abkirzung als PPK bezeichnet)
einzufihren. Ab dem neuen Jahr werden je nach Mitarbeiterzahl sukzessive weitere
Konzerngesellschaften in das Programm aufgenommen: ab dem 1. Januar 2020
Unternehmen mit mindestens 50 Mitarbeitern, ab dem 1. Juli 2020 Unternehmen mit
mindestens 20 Beschaftigten und seit dem 1. Januar 2021 alle verbleibenden Firmen.

Hier noch einmal
die Grundprinzipien dieses
Programms:

Das PPK
ist ein allgemeines,
freiwilliges und

langfristiges
Sparprogramm
far Mitarbeiter

dh

ARBEITGEBER

1,5% — Basisbeitrag (obligatorisch).
Von dieser Summe wird die Steuer
berechnet, die vom Gehalt des
Arbeitnehmers abgezogen wird.

Auf Beschluss der Vorstéinde von PCC Rokita
und der PCC Exol entspricht der Arbeitgeberbeitrag

zum PPK ausschlieBlich dem (obligatorischen) Basisbeitrag).
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Ist die Teilnahme am PPK freiwillig?
Ja, die Beteiligung der Mitarbeiter am
PPK ist freiwillig, wobei folgende Re-
geln zu beachten sind:

Mitarbeiter im Alter von 18-55 Jahren:
werden automatisch in das PPK aufge-
nommen, kénnen aber durch Ausfiillen
eines Kiindigungsformulars austreten,
das wie folgt zu finden ist:

>>>  PCC-Mitarbeiterportal (Portal Pra-
cownik PCC) - Leistungen (Benefity) — Ver-
maogenswirksame Leistungen (Pracownicze
Plany Kapitatowe) - Dokumente (Dokumen-
ty) - PPK-Kindigungsformular (Formularz
rezygnacji z PPK).

Mitarbeiter im Alter von 55-70 Jahren:
Wenn Sie am PPK teilnehmen wollen,
miissen Sie einen Antrag ausfiillen:

+ il

ARBEITNEHMER

2% — Basisbeitrag
(obligatorisch)
bis zu 2% - Zusatzbeitrag
(freiwillig)

*

>>> PCC-Mitarbeiterportal (Portal Pracow-
nik PCC) - Leistungen (Benefity) — Vermd-
genswirksame Leistungen (Pracownicze Plany
Kapitatowe) - Dokumente (Dokumenty) — An-
trag auf Einzahlung in PPK (Wniosek o doko-
nywanie wptat do PPK) .

Wie setzen sich meine Ersparnisse im
PPK zusammen?

Die Einzahlungen auf Ihr PPK-Konto
stammen aus drei Quellen: von Thnen,
von Threm Arbeitgeber und vom staatli-
chen Arbeitsfonds (Fundusz Pracy). Die
Beitrige zum PPK (Ihre und die Ihres
Arbeitgebers) sind ein Prozentsatz Ihres
Bruttogehalts — der Bemessungsgrund-
lage fiir die Renten- und Erwerbsunfi-
higkeitsversicherung.

i

TREASURY

PLN 250 BegriiBungsbeitrag
(wenn der Mitarbeiter
mindestens 3 Monate

im PPK spart)
PLN 240 Jahreszulage
(nach Erfiillung der Bedingungen
des PPK-Gesetzes)
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Alle Formulare sind
im Portal verfiigbar:

>>> PCC-Mitarbeiterportal
(Portal Pracownik PCC)

- Leistungen (Benefity)

— Vermogenswirksame
Leistungen (Pracownicze
Plany Kapitatowe) -
Dokumente (Dokumenty).

Sprawy Personalne/Personal Matters/Personelles

*Wenn Sie an Zusatzbeitrigen interes-
siert sind, fiillen Sie bitte das entspre-
chende Formular aus:

>>>  PCC-Mitarbeiter (Pracownik PCC) -
Leistungen (Benefity) — Vermagenswirksame
Leistungen (Pracownicze Plany Kapitalowe)
- Dokumente (Dokumenty) — Antrag auf Zu-
satzeinzahlung in PPK (Whiosek o dokonywa-
nie wplat do PPK).

Anderungen oder Riicknahmen der
Zusatzbeitrige werden ab dem Monat
wirksam, der auf den Monat folgt, in
dem der Arbeitnehmer die Anderung
der Erkldrung eingereicht hat.

Wie kann ich Unterlagen rund um PPK
einreichen?

Der Beitrittsantrag, Zusatzbeitragser-
klirungen und das Riicktrittsformular
koénnen kann jederzeit bei der Abtei-
lung Personal- und Lohnbuchhaltung
(bei den fiir Thre Gesellschaft/Abtei-
lung zustindigen Personen) eingereicht
werden.

Was geschieht mit meinem Geld?

Das PPK-Programm bei PCC Rokita
und PCC Exol wird von der Santander
TFI S.A. gefiihrt.

Die auf den Konten angesparten Betri-
ge werden von Santander TFI S.A. in
Fonds investiert, wobei das Alter des
jeweiligen PPK-Teilnehmers berticksich-
tigt wird — sogenannte Fonds mit defi-
niertem Ablaufdatum.

Weitere Informationen iiber die Anlage
der Gelder finden Sie unter www.San-
tander-PPK.pl

Im PCC-Mitarbeiterportal finden Sie
einen PPK-Rechner, mit dessen Hilfe
sich eine Beispielberechnung der Sum-
men erstellen lisst, die jeder Mitarbeiter
auf seinem PPK-Konto ansparen kann.
Wir empfehlen Thnen auch, sich mit wei-
teren Informationsmaterialien vertraut
zu machen, in denen die Vorteile einer
Teilnahme am PPK erldutert werden.

Managementgebuhr

* 0% bis 31.12.2020
* maximal 0,4% ab 01.01.2021

Gebliihren fir PPK

bei der Santander | success fee)

Erfolgshonorar (sog. | * 0% bis 31.12.2021

¢ maximal 0,1% ab 01.01.2022

TFI S.A.

Anderungsgebiihr

* Aktionsangebot! 0%
Anderungsgebiihr ab 11.10.2019 bis
auf Weiteres.
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Welche Maglichkeiten habe ich, das Geld auszahlen zu lassen?

¢ Auszahlung nach dem 60. Lebensjahr:
StandardméBig werden die Gelder nach Vollendung des 60. Lebensjahrs
nach folgendem System ausgezahlt:

EINMALZAHLUNG

.

—

€OI=

25%
DES ANGESPARTEN
— BETRAGS

e Auszahlung vor Vollendung des 60. Lebensjahres

7

VERBLEIBENDE

15%

DES ANGESPARTEN

PCC Chem News

BETRAGS IN MINDESTENS

120 MONATSRATEN

Rickzahlung des
Sparbetrags vor Vollendung des
60. Lebensjahrs

Einmalzahlung
mit Riickzahlungspflicht

bei schwerer Erkrankung
(ohne Ruckzahlung)

Mitarbeiterbei-
trage

100%
des Riickkaufswerts:
kapitalertragssteuerpflichtig,
auf vom Teilnehmer angegebenes
Konto bei Bank oder
Genossenschaftskasse

Arbeitgeberbei-
trage

30%
des Wertes des Riickkaufswerts auf
ein von der Sozialversicherung (ZUS)
angegebenes Konto

70%
des Riickkaufswerts:
kapitalertragssteuerpflichtig, auf vom
Teilnehmer angegebenes Konto bei
Bank oder Genossenschaftskasse

Staatliche
Beitrage

0%
Die Beitrige des Staates werden nicht
an den Arbeitnehmer ausgezahlt

Einmalzahlung

bis zu 100%
mit Riickzahlungspflicht

Auszahlungsgriinde:

* zur Deckung von Bau-
oder Umbaukosten

* in anderen Fillen
(z.B. Immobilienkauf
Hauskauf)

Die Méglichkeit zur
Beantragung ein
Einmalzahlung des
Sparbetrags fiir die oben
genannten Zwecke erlischt
mit Vollendung des 45.

Lebensjahrs des Teilnehmers.

25%

des Kontoguthabens

Die Auszahlung ist moglich

bei schwerer Erkrankung:

¢ des PPK-Teilnehmers,

* des Ehepartners des PPK-
Teilnehmers,

* eines Kindes des PPK-
Teilnehmers

Auszahlung ist nicht
kapitalertragssteuerpflichtig

Detaillierte Informationen sind verfiigbar

Im PCC-Mitarbeiterportal

(Reiter Leistungen
— Verméogenswirksame Leistungen)

direkt in der Abteilung
Personalverwaltung und
Lohnbuchhaltung

auf der Website Santander-PPK.pl
und unter der Hotline:
22 35 54 673
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Miejsce: hala sportowa przy Kompleksie
Hotelowo-Sportowym ROKITA
ul. Wilcza 8, Brzeg Dolny




Sprawy Persgna

%ﬁnelles

Praktyki zawodowe

w Grupie PCC

W Grupie PCC zatrudniamy nie tylko studentéw, ale rowniez uczniow szkét
zawodowych, ktdrzy stawiaja pierwsze kroki na Sciezce swojego rozwoju.
Nabyte praktyczne umiejetnosci sprawiaja, ze stajg sie oni doskonatymi
kandydatami do pracy w naszej firmie.

Grupie PCC trzylet-
nie przygotowanie za-
wodowe realizuje obec-
nie 39 uczniow szkoty
branzowej, a w tym
roku szkolnym rozpoczelo je az 17 no-
wych oséb!

Pod okiem wykwalifikowanych opieku-
néw beda oni realizowali zajecia prak-
tyczne w nastepujacych zawodach:

* elektryk — LabMatic (3),

* Slusarz — PCC Apakor i PCC Rokita

(7)1

32

* operator urzadzen przemyshu che-
micznego (aparatowy) — PCC Rokita
i PCC Exol (7).

Praktykanci swoje pierwsze dni w na-
szej firmie maja juz za soba! Oprocz
obowiazkowych  szkolen wstepnych
zorganizowalismy dla nich - wspolnie
z OHP Woléw - spotkanie, podczas
ktorego omoéwione zostaly podstawowe
zagadnienia prawa pracy oraz system
premiowania dla mlodocianych obo-
wiazujacy w Grupie PCC.

Wszystkim praktykantom zyczymy, aby
wybor praktycznej nauki zawodu okazat
sie dobrym krokiem majacym znaczacy
wplyw na ich przyszla kariere zawodo-
wa, a zdobyte doswiadczenia w spotkach
naszej Grupy umozliwily zatrudnienie
w wybranych przez siebie zawodach.

Ewa Hudziak-Owczarek
Dziat Personalny
Grupa PCC
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Apprenticeships in the PCC Group

The PCC Group employs
not only university students,
but also vocational school
students taking their first
steps on their career paths.
The acquired practical

skills make them perfect
candidates to work in our
company.

n der PCC-Gruppe absolvieren
derzeit 39 Berufsschiiler ihre Aus-
bildung, und in diesem Schuljahr
haben 17 neue Azubis mit ihrer
Ausbildung begonnen!

Unter der Aufsicht qualifizierter Ausbil-

dung haben sie Praxisunterricht in den

folgenden Berufen:

¢ Elektriker: LabMatic (3)

* Schlosser: PCC Apakor und PCC
Rokita (7)

* Chemieanlagenbediener: PCC Rokita
und PCC Exol (7)

Die Auszubildenden haben ihre ersten
Tage in unserem Unternehmen bereits
erfolgreich absolviert! Neben der ob-
ligatorischen  Einfiihrungsschulungen
haben wir gemeinsam mit OHP Wolow
fir die Berufsschiiler ein Seminar
organisiert, bei dem die in der PCC-
Gruppe geltenden Grundfragen des
Arbeitsrechts und des Bonussystems fiir
Jugendliche besprochen wurden.

Wir wiinschen allen Azubis, dass die
Wahl der praktischen Ausbildung ein
guter und wichtiger Schritt in ihrer be-
ruflichen Laufbahn ist und dass ihnen
die in den Unternehmen unserer Grup-
pe erworbenen Erfahrungen die Mog-
lichkeit geben werden, in den von ihnen
gewihlten Berufen Arbeit zu finden.

n the entire PCC Group, there are
currently 39 industry-school stu-
dents doing their three-year train-
ing, and as many as 17 have started
this school year!

Under the guidance of qualified super-

visors, they will participate in practical

classes, training in the following profes-

sions:

* Electrician — LabMatic (3)

* Fitter - PCC Apakor and PCC Rokita
)

¢ Chemical Industry Equipment Oper-
ator — PCC Rokita and PCC Exol (7)

The first days in our company are already
behind the apprentices! In addition
to the obligatory initial training, we
organised for them a meeting with OHP
Wotéw (Voluntary Labour Corps in
Woléw), during which basic labour law-
related issues and the bonus system for
young people in force in the PCC Group
were discussed.

We hope that having practical vocation-
al training turns out to be a good choice
for all our apprentices, one that will have
a significant impact on their future pro-
fessional career, and that the experience
gained in our Group’s companies will
lead to them finding employment in the
professions of their choice.

Berufspraktika
bei der PCC-Gruppe

In der PCC-Gruppe beschaftigen wir nicht nur Studierende,
sondern auch Berufsschiler, die bei uns die ersten Schritte
ihrer beruflichen Laufbahn machen. Mit dem Erwerb
praktischer Fahigkeiten werden sie zu perfekten Kandidaten
fir eine Stelle in unserem Unternehmen.
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POLEC ZNAJOMEGO
DO PRACY W GRUPIE PCC!

grupa ll grupa lll
Co zrobic:
» sprawdz, kogo szukamy

na portalu wewnetrznym,
stronie www.pcc.rokita.pl
zaktadka kariera lub
bezposrednio w Dziale
Personalnym (tel. 2212)

= zapoznaj sie z regulaminem
= wypetnij formularz i przeslij

CV kandydata na adres:
rekomendacje@pcc.eu

rekomendacje@pcc.eu p C C
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Nasi pracownicy

stawiajg na dobrg forme!

Program funkcjonuje w firmie juz od czterech lat i cieszy sie ogromna popularnoscia
wsrod naszych pracownikéw. Korzystamy z réznych form aktywnosci: sitowanie,
fithess, basen, taniec, tenis, joga, wspinaczka... i wiele innych! Z programu moze
skorzystaé kazdy pracownik Grupy PCC (z wytaczeniem PCC Intermodal) zatrudniony
W oparciu o umowe o prace.

rluiede: 21 34 99 500

o beresitsystems. i

Umozliwia korzystanie Umozliwia korzystanie z obiektow

Nielimitowane korzystanie z karty

z karty raz dziennie

sportowych 8 razy w miesigcu

Dostep do prawie 4000 punktow
sportowych na terenie catej Polski

Dostep do prawie 1400 punktow
sportowych na terenie catej Polski

Dostep do prawie 1300 punktéw
sportowych na terenie catej Polski

Mozliwo$¢ korzystania
z 25 dyscyplin sportowych

Bez szkét Jogi i Tanca

Mozliwos$¢ korzystania z ponad
20 dyscyplin sportowych

Bez tanca, jogi, scianki wspinaczkowej,
aqua areobicu, groty solnej i sztuk
walki

Mozliwosc¢ korzystania z prawie

Wszystkie dyscypliny 25 dyscyplin sportowych

Dostep do platformy zakupowej
Multibenefit bez dodatkowych kosztow

Dostep do platformy zakupowej
Multibenefit bez dodatkowych kosztéw

Dostep do platformy zakupowej
Multibenefit bez dodatkowych kosztéw

CENNIK:
MultiSport Plus: 89 PLN

Chcesz sie zapisaé?

Masz dodatkowe pytania? Odwiedz strone
benefitsystem.pl lub sprawdz bezposrednio
w dziale personalnym:
agnieszka.krenc@pcc.eu

Our employees
want to be fit!
The program has been working in our com-

MultiSport Classic: 76 PLN
MultiActive: 44 PLN

pany for four years and has been very pop-

ular among our employees. We use various
activities: gym, fitness, swimming, dancing,

tennis, yoga, rock climbing.. and many asi pracownicy maja do wyboru 3 karty. Dla najwiekszych fanow sportu

sg karty MultiSport Plus z nielimitowanym czasem przeznaczonym na
zajecia sportowe lub karty MultiSport Classic umozliwiajace wej$cie na
dany obiekt raz dziennie. Dla osob, ktore dysponuja mniejsza iloscia
czasu idealnym rozwiazaniem jest karta MultiSport Active, ktéra ofe-
ruje wejscie na dane obiekty sportowe 8 razy w miesiacu.

more!

Unsere Mitarbeiter wollen
gut in Form sein!

Das Programm lduft in unserem Unterneh-
Karty dla pracownikow sa dofinansowane przez PCC. Zapisy na karte przyjmowane
sa do 16-tego kazdego miesiaca. Oplata za karte pobierana jest co miesiac w wyna-
grodzenia.

men bereits seit vier Jahren und ist bei un-
seren Mitarbeitern dullerst beliebt. Zu den
Sportarten des Programms gehoren Wrest-

ling, Fitness, Schwimmen, Tanzen, Tennis, .
5 Agnieszka Krenc

Specijalista ds. personalnych
Grupa PCC

Yoga, Klettern... und viele andere!
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— sol kapielowa

Magnez jest bardzo waznym pierwiastkiem potrzebnym
do prawidiowego funkcjonowania naszego organizmu. Wzmacnia
uktad sercowo-naczyniowy, uktad kostny, reguluje prace miesni.

przeprowadzonych badan

przez N. Chandrasekarana

ze School of Chemistry and

Molecular Biosciences (Au-

stralian Infectious Diseases

Research Centre, The University of Qu-

eensland) nad wchianialnoscia chlorku

magnezu wynika, Ze po rozpuszczeniu

w wodzie jego jony sa zdolne do prze-

chodzenia przez warstwe rogowa naskor-

ka. Proces ten odbywa sie przez mieszki
wlosowe.

Dr n. med. Norman Shealy, zalozyciel
American Holistic Medical Association,
byl propagatorem korzysci plynacych
z transdermalnego stosowania chlor-
ku magnezu. Przeprowadzal badania
nad jego przezskorna wchlanialnoscia,
w ktorych dowodzil wyrazna poprawe
poziomu wewnatrzkomorkowego ma-
gnezu.!

Chlorek magnezu szesciowodny w po-

staci soli kapielowej oferowany przez
distripark.com to produkt kosmetyczny,

36

ktory zostal rzetelnie przebadany w celu
uzyskania pewnosci, ze jest bezpieczny
dla konsumenta. Produkt przeszed} sze-
reg niezbednych badan wymaganych
przez prawodawstwo unijne, takich jak:
badania mikrobiologiczne, fizykoche-
miczne, dermatologiczne oraz uzytko-
we. Zostaly one przeprowadzone przez
niezalezne laboratorium posiadajace
akredytacje zgodna z norma PN-EN
ISO/IEC 17025.

W badaniach aplikacyjnych braly
udzial osoby ze sklonnoscia do reakcji
alergicznych. Gléwnym celem badania
bylo sprawdzenie zgodnosci deklaro-
wanych wlasciwosci produktu (rege-
neracja, rozluznienie mie$ni, redukcja
skurczy, relaksacja) z jego rzeczywistym
dzialaniem. Wszyscy potwierdzili brak
drazniacego wplywu soli kapielowej na
skore. 80% respondentéw zapewnito, ze
stosowanie produktu wplywa na roz
luznienie napietych miesni po wysitku
fizycznym, 70% odczulo odprezenie po
zastosowaniu produktu, a dwie trzecie

PCC Chem News
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Chlorek magnezu

zadeklarowalo dzialanie regenerujace
dla zmeczonych miesni.

Chlorek magnezu szesciowodny ofero-
wany przez distripark.com wplywa na
rozluznienie miesni po wysitku fizycz-
nym, tagodzi oznaki zmeczenia, a takze
doskonale relaksuje po stresujacym dniu
w pracy. Szczegdlnie polecany jest zawo-
dowym sportowcom, ale réwniez tym,
ktoérzy uprawiaja sport rekreacyjnie. To
produkt przeznaczony takze dla osob
aktywnych zawodowo, zmeczonych po
ciezkim dniu w pracy, narazonych na
stres.

Glownym zastosowaniem chlorku ma-
gnezu sze$ciowodnego sa regenerujace
kapiele solankowe, ktore mozna przygo-
towac w prosty sposdb i stworzy¢ domo-
we SPA. Obok przedstawiamy pomysty
na wykorzystanie go w domowym zaci-
szu.
Katarzyna Linko
Praktykant w Dziale Marketingu
distripark.com



Kapiel magnezowa:

Napelnij wanne woda w temperaturze
37-39°C (musi jej by¢ tyle, by przykry-
wala cale twoje cialo). Wsyp do niej od
1 do 3 szklanek (250-750 ml) platkow
magnezowych, zamieszaj i poczekaj, az
sie rozpuszcza. Najlepsze efekty przynie-
sie 20-minutowa kapiel. Magnez zdazy
wnikna¢ w skore, nie doprowadzajac do
przegrzania organizmu. Po zakonczonej
kapieli optucz dokladnie cialo pod bie-
zaca woda. Powtarzaj kapiel 1-2 razy
w tygodniu podczas cyklu treningowego
lub przy wzmozonym wysitku fizycznym
badz umystowym.

Sol kapielowa mozna wykorzysta¢ row-
niez do moczenia nog, ktore sa spuch-
niete, zmeczone i obolate po calym dniu
W pracy.

Moczenie nog:

Do miski z woda wsyp 1-2 plaskie tyzki
platkow magnezowych, poczekaj, az sie
rozpuszcza, i mocz stopy 20-30 minut,
nastepnie oplucz je czysta woda.

Kolejnym mozliwym zastosowaniem jest
mgietka magnezowa, ktora przygotujesz
samodzielnie w domu. Mozna stosowac
ja jako mgietke do ciala oraz punktowo
do rozmasowania bolacych miesni lub
obrzeknietych miejsc. Dziala relaksuja-
co i odprezajaco.

Mgietka magnezowa:

Przygotowanie:

* chlorek magnezu szesciowodny

* woda demineralizowana

Ptatki magnezowe mieszamy razem
z delikatnie podgrzana woda demine-
ralizowana w proporcji 1:1, tak aby sie
rozpuscily. Nastepnie roztwor pozosta-
wiamy do ostudzenia i przelewamy do
stoika lub dozownika w postaci sprayu.

Chlorek magnezu sze$ciowodny

dostepny jest na stronie internetowej
www.distripark.com
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Bl Magnesium chloride — a bath salt

Magnesium is a very important element needed for the proper functioning of our body.
It strengthens the cardiovascular and skeletal systems as well as regulates muscle function.

tudies conducted by N. Chan-

drasekaran from the Austral-

ian Infectious Diseases Re-

search Centre at the School

of Chemistry and Molecular
Biosciences of the University of Queens-
land on the absorption of magnesium
chloride show that, when dissolved in
water, its ions are able to pass through
the stratum corneum of the epidermis.
This process takes place through the hair
follicles.

Norman Shealy, MD, PhD - founder of
the American Holistic Medical Associ-
ation — promoted the benefits of trans-
dermal use of magnesium chloride. He
conducted research on its percutaneous
absorption, in which he demonstrated
a clear improvement in intracellular mag-
nesium levels.!

Magnesium chloride hexahydrate in the
form of a bath salt offered by distripark.
com is a cosmetic product that has been
thoroughly tested to make sure that it is
safe for the consumer. The product has
undergone a series of tests required by
EU legislation, such as microbiological,
physicochemical, dermatological and
functional tests. They were carried out
by an independent laboratory accredited
in accordance with the PN-EN ISO/IEC
17025 standard.

Application tests were participated in
by people with a tendency to allergic re-
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actions. The main purpose of the tests
was to check compliance of the declared
product properties (regeneration, muscle
relaxation, cramp reduction, relaxation)
with the actual effects of its use. All par-
ticipants confirmed the lack of any irri-
tating effect of the bath salt on the skin.
80% of them confirmed that the use of
the product promotes relaxation of tense
muscles after physical exertion, 70% felt
relaxed after using the product, and two-
thirds declared it to have a regenerating
effect on tired muscles.

Magnesium chloride hexahydrate of-
fered by distripark.com helps muscle re-
laxation after physical exertion, relieves
signs of fatigue, as well as perfectly relax-
es after a stressful day at work. It is es-
pecially recommended for professional
athletes, but also for those who do recrea-
tional sports. This product is also intend-
ed for professionally active people, tired
after long days at work and exposed to
stress. The main use of magnesium chlo-
ride hexahydrate are regenerative brine
baths, which can be easily prepared, cre-
ating a home SPA.

Here are some ideas for using it at home.
Magnesium bath:

Fill the bathtub with water at 37-39°C
(there must be enough to cover your en-

tire body). Pour 1 to 3 glasses (250-750
ml) of magnesium flakes into it, stir and

-

Magnesium chloride hexahydrate is
available at www.distripark.com

wait until they dissolve. A 20-minute bath
will bring the best results. Magnesium
will penetrate the skin in that time, but
your body won’t overheat. After the bath,
rinse your body thoroughly with running
water. Repeat the bath once or twice
a week during a training cycle or in cases
of increased physical or mental effort.

Bath salt can also be used to soak feet
swollen, tired and sore after a hard day’s
work.

Feet soaking:

Pour 1-2 flat tablespoons of magnesium
flakes into a bowl filled with water, wait
until they dissolve and soak your feet
for 20-30 minutes, then rinse them with
clean water.

Another possible application is magnesi-
um mist, which you can prepare yourself
at home. It can be used as a body mist
or for massaging sore muscles or swollen
body parts. It has relaxing effects.

Magnesium mist:

Preparation:

* magnesium chloride hexahydrate

¢ demineralised water

Mix magnesium flakes with slightly heat-
ed demineralised water in a 1:1 ratio so
that they dissolve. Then leave to cool,
and finally — pour into a jar or a spray
dispenser.
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Magnesium ist ein

sehr wichtiges Element,

das bendtigt wird, damit

der menschliche Korper
einwandfrei funktioniert.

Es starkt das Herz-Kreislauf-
und Skelettsystem und
reguliert die Muskelfunktion.

ntersuchungen von N.

Chandrasekaran von der

School of Chemistry and

Molecular Biosciences am

Australian Infectious Di-
seases Research Centre der University
of Queensland iiber die Absorption
von Magnesiumchlorid ergaben, dass in
Wasser geloste Magnesium-Ionen in der
Lage sind, die Epidermis bzw. Oberhaut
zu durchdringen. Dieser Vorgang ver-
lauft iiber die Haarfollikel.

Dr. med. Norman Shealy, Griinder der
American Holistic Medical Association,
war ein Verfechter der Vorteile der trans-
dermalen Anwendung von Magnesium-
chlorid. Er fithrte Untersuchungen iiber
die Absorption von Magnesiumchlorid
iiber die Haut durch, in denen er eine
signifikante Verbesserung des intrazel-
luldren Magnesiumspiegels nachweisen
konnte.!

Magnesiumchlorid-Hexahydrat in Form
von Badesalz aus dem Sortiment von
distripark.com ist ein Kosmetikprodukt
und wurde griindlich getestet, um si-
cherzustellen, dass es fiir den Verbrau-
cher sicher ist. Das Produkt wurde einer
Vielzahl nach EU-Recht erforderlicher
Untersuchungen unterzogen, darunter
beziiglich seiner mikrobiologischen,
physikalisch-chemischen, dermatolo-
gischen und Gebrauchseigenschaften.
Die Untersuchungen wurden einem
unabhingigen Labor durchgefiihrt, das
nach der Norm PN-EN ISO/IEC 17025
akkreditiert ist.

Dla dociekliwych/For curious ones/Fiir Wissbegierige

Magnesiumchlorid:
Unser Badesalz

An den Anwendungsstudien nahmen
Personen mit Neigung zu allergischen
Reaktionen teil. Hauptziel der Unter-
suchung war es zu iiberpriifen, ob die
deklarierten Produkteigenschaften
(Regeneration, Muskelentspannung,
Krampflésung, Entspannung) mit der
tatsichlichen Wirkung iibereinstimmen.
Alle Studienteilnehmer bestitigten, dass
das Badesalz nicht hautreizend wirkt.
80% der Befragten bestitigten, dass die
Anwendung des Produkts Muskelver-
spannungen nach kérperlicher Aktivitét
lost, 70% fiihlten sich nach der Anwen-
dung des Produkts entspannt, und zwei
Drittel gaben eine regenerierende Wir-
kung bei Muskelermiidung an.

Magnesiumchlorid-Hexahydrat von
distripark.com entspannt die Muskeln
nach dem Training, lindert Anzeichen
von Miidigkeit und entspannt nach ei-
nem anstrengenden Arbeitstag. Beson-
ders geeignet ist es fiir Leistungssport-
ler, aber auch fiir alle Freizeitsportler.
Das Produkt empfiehlt sich auch fiir
alle, die beruflich stark gefordert und
nach einem harten Arbeitstag miide
sind und gestresst sind.

Hauptanwendungsbereich von Magne-
siumchlorid-Hexahydrat sind regene-
rierende Solebider, mit denen sich das
heimische Badezimmer ganz einfach in
ein Wellness-Bad verwandeln lésst.

Nachstehend finden Sie ein paar Ideen
zur Anwendung in den eigenen vier
Wiénden.

Magnesiumbad:

Fiillen Sie die Badewanne mit 37-39°C
warmem Wasser(es muss geniigend
Wasser vorhanden sein, um den Koér-
per vollstindig zu bedecken). Geben Sie
1 bis 3 Becher (250 - 750 ml) Magne-
siumflocken hinein, rithren Sie um und
warten Sie, bis die Flocken sich aufge-
16st haben. Die beste Wirkung hat ein
Bad von 20 Minuten Dauer. So kann
das Magnesium in die Haut eindringen,

" M. Sircus, Transdermal Magnesium: A New Modality for the Maintenance of Health,
https://www.amazon.com/ Transdermal-Magnesium-Therapy-Modality-Maintenance-cbook/dp/BO0SLH30EU [18.03.2010]

ohne dass der Korper iiberhitzt. Spiilen
Sie den Kérper nach dem Bad griindlich
unter flieBendem Wasser ab. Wieder-
holen Sie das Bad wihrend eines Trai-
ningszyklus oder in Phasen intensiver
kérperlicher oder geistiger Anstrengung
1-2 Mal pro Woche.

Sie kénnen Badesalz auch fiir FuBBbider
verwenden, wenn Sie nach einem lan-
gen Arbeitstag geschwollene, miide oder
schmerzende Fiile haben.

FufSbad.

Geben Sie 1-2 gestrichene Essloffel Mag-
nesiumflocken in eine Schiissel mit Was-
ser, warten Sie, bis sie aufgelost sind,
und weichen Sie Thre Fiife 20-30 Minu-
ten lang ein. Spiilen Sie sie anschlieBend
mit klarem Wasser ab.

Eine weitere mogliche Anwendung ist
Magnesiumspray, das Sie zu Hause
selbst anfertigen kénnen. Es kann zum
Einsprithen des Koérpers oder punktu-
ell zur Massage schmerzender Muskeln
oder geschwollener Stellen verwendet
werden und wirkt entspannend und 16-
send.

Magnesiumspray:

Zubereitung:

* Magnesiumchlorid-Hexahydrat

* demineralisiertes Wasser

Mischen Sie die Magnesiumflocken im
Verhiltnis 1:1 mit leicht erwdrmtem de-
mineralisierten Wasser, bis sie sich auf-
losen. Lassen Sie die Mischung dann
abkiihlen und geben Sie sie in ein Glas
oder in eine Spriihflasche.

Magnesiumchlord-Hexahydrat ist

erhiltlich auf www.distripark.com
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Zabezpiecz
swoje ubrania

ha zime

Zima to jedna z najbardziej
oczekiwanych por roku.
Magia swiat, $nieg, sporty
zimowe. To rowniez czas,
kiedy jesteSmy zmuszeni
zmieni¢ naszg garderobe
nha znacznie cieplejsza.

40

iestety od kilku lat zima ko-

jarzy sie raczej z deszczem

niz ze skrzypiacym pod

butami $niegiem. Nic nie

wskazuje na to, by w tym
roku bylo inaczej. Osobiscie marze,
aby uslysze¢, ze ,zima znowu zasko-
czyla drogowcow”. Wiasciwie jednak
niezaleznie od tego, czy pada deszcz,
czy $nieg, w zimie jest zimno i mokro.
Warto zatem zadbac o nasza odziez, by
przetrwac¢ do wiosny bez przeziebienia.
Ciepte kurtki i buty, ktore stanowia
podstawe naszego zimowego ubioru,
czesto sa narazone bardziej na deszcz
i bloto niz na $nieg i mroz. Czasem po
jednym sezonie lub jednym praniu traca

swoje fabryczne wlasciwosci hydrofobo-
we. Co wtedy zrobi¢?

Mozna oczywisci kupi¢ nowa kurtke
i nowe buty, ale to wiaze sie z kosztami.
Mozna jednak, dysponujac odpowiedni-
mi preparatami, sprawic, ze nasze kurt-
ki, czapki, rekawiczki i buty w kontakcie
z deszczem, mokrym $niegiem i blotem
beda zachowywaly sie jak nowe. Tu
z pomoca, przychodza nam nowoczesne
technologie, w ty}n przypadku — nano-
technologia. Wlasnie z wykorzystaniem
tej technologii powstaly preparaty do za-
bezpieczenia naszej odziezy i butéw. Po-
znaj produkty TopMeister i zabezpiecz
sie przed deszczgm i plucha.

f
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istripark.com

OPMEISTE

~ SPORT

HOPOWEOKA DO OB

TopMeister Sport — impregnat
do zabezpieczania ubran sporto-
wych: zabezpiecza ubrania w czasie
deszczu i podczas zimy. Chronione jest
kazde pojedyncze wiokno, dzieki czemu
preparat dziala niezwykle skutecznie.
Zastosowana nanopowloka przedluza
zywotno$¢ i barwe impregnowanego ma-
terialu. Nanopowloka TopMeister Sport
do ubran sportowych jest paroprzepusz-
czalna — pozwala to na swobodne oddy-
chanie tkanin. Nie niszczy membrany
ochronnej, a zabezpieczony materiat za-
chowuje oddychajace wlasciwosci.

TopMeister Sport — impregnat do
zabezpieczania obuwia: podnosi
odpornos¢ na przemakanie, zapobiega
przywieraniu blota. Innowacyjny sktad
impregnatu gwarantuje, Ze material
nie zmieni faktury ani wygladu. Buty
sa zabezpieczone przed przemakaniem
w deszczowe i $niezne dni. Impregnacja
butéw sportowych pozwoli na zachowa-
nie komfortu uprawiania sportu. Impre-
gnat jest latwy i bezpieczny w uzyciu.
Zaimpregnowane buty sa paroprzepusz-
czalne, co pozwala na swobodne oddy-

TOPMEISTER

SPORT

NANOPOWLOKA DO UBRAN

chanie obuwia, a preparat nie niszczy
membrany ochronne;j.

Polecamy réowniez TopMeister Sport
antybakteryjny dezodorant do
obuwia - innowacyjny preparat w for-
mie dezodorantu: skutecznie usuwa
i neutralizuje nieprzyjemne zapachy
z obuwia. Posiada cenne wlasciwosci
roslinnych zwiazkow antyzapachowych,
ktore usuwaja zapachy natychmiast po
zastosowaniu. Dezodorant zawiera jony
srebra, ktore zapewniaja dilugotrwala
ochrone obuwia przed powstawaniem
jakichkolwiek nieprzyjemnych zapa-
chow. Produkt nie zawiera szkodliwych
dla zdrowia substancji, jak réwniez nie
powoduje alergii, jest neutralny dla zdro-
wia ludzi i zwierzat. TopMeister Sport
antybakteryjny dezodorant do obuwia
mozna z powodzeniem stosowa¢ w przy-
padku obuwia narciarskiego i codzien-
nego, a takze tyzew i rolek.

Jarostaw Wieprow

Category Manager
distripark.com
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Get your clothes ready for winter

Winter is one of the most anticipated seasons. The magic of
Christmas, snow, winter sports. It is also a time when we are
forced to change our wardrobe for a much warmer one.

nfortunately, for several

years now, winter has been

bringing rain rather than

snow squeaking under our

boots, and it seems this
winter will be no different. Personally,
I dream about once again hearing the
words: “winter has come, much to road
snow removal workers’ surprise.” In
fact, regardless of whether it is raining
or snowing, it is still cold and wet in
winter. So, it is worth taking care of our
winter clothing to survive until spring,
as dry shoes and jackets are key if you
want to avoid catching a cold.

Warm jackets and shoes, which are the
basis of our winter clothing, are often
more exposed to rain and mud than to
snow and frost. Sometimes, after just
one season or after being washed, they
lose their original waterproof properties.
What to do then?

You can, of course, buy a new jacket and
shoes, but this means additional costs.
So, with the right agents, you can make
your jackets, hats, gloves and shoes act
like new ones in contact with rain, wet
snow and mud - and modern technolo-
gies are the way to do that; in this case
— nanotechnology. It is this technology
that led to the creation of agents for pro-
tecting your shoes and clothing. Learn
more about TopMeister products and
protect yourself against wet weather.

TopMeister Sport — a waterproof-
ing agent for sportswear that pro-
tects clothes in rain and winter. It is
very effective, as it protects every single
fibre. The nanocoating extends the life
and colour retention of the impregnated
fabric. The TopMeister Sport nanocoat-
ing for sportswear is vapour permeable,
which allows fabrics to breathe. It does
not damage the protective membrane,
and the protected material retains its
breathable properties.

TopMeister Sport — an agent for
impregnating shoes that improves
resistance to soaking and prevents mud
from sticking. Its innovative composi-
tion guarantees that the material will
not change its texture or appearance,
while protecting shoes against soaking
on rainy and snowy days. Impregnation
of sports shoes will allow you to stay
comfortable while doing sports. The
agent is easy and safe to use. The mate-
rial of impregnated footwear is vapour
permeable, which allows it to breathe,
while the protective membrane stays un-
damaged.

We also recommend the TopMeister
Sport antibacterial shoe deodor-
ant - an innovative preparation in
the form of deodorant that effectively
removes and neutralises unpleasant
footwear odours. It possesses the val-
uable properties of anti-odour plant
compounds that remove odours imme-
diately after application. The deodor-
ant contains silver ions, which provide
shoes with long-term protection against
the formation of any unpleasant odours.
The product does not contain any sub-
stances harmful to health as well as
does not cause allergies — it is neutral
to human and animal health. The Top-
Meister Sport antibacterial shoe deo-
dorant can be successfully used for ski
footwear, everyday shoes as well as ice
and roller skates.
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Machen Sie |hre
Kleidung winterfest

Der Winter ist eine von vielen ungeduldig erwartete
Jahreszeit — mit Weihnachtszauber, Schnee und Wintersport.
Er ist aber auch eine Jahreszeit, in der man sich deutlich

warmer anziehen muss.

eider hat der Winter seit eini-

gen Jahren mehr mit Regen

zu tun als mit Schnee, der

unter den Stiefeln knirscht.

Und nichts deutet darauf hin,
dass dies in diesem Jahr anders sein
wird. Mein persénlicher Traum ist es zu
horen, dass ,der Winter die Verkehrs-
teilnehmer mal wieder iiberrascht hat“.
Aber eigentlich ist es egal, ob es regnet
oder schneit: Im Winter ist es kalt und
nass. Deshalb sollte man auf seine Klei-
dung achten, um gut iiber den Winter
zu kommen. Und trockene Schuhe und
Jacken sind unerlisslich, wenn man Er-
kéltungen vermeiden will.

Warme Jacken und Schuhe als Basis
unserer Winterbekleidung sind héufi-
ger Regen und Schlamm ausgesetzt als
Schnee und Frost. Manchmal verlieren
sie schon nach einer Saison oder nach
dem Waschen die wasserabweisenden
Eigenschaften, die sie ab Werk eigent-
lich hatten. Was ist in diesem Fall zu tun?

Natiirlich kann man eine neue Jacke
und Schuhe kaufen, aber das verursacht
zusitzliche Kosten. Durch Behandlung
mit den richtigen Mitteln ldsst sich je-
doch erreichen, dass Jacken, Miitzen,
Handschuhe und Stiefel Regen, nassem
Schnee und Schneematsch genauso trot-
zen wie neue. Hilfreich sind hier moder-
ne Technologien - in diesem Fall die
Nanotechnologie, die zur Entwicklung
von Mitteln zum Schutz von Kleidungs-
stiicken und Schuhen eingesetzt wurde.
Lernen Sie die Produkte von TopMeister
kennen und schiitzen Sie sich vor Regen
und Schmuddelwetter!

TopMeister Sport — Imprignier-
mittel fiir Sportbekleidung macht
Kleidung regen- und winterdicht. Jede
einzelne Faser wird geschiitzt, wodurch
das Mittel auBerordentlich wirksam ist.
Durch die Nanobeschichtung verlédngert

sich die Lebensdauer des Materials, das
zudem nicht so leicht ausbleicht. Die Na-
nobeschichtung von TopMeister Sport
fiir Sportbekleidung ist dampfdurchlis-
sig und lédsst das Gewebe frei atmen. Es
beschddigt die Schutzmembran nicht,
und das geschiitzte Material behilt seine
atmungsaktiven Eigenschaften.

TopMeister Sport: Imprignier-
mittel fiir Schuhe erhsht den Schutz
gegen das Eindringen von Nisse und
verhindert das Anhaften von Schlamm.
Die innovative Zusammensetzung des
Imprigniermittels garantiert, dass das
Material =~ seine  Oberfldchenstruktur
und sein Aussehen nicht veréndert. Die
Schuhe sind gegen das Eindringen von
Nisse an Regen- und Schneetagen ge-
schiitzt. Die Imprignierung der Sport-
schuhe sorgt dafiir, dass die FiiBe auch
beim Sport warm und trocken bleiben.
Das Imprigniermittel lisst sich einfach
und sicher anwenden. Die imprégnierten
Schuhe sind dampfdurchlissig, sodass
das Schuhwerk atmungsaktiv bleibt, und
das Mittel beschidigt die Schutzmemb-
ran nicht.

Wir empfehlen zudem auch TopMeister
Sport antibakterielles Schuhdeodorant —
ein innovatives Mittel in Form eines Deo-
dorants, das unangenehme Geriiche aus
Schuhen wirksam entfernt und neutrali-
siert. Es beinhaltet wertvolle pflanzliche
Geruchshemmer, die Geriiche unmittel-
bar nach der Anwendung entfernen. Das
Deodorant enthilt auBlerdem Silberio-
nen, die das Schuhwerk dauerhaft vor
der Entstehung unangenehmer Geriiche
schiitzen. Das Produkt enthilt keine ge-
sundheitsschidlichen Stoffe, verursacht
keine Allergien und ist neutral fiir die
Gesundheit von Mensch und Tier. Top-
Meister Sport antibakterielles Deodo-
rant empfiehlt sich fiir die Anwendung
in StraBenschuhen, Skischuhen, Schlitt-
schuhen und Rollerblades.
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Charytatywnie i dla zdrowia
— biegalismy w Duisburgu!

44

a zaproszenie PCC SE uda-

lismy sie do Duisburga,

aby wspolnie z kolezanka-

mi i kolegami wzia¢ udziat

w X1V juz edycji biegu cha-
rytatywnego, ktora odbyla sie 22 sierp-
nia. W tym roku reprezentacja PCC
Team liczyta az 30 osob.

Atmosfera samego biegu jest $wietna.
Ducha sportowej rywalizacji czu¢ nie
tylko na samej linii startu, ale rowniez
przebiegajac urokliwe uliczki miasta —
dopingujacy na calej trasie kibice daja
naprawde sporo radosci i dodatkowej
energii do biegu.

Nie udato nam sie poprawi¢ wynikéw
z roku ubieglego, ale bylismy bardzo
blisko. Najwazniejszy dla nas byl jednak
aspekt integracji z naszymi kolezankami
i kolegami z Niemiec. Bardzo dziekuje-
my za mozliwos$¢ wziecia udziatu w tych
zawodach i mamy nadzieje, ze w przy-
sztym roku znéw spotkamy sie na linii
startu! Gratulacje dla wszystkich zawod-
nikow!

Redakcja
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Najlepsze indywidualne
wyniki zespolu PCC Team

(sposréd ponad pieciu
tysiecy biegaczy)

Best individual results
of the PCC Team

(out of over five thousand

runners)

Die besten Einzelergebnisse
des PCC-Teams (unter mehr

als 5.000 Liufern)

* Rafal Wozniak
(PCC PU, Brzeg Dolny)
Miejsce/Place/Platz: 100
Czas/Time/Zeit: 20:59

* Marcin Szczepankiewicz

(PCC Rokita, Brzeg Dolny)

Miejsce/Place/Platz: 106
Czas/Time/Zeit: 21:01

* Lukasz Rakowski
(PCC Exol, Brzeg Dolny)

Miejsce/Place/Platz: 115
Czas/Time/Zeit: 21:08

* Maciej Trubisz

(PCC Rokita, Brzeg Dolny)
Miejsce/Place/Platz: 166
Czas/Time/Zeit: 21:45

+ Kamil Zarzycki
(PCC Rokita, Brzeg Dolny)
Miejsce/Place/Platz: 172
Czas/Time/Zeit: 21:53
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For health and charity
— we raced in Duisburg!

This year's TargoBank RUN Duisburg brought together over
5000 runners. Of course, representatives of Brzeg Dolny had
to be there, as well — and my participation in the event was
not only as an editor of PCC Chem News,

t the invitation of PCC SE,

we went to Duisburg to par-

ticipate — together with our

colleagues - in the four

teenth edition of this charity
race, which took place on 22nd August.
This year, the PCC representative team
consisted of 30 people.

The ambience during the race itself was
great. Not only at the start line, but also
along the charming streets of the city,
you could really feel the spirit of sports

but also as a competitor.

competition — supporters cheering along
the entire route gave a lot of joy and ex-
tra energy to run on.

We were unable to improve last year's
result, but we were very close. The
most important aspect for us was
integration with our colleagues from
Germany. Thank you very much for
the opportunity to take part in this
competition, we hope to meet again at
the start line next year! Congratulations
to all the competitors.
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TARGOBANK RUN

Duisburg

fr'édla/éource'[_c_)uell'e: www.unser-unternehmen-laeuft.de

FUr Wohltatigkeit und Gesundheit
— laufend durch Duisburg!

uf Einladung der PCC SE

reisten wir nach Duisburg,

um gemeinsam mit den Kol-

leginnen und Kollegen an

dem Benefizlauf teilzuneh-
men, der am 22. August bereits zum 14.
Mal stattfand. Die PCC war in diesem
Jahr mit einem 30-k6pfigen Team stark
vertreten.

Die Atmosphire des Laufs ist groBar-
tig. Nicht nur am Start ist Sportsgeist
zu spiiren, sondern auch beim Lauf
durch die hiibschen Gisschen der In-
nenstadt: Die den Liufern vom Rande
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der Strecke zujubelnden Fans sorgen
fiir jede Menge Spal und zusitzliche
Energie.

Wir konnten unser Ergebnis vom Vor-
jahr zwar nicht verbessern, aber es war
sehr knapp! Am wichtigsten war fiir uns
jedoch das gemeinsame Erlebnis mit
unseren Kolleginnen und Kollegen aus
Deutschland. Vielen Dank fiir die M6g-
lichkeit, an diesen Liufen teilzuneh-
men, und wir hoffen, dass wir uns im
néchsten Jahr an der Startlinie wieder-
sehen werden! Herzlichen Gliickwunsch
an alle Laufer!
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Zadne gory
nie sg ham straszne
na dwoch kotach

Maciej Trubisz: Jubileuszowy, 10.
wyscig Tour de Pologne Amatorow
za nami. Skad pomyst na udziat aku-
rat w tym wyscigu?

Jakub: Udzial przedstawicieli grupy
PCC w tym wyscigu powoli staje sie juz
tradycja. Marka Tour de Pologne zna-
na jest kazdemu — nawet temu, kto nie
interesuje sie kolarstwem. To najwiek-
sza marka kolarska w Polsce. Dawniej
podczas jednego z etapéw wyscig ten
przejezdzat tuz obok naszego zakladu!
PCC od lat umozliwia nam bezposred-
ni udzial w zawodach, co jest naprawde
wyjatkowe. Spotykamy tu elite kolarska,
ktora na co dzienn mozemy obserwowac
tylko na ekranach telewizora, i to chyba
w gléwnej mierze sprawia, ze chetnie
wracamy na ten wyscig.

M.T.: Okoto trzech tysiecy kolarzy
wystartowato w tym roku, a wsrod
nich takie osoby, jak: Czestaw Lang,
Jan Brzezny, Henryk Charucki, Jan
Faltyn, Jacek Bodyk czy Zdzistaw
Wrona. Jakie to uczucie sciggac sie
obok tak wielkich staw polskiego
sportu kolarskiego?

Maciej: Emocje sa zawsze duze, ma
na to wplyw zaréwno ranga wyscigu
zaliczanego do klasyfikacji WorldTour,
jak i faktycznie najwieksi tego sportu,
ktorzy przemierzaja dokladnie te same
drogi co my w trakcie wyscigu amator-
skiego.

M.T.: Jak oceniacie trase przejazdu,
tzw. krolewski etap? Kilka godzin po
Was ta sama trasa pojechata elita
europejskiego i Swiatowego ,.kota” —
naprawde jest tak ciezko, ze nosi on
nazwe ,.krolewskiego etapu”?

Jakub: Etap w Bukowinie jest pewne-
go rodzaju kwintesencja jazdy na szo-
sie. Mamy wiele podjazdow, na ktérych
mozna doskonale sprawdzi¢ swoja for-
me, a zaraz po tym karkolomne zjazdy,
gdzie $rednia predkos¢ przekracza 75
kilometrow na godzine. Wydawaloby

Po godzinach/After work/Nach Feierabend

Jakub Tuta z PCC
Exol, Wojciech Spychaj
z Zaktadowej Stuzby
Ratowniczej oraz Maciej
Milewski z PCC MCAA
— taka byla nasza
legoroczna reprezentacja
w Tour de Pologne
Amatorow.

sie, ze to krotki odcinek, ale profil trasy
sprawia, Zze naprawde jest gdzie sie zme-
czy¢, a z drugiej strony — mie¢ ogromna,
rado$¢ z pokonania wlasnie wspomnia-
nego ,krolewskiego etapu”.

M.T.: Jak dlugo przygotowujecie sie
do startu? Jak wygladajg Wasze tre-
ningi?

Wojciech: Przygotowania trwaja caly
rok, poniewaz sama jazda czy trening
jest przyjemnoscia. W okresie letnim
sa to przejazdzki 60-100 kilometrow
w okolicach naszych osciennych powia-
tow, rzadziej w wyzszych gorach. Zima,
gdy dzien staje sie krotszy, a pogoda
mniej przyjazna, pozostaje trening na
trenazerze. Pomocny zawsze jest row-
niez basen.

M.T.: Plany startowe na 2020 rok?
Jakub: Okna transferowe nadal sa
otwarte, wiec czekamy na oferty z ekip
WorldTour, a jesli te sie nie pojawia — zo-
staja lokalne wyscigi po naszym Dolnym
Slasku, ktére sa jednoczesnie $wietnym
przygotowaniem. Oczywiscie nadal naj-
ciekawsza pozycja pozostaje TDPA, na
ktory na pewno wrécimy w 2020 roku!

M.T.: Panowie, ogromne gratulacje
i ,,potamania szprych”.

Rozmawial:

Maciej Trubisz
Redakcja
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Jakub: Participation of PCC Group’s
representatives in this race is slowly
becoming a tradition. The Tour de Po-
logne brand is well-known to everybody,
even those not interested in cycling — it
is the largest cycling event in Poland. In
the past, the route of one of its stages
ran right by our plant! PCC has been
enabling us to participate in the compe-
tition for years, which is amazing. Here
is where the cycling elite meet, people
who we usually see only on TV screens,
and this is probably what makes us glad-
ly come back every time the race takes
place.

Maciej: Emotions always run high,
given both the race’s rank in the World-
Tour classification a nd the fact that the
biggest stars of this sport cycle along the
same roads you do in the amateur race.

Jakub: The stage in Bukowina is in a
way the quintessence of road cycling.
There is a lot of cycling uphill, when you
can verify how fit you actually are, fol-
lowed by backbreaking descents, where
the average speed exceeds 75 km/h. It
would seem that this is a short stretch,
but the route’s profile makes it a place
where you can get really tired, but on
the other hand - find great joy in having
covered this stage.

Wojciech: Preparations last all year
round, as cycling/training is a pleasure.
In the summer, we do 60-100 km rides
around neighbouring counties, less
often in higher mountains. In winter,
when days get shorter and the weather is
less cycling-friendly, there’s training on
a training simulator. The pool is always
good, too.

Jakub: Transfer windows are still open,
so we are waiting for offers from World-
Tour teams, and if they don’t come, we
will still have local races around Lower
Silesia, which are also a great prepara-
tion opportunity. Of course, TDP for
amateurs is still the most interesting
event, so we are sure to be there in 2020!



Maciej Trubisz: Ein rundes Jubildum
liegt hinter uns: die 10. Tour de Polog-
ne der Amateure. Wie seid Ihr auf die
Idee gekommen, gerade an diesem
Rennen teilzunehmen?

Jakub: Dass die PCC-Gruppe bei die-
sem Rennen vertreten ist, wird allmih-
lich zur Tradition. Die Marke Tour de
Pologne kennt jeder, auch wenn er sich
nicht fiir Radsport interessiert — es ist
das groBte Radsportereignis Polens.
Frither fithrte eine der Etappen des
Rennens direkt an unserem Werk vor-
bei! Seit Jahren ermoglicht uns die
PCC die direkte Teilnahme dem Ren-
nen, was wirklich etwas AuBergewshn-
liches ist. Hier trifft man die Elite des
Radsports, die man normalerweise nur
aus dem Fernsehen kennt, und das ist
vielleicht der Hauptgrund, warum wir
immer wieder gern zu diesem Rennen
fahren.

M.T.: In diesem Jahr sind rund 3.000
Radsportler gestartet, darunter gro-
Be Namen wie Czestaw Lang, Jan
Brzezny, Henryk Charucki, Jan Faltyn,
Jacek Bodyk und Zdzistaw Wrona. Wie
fahlt es sich an, neben solcher Promi-
nenz des polnischen Radsports anzu-
treten?

Maciej: Das sind immer groBe Ge-
fithle, was sowohl am Stellenwert des
Rennens liegt, das zum World-Tour-
Klassement gehort, als auch daran, dass
tatsichlich die GroBten dieses Sports
genau dieselben StraBen fahren wie wir
beim Amateurrennen.

M.T.: Wie beurteilt Ihr die Route, die
sogenannte ,Kénigsetappe“? Ein paar
Stunden nach euch fuhr die Elite des
europaischen und globalen Radsports
diese Strecke — ist sie wirklich so
schwierig, dass sie zu Recht ,Kdnigs-
etappe” genannt wird?

Jakub: Die Etappe in der Bukowina
ist so etwas wie die Quintessenz des
StraBenradsports. Dort gibt es viele
Steigungen, auf denen man seine Form
perfekt testen kann, und gleich danach
halsbrecherische Abfahrten mit Durch-
schnittsgeschwindigkeiten von tiber 75
km/h. Die Strecke erscheint nicht so
lang, aber das Profil hat es in sich und
sorgt dafiir, dass man sich ordentlich
quilen, dann aber auch sehr stolz dar-
auf sein kann, die besagte ,, Konigsetap-
pe” geschafft zu haben.

M.T.: Wie lange bereitet |hr Euch auf
den Start vor? Wie sehen Eure Trai-
ningseinheiten aus?

Wojciech: Wir bereiten uns das gan-
ze Jahr vor, denn schlieBlich macht das
Fahren/Trainieren einfach Spaf! Im
Sommer sind das Fahrten von 60-100
km in unseren umliegenden Landkrei-
sen, hin und wieder auch mal hoher im
Gebirge. Im Winter, wenn die Tage kiir-
zer sind und das Wetter unangenehmer
wird, wird auf dem Hometrainer trai-
niert. Auch ein Besuch im Schwimm-
bad ist immer hilfreich.

M.T.: Und eure Wettkampfplane far
20207
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Jakub Tuta

von PCC Exol,

Wojciech Spychaj

von der Werksfeuerwehr
und Maciej Milewski

von PCC MCAA:

Das war unsere
Abordnung bei der
diesjahrigen Tour de
Pologne der Amateure.

Jakub: Die Transferfenster sind noch
offen, wir warten also noch auf Angebo-
te von den World Tour-Teams aber wenn
daraus nichts wird, dann bleiben uns
lokale Rennen in Niederschlesien, die
ebenfalls eine gute Vorbereitung sind.
Der wichtigste Termin bleibt natiirlich
die Tour de Pologne, zu der wir 2020
mit Sicherheit wieder antreten!

Na dann, meine Herren: Herzlichen

Glickwunsch und ,Hals- und Spei-
chenbruch®!
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Nordycki chod zostat wymyslony w Finlandii.
Skandynawscy trenerzy narciarstwa biegowego,
chcac lepiej przygotowaé swoich zawodnikéw
do zimowego sezonu, wykorzystali kije do tzw.
suchej zaprawy i maszerowali z nimi bez nart.

szystko to dzialo sie
w latach 30. XX wieku,
a sama nazwa nordic
walking zostala wpro-
wadzona przez Marko
Kantaneve w jego pracy magisterskiej.
Polskim prekursorem jest Piotr Ko-
walski, ktory w 2003 roku wprowadzit
pierwsze wzmianki o spacerach z kijka-
mi. Od tamtego czasu w Polsce zorga-
nizowano wiele szkolen instruktorskich,
zawodow sportowych czy zaje¢ nordic

walking.

Dla kogo jest nordic walking?
Niektorzy slyszeli lub myséla, ze jest to
aktywno$¢ tylko dla oséb starszych, a co
najwyzej — dla pan. Nic bardziej mylne-
go. To propozycja, ktora mozna poleci¢
kazdemu, niezaleznie od wieku, plci czy
kondycji fizycznej. Poniewaz, dostosowu-
jac tempo, dystans, dtugosc kroku, jeste-
$my w stanie sami decydowac o tym, jak
bardzo intensywny ma by¢ trening. Nor-
dic walking dzieki uruchamianiu 90%
mie$ni naszego ciala jest jedna z najle-
piej aktywizujacych form ruchu. Osoby,
ktore kochaja rywalizacje, moga starto-
wac¢ w zawodach na réznych dystansach,
a po nich poczu¢ miesnie, ktorych nigdy
wczesniej nie czuly. Dlatego spacery po-
lecam osobom w kazdym wieku: jako
forme rehabilitacji czy sportowej rywa-
lizacji, a takze jako element podnoszacy
ogolna, sprawnosc¢ i wydolnosc.

Sprzet?

Jak w kazdej aktywnos$ci wazne jest to,
z czym chodzimy. Dlatego przed rozpo-
czeciem przygody z kijami warto wypro-
bowac¢ sprzet, mozna to zrobi¢, korzysta-
jac z ustug treneréw czy szkolek, ktore
udostepniaja na czas zajec¢ kijki. Czym
charakteryzuje sie dobry sprzet? Przede
wszystkim rekojescia umozliwiajaca wy-
godne trzymanie kijkow oraz najlepiej
wypinanymi rekawiczkami. Kije powin-
ny by¢ lekkie, dlatego zaleca sie takie
z dodatkiem carbonu - to specjalne
wilokno weglowe, ktore wplywa na wage
i komfort uzytkowania. Réwnie istotna
kwestia jest grot — najbardziej popularne
sa o uniwersalnym symetrycznym ksztal-
cie lub o ostrym ksztalcie w formie pazu-

ra. Mozemy sie spotkac tez z tzw. buci-
kami - to koncowki nakladane na groty
w czasie chodzenia np. po chodnikach
czy asfalcie. Te wszystkie elementy wply-
waja na nasz komfort w czasie spacerow
i pomagaja w stosowaniu prawidlowej
techniki.

Jak zaczaé?

Najlepsza recepta na udane rozpoczecie
swojej przygody z kijami jest kontakt
z instruktorem i w zaleznosci od naszych
upodoban udzial w grupowych lub indy-
widualnych zajeciach. Wazna kwestia
jest wspomniany sprzet. Wysokos¢ kij-
kow powinna by¢ dopasowana do wzro-
stu. W sieci znajdziecie wspotczynnik,
dzieki ktoremu mozna wyznaczy¢ wy-
soko$¢ kijkow. Jak kazdy wspolczynnik
jest on prawidlowy dla pewnego wzorca.
Dlatego polecam wam latwiejszy sposob,
mianowicie — gdy stoimy, prosto wbity
w podtoze kij powinien podpiera¢ prze-
dramie, tworzace w stawie okciowym
kat 90 stopni. Osobom poczatkujacym
warto czasem dobrac¢ kijki nizsze o pie¢
centymetréw niz wysokos$¢ wskazana we-
dlug powyzej metody. Pozwoli to tatwiej
rozpoczaé przygode z nordic walking.
Dobry sprzet to gwarancja bezpieczne-
go i prawidlowego chodu. Technika jest
tu najwazniejsza, nie wystarczy bowiem
wzia¢ kije i i$¢. Trzeba je umie¢ wyko-
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rzystac tak, by skorzysta¢ ze wszystkich
aspektow i waloréw plynacych z upra-
wiania tej dyscypliny. Najwazniejsze —
kijki maja nam shuzy¢ do odpychania,
a nie do podpierania, dlatego kluczowe
jest odpowiednie ulozenie kija i reki —
maja one tworzy¢ odpowiednie katy.
Drugim waznym aspektem jest praca
stop, ktore powinny ruszac¢ sie niczym
todki na falujacym morzu i by¢ skoordy-
nowane z praca rak.

Gdzie ¢éwiczy¢?

Tak naprawde wszedzie. Oczywiscie
najlepsze sa tereny zielone: wszelkiego
rodzaju parki, lasy, waly nad rzeka. Jed-
nak, gdy nie ma takich mozliwosci, mo-
zemy spacerowac po chodniku, stosujac
dodatkowo gumowe koncowki. Gdzie
udac sie na kijki w okolicach Brzegu Dol-
nego? Dla krétszych dystanséw moga, to
by¢ alejki parku miejskiego czy trasa
watami wzdhuiz Odry w kierunku Urazu.
Innym, nieco dalej oddalonym, bardzo
ciekawym terenem sa okolice Lubiaza,
gdzie nie tylko mamy okazje podziwiac
Opactwo Cystersow, ale réwniez rezer-
wat przyrody Legi Odrzanskie, nalezacy
do sieci Natura 2000.

Marcin Spitalniak
Specjalista
PCC Rokita
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Nordic Walking — a way for a warm
and healthy winter

11 this happened in the

1930s, and the name Nordic

Walking was introduced

by Marko Kantaneva in his

Master's thesis. Its Polish
precursor is Piotr Kowalski, who first
mentioned walking with poles back in
2003. Since then, Poland has seen many
instructor trainings, sports competitions
and Nordic Walking classes organised
here.

Some might have heard or might think
that it is an activity only for the elderly,
or for ladies, at most. This couldn’t be
further from the truth. It is an activity
that can be recommended to anyone,
regardless of age, gender or physical
condition, as — by adjusting the pace,
distance and stride length - you
decide how intense the training is. By
activating 90% of your body muscles,
Nordic Walking is one of the best forms
of activity. Competition lovers can take
part in events with various distances to
cover, after which you will feel pain in
muscles you didn’t even know you had.
That is why I recommend it for people
of all ages: as a form of rehabilitation or
sports rivalry, as well as an activity that
will improve your overall fitness and
endurance.

As in any sports activity, what we walk
with is important. Therefore, before
embarking on your adventure with
walking poles, it is worth trying out
different equipment. You can do it
using the services of trainers or sports
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centres, which provide poles during
the classes. What characterises good
equipment? Above all, the handle that
enables comfortable grip on the pole,
and preferably — detachable gloves.
Poles should be light, which is why it
is recommended to use ones with the
addition of carbon - a special carbon
fibre has impact on poles’ weight and
comfort of use. Equally important is the
tip — the most popular ones are those
of universal symmetrical shape or of a
sharp shape in the form of a claw. You
can also come across rubber tip caps that
are put on the pole’s tip when walking,
for example, on pavements or asphalt.
All these elements have influence on
your comfort during walks and help you
use the right technique.

The best recipe for a successful start of
your adventure with trekking poles is to
contact an instructor and, depending on

your preferences, participate in group or
individual classes. The above-described
matter of equipment is an important
issue. The length of the poles should be
adjusted to your height. Look online to
find the factor thanks to which you will
be able to determine the proper pole
length for you. Like every coefficient,
however, it is valid for a certain
standard. That is why I recommend an
easier way to set the length — when you
are standing, gripping the pole by the
handle, your arm and forearm should
create a 90 degree angle. In some cases,
beginners should choose poles shorter
by 5 cm than the height indicated by
this method. This will make the start of
your Nordic Walking adventure easier.
Good equipment guarantees safe and
correct gait. Technique is of greatest
importance here, it's not enough to
just take the poles and start walking.
You need to be able to use them to take
advantage of all the aspects and values
of Nordic Walking. The most important
thing — the poles are to be used for
pushing yourself off the surface, not for
supporting your weigh, which is why
correct positioning of the pole and your
hand is crucial - they are to create the
right angles. Another important aspect
is the already mentioned footwork,
which could be compared to a boat on a
rippling sea and be coordinated with the
work of hands.

Well, everywhere. Of course, green areas
are the best choice - all types of parks,
forests, river embankments. But when
there is no such possibility, you can
walk on pavements, using additional
rubber tips. Where can you go Nordic
walking around Brzeg Dolny? For
shorter distances, you can use the alleys
of the city park or the embankment
route along the Oder in the direction of
Uraz. Another interesting area, located
a bit further away, is the Lubiaz region,
where you not only have the opportunity
to admire the Cistercian Abbey, but
where you can also walk along the Oder
around the Legi Odrzanskie nature
reserve, belonging to the Natura 2000
network.
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as war in den 1930er Jahren.

Der Name Nordic Walking

selbst wurde von Marko

Kantaneva in seiner Dip-

lomarbeit eingefiihrt. In Po-
len war Piotr Kowalski der Vorreiter die-
ser Disziplin, der 2003 zum ersten Mal
das Gehen mit Stocken ins Gesprich
brachte. Seither wurde in Polen bereits
eine beachtliche Anzahl von Trainerlehr-
gingen, Wettbewerben und Kursen im
Nordic Walking durchgefiihrt.

Manche haben vielleicht gehort oder
glauben, dass Nordic Walking nur etwas
fiir dltere Menschen oder hochstens et-
was fiir Frauen ist. Weit gefehlt: Nordic
Walking ist jedem zu empfehlen, un-
abhingig von Alter, Geschlecht oder
korperlicher Verfassung. Denn durch
die Anpassung von Tempo, Distanz
und Schrittmall kann jeder selbst ent-
scheiden, wie intensiv das Training sein
soll. Dank der Aktivierung von 90% der
Ko6rpermuskulatur gehort Nordic Wal-
king zu den am stirksten aktivierenden
Bewegungsformen. Wer den Wettbe-
werb liebt, kann iiber verschiedene Dis-
tanzen antreten und wird anschlieBend
Muskeln spiiren, von deren Existenz er
oder sie noch gar nichts wusste. Deshalb
kann ich das Gehen als Moglichkeit der
Rehabilitation, des sportlichen Wettbe-
werbs oder auch zur Steigerung der all-
gemeinen korperlichen Verfassung und
Fitness Mann und Frau jeden Alters nur
empfehlen.

Wie bei jeder Aktivitét ist es wichtig, wo-
mit man sich auf den Weg macht. Des-
halb ist es ratsam, die Ausriistung aus-
zuprobieren, bevor man mit dem Nordic

Mit Nordic Walking
gut gewarmt und gesund
durch den Winter

Walking beginnt, indem man zum Bei-
spiel bei einem Trainer oder einem
Club, bei dem man sich fiir die Zeit des
Trainings etwas ausleiht. Woran erkennt
man eine gute Ausriistung? Am wichtigs-
ten sind bequeme Griffe, mit denen sich
die Stécke bequem halten lassen, und am
besten abnehmbare Handschuhe. Die
Stocke sollten leicht sein, weshalb sich
Material mit Carbonzusatz empfiehlt —
das ist eine spezielle Kohlefaser, die sich
positiv auf das Gewicht und den Nut-
zungskomfort auswirkt. Genauso wich-
tig sind die Stockspitzen — am weitesten
verbreitet sind Spitzen mit universeller,
symmetrischer Form oder mit scharfer
Krallenform. Hiufig sieht man auch St6-
cke mit Gummipuffern, die beim Laufen
zum Beispiel auf Gehwegen oder auf As-
phalt an den Spitzen angebracht werden
konnen. All diese Elemente haben Ein-
fluss darauf, wie komfortabel das Laufen
ist, und helfen bei der Anwendung der
richtigen Technik.

Das beste Rezept fiir einen erfolgreichen
Start in das Nordic-Walking-Abenteu-
er besteht darin, sich einen Trainer zu
suchen und je nach Geschmack Ein-
zel- oder Gruppentrainings zu buchen.
Wichtig ist die bereits erwidhnte Aus-
riistung. Die Linge der Stécke sollte
an die KorpergroBe angepasst sein. Im
Internet finden Sie einen Faktor, mit
dem sich die richtige Stocklinge heraus-
finden ldsst. Wie jeder andere Faktor
gilt dieser aber nur fiir ein bestimmtes
Muster. Deshalb empfehle ich Ihnen
eine einfachere Methode: Wenn Sie sich
hinstellen, den Stock senkrecht in den
Boden stecken und die Unterarme auf
die Stocke legen, muss sich im Ellbogen-
gelenk ein Winkel von 90 Grad ergeben.

Fiir Anfinger empfiehlt es sich mitunter
Stécke zu wihlen, die rund 5 cm kiirzer
sind als nach dieser Methode ermittelt.
Das macht den Einstieg in das Nordic
Walking leichter. Eine gute Ausriistung
ist eine Garantie fiir einen sicheren und
richtigen Gang. Die Technik ist hier ent-
scheidend — es reicht nicht aus, sich die
Stécke zu schnappen und loszulaufen.
Man muss wissen, wie man sie einsetzt,
um alle Aspekte und Vorteile nutzen zu
kénnen, die das Nordic Walking bietet.
Am wichtigsten ist, dass die Stécke zum
Abschieben da sind und nicht zum Auf-
stiitzen. Deshalb ist die richtige Position
von Stock und Arm entscheidend — bei-
de miissen den richtigen Winkel bilden.
Der zweite wichtige Aspekt ist die FuB3-
arbeit, die wie ein Boot im Wellengang
funktionieren und mit der Armarbeit
koordiniert werden sollte.

Eigentlich iiberall. Am besten sind na-
tiirlich Griinflichen aller Art wie Parks,
Wiilder oder Deiche am Fluss. Ist nichts
davon in der Nihe, kann man mit zusitz-
lichen Gummipuffern ausgestattet auch
auf dem Gehweg laufen. Wo sind rund
um Brzeg Dolny die besten Orte zum
Nordic Walking? Fiir kiirzere Distanzen
eignen sich die Wege im Stadtpark oder
der Deichweg entlang der Oder Rich-
tung Uraz. Ein weiteres, etwas weiter ent-
ferntes, aber sehr interessantes Gebiet ist
die Gegend um Lubiaz, wo man nicht
nur die Zisterzienser-Abtei bewundern,
sondern auch das Natura 2000-Schutz-
gebiet Legi Odrzanskie (Oderauen) ent-
lang der Oder genieBen kann.
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Runmageddonowcy opanowali Wroclaw.

PCC Rokita wygrywa
we Wroctawiu klasyfikacje
zespotowa!

Na wiosne i jesien nasz
zespot PCC startuje

w biegu z przeszkodami.
To juz piaty bieg tego
typu zorganizowany dla
naszych pracownikow.
Tegoroczny finat ligi
Runmageddonu odbyt sie
19 wrzesnia we Wroctawiu,
a PCC reprezentowata
liczna, 40-osobowa grupa.

1

RUNMAGEDOON RUNMAGEDOON RUNMA

MAG-EBBGN
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i przylegajace do njego te-

reny staly sie greng Zmnagan

finahu ligi. Dla wielu bieg ten

jest nie tylko $wietna zaba-
wa, ale takze arena, ektérej pokonuje
sie swoje leki i obawy.

— Wsparcie kolezanek i kolegow z pracy
jest w takich momentach bardzo cenne.
By pokona¢ caly tor, musialam tez po-
kona¢ swoje wewnetrzne leki — powie-
dziala jedna z naszych zawodniczek po
zakonczeniu biegu.

Na uczestnikéw czekaly liczne przeszko-
dy rozstawione na dystansie 30 kilo-
metrow. Nie tylko trzeba bylo przebiec

.
z drewnianymi klodami czy pokona¢ dy-
stans z ciezkimi i masywnymi tancucha-
mi, ale takze zaliczy¢ kapiel w basenie
z lodowata, woda, pokonac blotne prze-
szkody czy przejs¢ przez tor przeszkod,
wiszac na rekach.

Wyczekiwany przez pracownikéw naszej
Grupy Kapitalowej bieg we Wroctawiu
przyniost nam bardzo dobre wyniki.
Wygralismy go w klasyfikacji zespoto-
wej i w finale ligi bardzo widocznie za-
znaczyli$my swoja obecno$¢ jako PCC.
Serdecznie gratulujemy naszemu zespo-
towi!

Redakcja
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or the first time, the city

stadium and the adjacent

grounds become the arena for

the league finals. For many,

this race is not only great fun —
it is also an arena where they overcome
their fears and weaknesses. “In such
moments, the support of colleagues
is very valuable. To cover the whole
obstacle track, I too had to overcome my
own fears,” said one of our competitors
after the race.

Participants had to deal with numerous
obstacles spaced over a distance of
30 km. They had to not only run with
wooden logs or cover a distance with
heavy, massive chains, but also have
a swim in a pool filled with icy water,
overcome mud obstacles and cross an
obstacle course hanging by their arms.

The race in Wroclaw - which the
employees of our Capital Group couldn’t
wait — brought us very good results. In
the team classification we won the race
in Wroclaw, and in the league final, we
clearly marked our presence as PCC.
Congratulations to our team.
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Runmageddon took over Wroctaw.

PCC Rokita wins the team
classification in Wroctaw!
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Wroctaw im Zeichen des

Runmageddon.

PCC Rokita gewinnt
die Teamwertung

in Wroctaw!

um ersten Mal waren das

stidtische Stadion und das

umliegende Gelinde Aus-

tragungsort des Finales. Fiir

viele ist dieser Lauf nicht nur
ein groBer SpaB3, sondern auch ein Ort,
an dem man seine inneren Angste und
Widersténde besiegen muss. ,,Die Unter-
stiitzung durch die Kolleginnen und Kol-
legen ist in solchen Fillen sehr wertvoll.
Um den gesamten Parcours zu schaffen,
musste ich auch meine inneren Angste
iiberwinden® so eine unserer Liuferin-
nen nach dem Rennen.

Auf die Teilnehmer warteten zahlreiche
Hindernisse, die iiber eine Distanz von

30 Kilometern verteilt waren. Dazu ge-
horten Balanceakte auf Holzbalken,
Teilstiicke mit schweren und massi-
ven Ketten an den Beinen, Schwim-
men im eiskalten Wasser, Waten durch
Schlammbhindernisse oder ein Hinder-
nisparcours, der nur hangelnd bewiltigt
werden konnte.

Der von den Mitarbeiterinnen und Mit-
arbeitern unserer Unternehmensgruppe
lange erwartete Lauf in Wroctaw brachte
uns sehr gute Ergebnisse. In der Team-
wertung haben wir den Lauf in Wroctaw
gewonnen und im Finale der Liga als
PCC sehr deutlich Prisenz gezeigt. Herz-
lichen Gliickwunsch an unser Team!
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Udany debiut
PCC Basket Team

Na poczatku 2019 roku rozpoczeliSmy dla
naszych pracownikow zajecia z koszykowki.

ilosnicy ,basketu” regularnie spotykaja sie w $rody, aby podszlifowa¢
swoja koszykarska forme. Swoje umiejetnosci nasz zesp6t sprawdzit
w rozegranym sparingu z zespotem z KGHM-u, a pod koniec sierpnia
- we Wroctawiu w turnieju koszykowki ulicznej (5 x 5 zawodnikéow).
Niezmiernie mito jest nam poinformowac, Ze nasz zesp6t uplasowal sie

na drugim miejscu sposrod 15 zespotow, a Bartosz Mazany wywalczyt w konkursie

tytul mistrza strzelcow za trzy punkty!

Serdecznie gratulujemy!
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Redakcja
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Sktad zespotu PCC:

PCC Team members:
Die Zusammensetzung
des PCC-Teams:

® Marta Kowalewska
PCC Rokita

* Grzegorz Janus
PCC Rokita

® Wojciech Bojszczak
PCC CP Kosmet

® Bartosz Mazany
PCC Rokita

® Zbigniew Pas
PCC Rokita

® Szymon Kaczynski
LabMatic

® Mateusz Antoniszyn
PCC Rokita

® Wojciech Sobanski
PCC Rokita
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Erfolgreiches Debut
des PCC Basket Teams

Anfang 2019 haben wir mit Basketballtraining fir
unsere Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter begonnen.

Po godzinach/After work/Nach Feierabend

Successful
debut of

PCC Basket
Team

At the beginning of 2019, we
launched basketball classes
for our employees.

ur basketball fans regularly

meet on Wednesdays to

polish up their basketball

abilities. The team had

a chance to test their skills
in a sparring game with the KGHM
team, and then in Wroclaw at the end of
August in a street basketball tournament
(6 x 5 players).

We are very pleased to inform you that
our team came second out of 15 teams,
and Bartosz Mazany was the top scorer
in the 3-pointer competition!

Congratulations!

ie Basketballfans treffen

sich immer mittwochs, um

an ihren spielerischen Fi-

higkeiten zu feilen. Bei ei-

nem Spiel gegen das Team
von KGHM und anschliefend Ende Au-
gust bei einem Street-Basketballturnier
(6 x 5 Spieler) in Wroctaw konnten sie
diese dann unter Beweis stellen.

Mit groBem Stolz konnen wir mitteilen,
dass unser Team den 2. Platz unter 15
Teams belegt hat. Bartosz Mazany hol-
te sogar den Titel als ,,Korbkonig“ fiir
Dreipunktwiirfe!

Herzlichen Gliickwunsch!
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Jakie atywnosci wybrac?

Wszystko zalezy tak naprawde od czlo-
wieka. Osoby, ktore naprawde nie lubig
zimna, moga wybra¢ aktywnosci upra-
wiane w pomieszczeniach, takich jak
na przyklad silownia czy basen. Warto
wowczas postawi¢ na co§ nowego, bo
nasz organizm lubi bodzce - efekty pra-
cy sa wtedy wieksze. Wazne, by znalez¢
w sobie motywacje, wyj$¢ z domu i zro-
bi¢ co$ dla siebie.

BIEGANIE

Dla mnie jako biegacza sezon na upra-

wianie tego sportu trwa caly rok. Nie

ukrywam jednak, ze zima trzeba dopil-
nowac wiekszej ilosci rzeczy:

1. Oswietlenie — pamietajmy, ze dni ro-
bia sie coraz krotsze i szybciej robi sie
ciemno. Aby zachowa¢ bezpieczen-
stwo na drodze/chodniku, musimy
by¢ widoczni dla innych uczestni-
kow ruchu. Obowiazkowa zatem jest
czoléwka oraz elementy odblaskowe
umieszczone na odziezy.

2. (Nie za)Cieply ubiér - wiadomo,
ze zima trzeba ubrac sie troche gru-
biej. Warto jednak pamieta¢ o tym,
ze organizm nie moze sie przegrzac,
dlatego bieganie w puchowej kurt-
ce to nie najlepszy pomyst. Cieplo
ucieka glownie przez dlonie, stopy
oraz glowe, dlatego te miejsca trzeba
szczegblnie zabezpieczy¢, zanim wyj-
dzie sie z domu.

3. Nawadnianie! - to, ze nie chce sie pic,
nie znaczy, ze nie trzeba. Zima orga-
nizm jest szczegolnie narazony na od-
wodnienie, bo pijemy mniej wody na
rzecz cieplych napojow. Pamietajmy,
by zabra¢ ze soba butelke wody na
dluzsze rozbiegania i popijajmy ma-
tymi tykami podczas calego treningu.

4. Rozgrzewka — zima szczeg6lnie war-
to poswieci¢ czas na odpowiednie do-
grzanie miesni. Przy niskich tempera-
turach jeste$my bardziej narazeni na
kontuzje.

Po godzinach/After work/Nach Feierabend

SPACERY

Oprocz biegania dobre sa takze space-
ry. Warto sie odpowiednio ubrac¢ i sku-
si¢ na tego rodzaju aktywnosc fizyczna.
Zwlaszcza w czasach, kiedy tak spora
liczba oséb ma siedzacy tryb pracy lub
wiele czasu spedza w samochodzie.

Wazine:

Pamietajmy, zeby miejsca do spaceru
czy treningu wybiera¢ z dala od drogi
czy zabudowan. Smog bardzo nieko-
rzystnie wpltywa na zdrowie.

MORSOWANIE

Zastanawialiscie sie zapewne, po co lu-
dzie w srodku zimy wchodza do pobli-
skich zbiornikow wodnych. Morsowanie
zdobywa coraz wiecej mito$nikéw. Dla-
czego?

* poprawia odpornoéé,

* pomaga zwalczy¢ choroby sercowo-na-
czyniowe,

ma korzystny wplyw na samopoczu-
cie,

obniza poziom cukru we krwi,
zmniejsza stany zapalne.

Jedynym przeciwwskazaniem sa cho-
roby ukladu sercowo-naczyniowego.
Warto pozby¢ sie obawy przed zimnem
i sprébowac¢. Samo zdrowie!

Agata Abramowicz

Stazysta
PCC PU
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Start
moving
INn winter

It all depends on one’s personality. Peo-
ple who really don't like cold can choose
indoor activities such as exercising at
a gym or going swimming. It is worth to
try something new then, as our bodies
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like stimuli — the effects of our work are
greater then. It is important to find mo-
tivation, leave the house and do some-
thing for yourself.

For me, as a jogger, the season for this

sport lasts all year round. I admit, how-

ever, that when jogging in winter, you
need to prepare more:

1. Lighting — remember that days are
shorter and it gets dark earlier. To
stay safe on the road/pavement, you
must make sure that you are visible
to other road users. A headlamp
and light reflective elements on your
clothing are obligatory.

2. (Not too) warm clothing - it is not
a surprise that in winter you need to
put on a bit warmer clothes. Howev-
er, it is worth remembering that the
body should not overheat, so run-
ning in a down jacket is a bad idea.
The heat escapes mainly through the
hands, feet and head, which is why
these body parts need to be clad be-
fore leaving the house

3. Water! — just because you aren’t
thirsty, it doesn't mean you don't
have to drink. In winter, the body is
particularly vulnerable to dehydra-
tion, as we tend to drink less water
and more hot beverages. Remember,
thought, to take a bottle of water with
you whenever you go for a longer run
and take small sips of it all through-
out the workout.

4. Warm-up - in winter, it is especially
worth spending time warming up

PCC Chem News

the muscles properly. In low temper-
atures we are more susceptible to in-
juries.

Another good choice is going for walks.
It is always worth dressing properly and
choosing this kind of physical activity.
Especially in current times, when so
many of us have sedentary jobs or spend
a lot of time in the car.

Important:

Remember to always go walking or
training in places away from roads and
buildings. Smog has a very negative ef-
fect on our health.

You probably wonder why anybody
would want to enter an outdoor water
reservoir in the middle of winter. Win-
ter swimming is becoming increasingly
more popular. Why? It:

° improves immunity,

* helps fight cardiovascular diseases,

* has a beneficial effect on our well-being,
* lowers blood sugar level,

¢ reduces inflammation.

The only contraindication is cardiovas-
cular disease.It is worth overcoming the
fear of cold and give it a try. It'll do you
good!
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Das hingt ganz von jedem Einzelnen ab.
Wer der Kilte wirklich nichts abgewin-
nen kann, ist bei Indoor-Sportarten am
besten aufgehoben, also beispielsweise
im Fitnessstudio oder dem Schwimm-
bad. Dabei lohnt es sich, etwas Neues
auszuprobieren, denn der Kérper mag
Anreize — die Wirkung des Trainings ist
dann groBer. Wichtig ist, sich zu moti-
vieren, das Haus zu verlassen und sich
etwas Gutes zu tun.

Fir mich als Laufer ist das ganze Jahr

iber Saison. Ich will jedoch nicht ver-

schweigen, dass man im Winter ein paar
zusitzliche Dinge beachten muss:

1. Beleuchtung: Bedenken Sie, dass die
Tage immer kiirzer werden und es
frither dunkel wird. Damit Sie auf
StraBe und Gehweg sicher unterwegs
sind, miissen Sie fiir die anderen Ver-
kehrsteilnehmer sichtbar sein. Eine
Stirnlampe und Reflektorstreifen an
der Kleidung sind daher ein Muss.

2. (Nicht zu) warme Kleidung: Natiir-
lich muss man sich im Winter etwas
dicker anziehen. Vergessen Sie aber

Bewegt durch

nicht, dass der Kérper nicht tiberhit-
zen darf — in einer Daunenjacke zu
laufen, ist daher keine so gute Idee.
Die Wirme entweicht hauptsichlich
tiber Hande, FiiBe und Kopf, daher
sollte man diese Korperteile gut ein-
packen, bevor man aus dem Haus
geht.

3. Hydrieren! Dass man keinen Durst
hat, bedeutet nicht, dass man nichts
trinken muss. Im Winter ist der Kor-
per besonders anfillig fiir Dehydrie-
rung, da man weniger Wasser trinkt
und dafiir mehr Hei3getrdnke. Den-
ken Sie daran, zu lingeren Liufen
eine Flasche Wasser mitzunehmen
und wihrend des gesamten Laufs in
kleinen Schlucken zu trinken.

4. Aufwirmen: Im Winter ist es beson-
ders wichtig, sich Zeit zum Aufwir-
men der Muskulatur zu nehmen. Bei
niedrigen Temperaturen ist die Ver-
letzungsgefahr hoher.

Neben dem Laufen sind auch Spazier-
ginge zu empfehlen. Bei richtiger Be-
kleidung werden Sie die aktive Freizeit
an der frischen Luft bestimmt genieBen.
Besonders in Zeiten, in denen so viele
von uns ihren Tag am Arbeitsplatz oder
im Auto sitzend verbringen.

PO godzinach/Afterwork/Nach Feierabend

d_en Winter

Wichtig!

Denken Sie daran, zum Spazierengehen
oder Trainieren einen Ort auszusuchen,
der weit von Strafien oder bebautem
Gebiet entfern ist. Smog ist sehr gesund-
heitsschidlich.

Sicher haben Sie sich schon einmal ge-

fragt, was Leute dazu bringt, im Winter

in den Gewdssern in unserer Nihe ba-

den zu gehen. Doch das Eisbaden findet

immer mehr Anhidnger. Warum?

* Es verbessert die Widerstandskraft,

* hilft bei der Bekdmpfung von Herz-
Kreislauf-Erkrankungen,

* wirkt sich positiv auf das Wohlbefin-
den aus,

* senkt den Blutzuckerspiegel,

* lindert Entziindungen.

Die einzigen Kontraindikationen sind
Herz-Kreislauf-Erkrankungen. Es lohnt
sich, die Angst vor der Kilte abzuschiit-
teln und es auszuprobieren. Auf Ihre
Gesundheit!
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Koniec roku to czas na podsumowanie wynikow
naszego zespotu PCC Ultra Runners. Rok 2019 to kolejny
bardzo pomysiny okres dla naszego zespotu biegaczy —
kolejne udane starty i kolejne niezwykte wrazenia

na gorskich szlakach.

Po godzinach/After work/Nach Feierabend

tym, ze biegi ultra sa

biegami trudnymi i wy-

magajacymi nie tylko do-

skonatego przygotowania

fizycznego, ale rowniez

dobrego przygotowania psychicznego,

pisalismy niejednokrotnie na tamach na-

szego kwartalnika. O tym, ze biegi gor-

skie, ktore czesto zaczynaja sie w $rodku

nocy, a koncza po zmroku, co dostarcza

biegaczom wspaniatych widokéw na

gorskie przelecze i szczyty — rowniez juz

pisaliémy. Nie napisalismy jednak tak
naprawde nigdy ,ultra, czyli ile?”.

Kilka razy sam zdecydowatem sie wziac
udzial w treningu z naszymi chlopaka-
mi. Jest ciezko... Nie ma znaczenia, czy
jest kilkanascie stopni ponizej zera czy
+30 stopni, nie ma znaczenia, czy pada
deszcz czy nie... Trening musi by¢ zro-
biony, a ,dziki z fabryki”, jak czesto
sie Zzartobliwie nazywaja, wzajemnie
sie podkrecaja i im ciezsze sa warunki
pogodowe — tym lepiej. W trakcie zawo-
déw pogoda moze sie zmieni¢, dlatego
trzeba by¢ gotowym na kazdy bieg. Tre-
ningi sa zawsze ciezkie, bo wybieganie
niedzielne zaczynajace sie o godzinie
6 rano konczy sie zwykle o godzinie
9-10 i w nogach ma sie kilkadziesiat ki-
lometrow. Moze nie jest fajne wstawanie
po godzinie 5 rano, by o 6 juz biegac, ale
smak niedzielnego $niadania po takim
biegu jest zawsze wybitny. W koncowce
takiego treningu zwykle opowiadamy,
co kto bedzie jadl zaraz po cieplym
prysznicu. Do tego dochodza dodatko-
we treningi biegowe w tygodniu, trenin-
gi stabilizujace, ale rowniez sitowe. Jak
kazda pasja — bieganie rowniez wymaga
wielu wyrzeczen i sporej ilosci czasu.

13 330 kilometrow

- tyle lacznie przebiegla nasza szescio-
osobowa druzyna PCC Ultra Runners
do czasu zamkniecia tego wydania biu-
letynu (listopad). Czy to duzo? Biorac
pod uwage, ze dlugos$¢ rownika wynosi
40 075 kilometrow, to catkiem sporo,
Zwlaszcza Ze najczeSciej biegi te nie
sa biegami po plaskim terenie, tylko
w terenie gorzystym i gorskim. Bycie
ultrabiegaczem staje sie coraz bardziej
popularne w Polsce. Coraz wiecej oséb
przekonuje sie do dlugich dystanséow
biegowych - coraz wiecej organizowa-
nych jest tez tego typu wydarzen. Jak
sie do nich przekona¢? Moze wystarcza
wam pamiatkowe zdjecia naszych biega-
czy z sezonu 2019?

Maciej Trubisz
Redakcja
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Ultra — how much is that?

e fact that ultra runs are

difficult and very demanding

— not only in terms of excellent

physical preparation, but also

good mental preparation — has

often been written about in our quarterly.

We have also already written about the

fact that mountain runs often start in the

middle of the night and end after dark,

which gives runners a chance to admire

the beautiful mountain landscapes. What

we have never really written about is how
much ultra actually is.

I myself have decided to join our boys
for training a few times, and it is hard...
Whether it is a dozen or so degrees below
zero, or 30 degrees above it, whether it is
raining or not, the workout is happening
anyway; and "wild boars from the
factory" - as they often jokingly call
themselves — like to amp things up, so the
worse the weather conditions, the better

for them. During races, the weather
can change unexpectedly, so you need
to be ready for anything. Workouts are
always hard, as Sunday runs starting at
6 am usually end at 9 or 10 after several
dozen kilometres. Perhaps getting up at
5 in the morning and starting running
as early as at 6 am is not that great, but
Sunday breakfast after such a run always
tastes outstanding. Near the end of such
workout we usually start talking about
who will eat what for breakfast right
after a warm shower. Apart from this,
there are also jogging workouts during
the week, core stabilisation training,
and strength training. Like any other
passion, running too requires a lot of
sacrifices and a lot of time.

13,330 - this is the total number of
kilometres that our six-person PCC
UltraRunners team have run so far, i.e.
by the end of the November newsletter

PCC Chem News

issue preparations. Is that a lot? Taking
into account the fact that the length of
the equator is 40,075 km, it seems quite a
lot. Especially that most of these runs are
not on flat terrain, but rather in the hills
and mountains. Being an ultra runner is
becoming increasingly more popular in
Poland. More and more people take to
running long distances, and more and
more events of this type are organised.
How to convince yourself to take part in
them? Maybe all it will take is for you
to see the commemorative photos of our
runners from the 2019 season?
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Ultra — also
wie viel jetzt
nochmal?

chon hiufiger haben wir in

unserer  Quartalszeitschrift

dariiber berichtet, dass Ult-

ra-Liufe schwierig und sehr

anspruchsvoll sind und man
darauf nicht nur physisch, sondern auch
psychisch sehr gut vorbereitet sein muss.
Auch dariiber, dass die Gebirgsldufe
hiufig mitten in der Nacht beginnen und
nach Einbruch der Ddmmerung enden,
was den Liufern fantastische Blicke auf
Pisse und Gipfel in den Bergen bietet,
haben wir bereits berichtet. Nur dartiber,
wie viel die "Ultras" eigentlich laufen, ha-
ben wir noch nicht geschrieben.

Ein paar Mal beschloss ich, zusammen
mit unseren Jungs trainieren zu gehen.
Das ist hart... es spielt keine Rolle, ob
mehr als 10 Grad unter Null oder mehr
als 30 Grad Hitze, ob es regnet oder
schneit: das Training muss stattfinden,
und die ,Wilden Kerle aus der Fabrik®,
wie sie sich oft zum SpaB nennen, feu-
ern sich gegenseitig an: Je widriger die
Wetterverhiltnisse, desto besser! Bei den
Laufwettbewerben kann das Wetter je-
derzeit umschlagen, deshalb muss man
auf jeden Schritt vorbereitet sein. Die
Trainingseinheiten sind immer hart —
so ein Sonntagslauf beginnt um 6 Uhr
und endet zwischen 9 und 10 Uhr, und
danach hat man ein paar Dutzend Kilo-
meter in den Beinen. Kurz nach 5 Uhr
morgens aufzustehen und um 6 Uhr
schon loszulaufen, ist vielleicht nicht so
angenehm. Aber das Sonntagsfriihstiick
schmeckt nach so einem Lauf immer

ganz vorziiglich. Am Ende eines solchen
Trainings spricht man dann immer dar-
iiber, was man nach der heilen Dusche
gleich Schénes essen wird. Hinzu kom-
men zusitzliche Lauftrainingseinheiten
unter der Woche, Stabilisierungstraining
und Krafttraining. Wie jedes Hobby er-
fordert auch das Laufen viele Opfer und
viel Zeit.

13.330 Kilometer — so weit ist unser
6-kopfiges Team der PCC UltraRunners
bis zum Redaktionsschluss dieser Aus-
gabe unseres Magazins (November) in
diesem Jahr schon gelaufen. Ist das viel?
Bedenkt man, dass der Erdumfang am
Aquator 40.075 km betrigt, dann ist
das schon eine ganze Menge. Vor allem
vor dem Hintergrund, dass diese Liufe
meist nicht im ebenen Gelinde, sondern
im Hiigelland und im Gebirge stattfin-
den. Ultra-Liufer zu sein wird in Polen
immer populdrer. Immer mehr Liufer
finden Geschmack an den langen Stre-
cken - und es werden immer mehr Liufe
dieser Art organisiert. Wie man auf den
Geschmack kommt? Vielleicht gentigt es
ja schon, wenn Sie sich die Erinnerungs-
fotos unserer Liufer aus der Saison 2019
ansehen...
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Modraszka w wyszukanym
karmniku z dyni

Blue tit in a fancy pumpkin feeder

Blaumeise an einem noblen
Vogelhaus aus einem Kirbis
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Karmic zatem
czy nie karmic?

ie ma prostej odpowiedzi na
to pytanie. Nasz klimat sie
zmienia, a zimy coraz cze-
Sciej sa bezéniezne. Tegie
mrozy naleza do sporadycz-
nych, a gleba przez dlugi czas nie jest
zamarznieta. To wszystko oznacza, Ze
zimujace u nas ptaki maja sporo dostep-
nego pokarmu. Jesli do tego dodamy
coraz wiecej pol, na ktérych uprawiano
stonecznik i kukurydze, to okaze sie, ze
pokarm na lekka zime ptaki maja zala-
twiony. Zreszta ilos¢ zimujacych ptakow
w bezséniezne zimy z pewnoscia to po-
twierdza. Gesi i zurawie na $ciernikach
kukurydzy, golebie siniaki w duzych
stadach, liczebne grupy zieb i jerow.
Jak to jednak pogodzi¢ z naszymi
przyzwyczajeniami, z potrzeba robie-
nia czego$ dobrego dla naszych braci
mniejszych? Jak zaspokoi¢ potrze-
be czucia sie potrzebnym? Jak spel-
ni¢ egoistyczna, potrzebe altruizmu?
Jak potaczy¢ to w koncu z edukacja?
Sporo pytan jak na $wiateczny czas,
kiedy tym bardziej myslimy o dawaniu
prezentow. Wydaje mi sie, ze istnieja-
ca w nas potrzeba niesienia pomocy
nie jest warta wygaszenia. Wazne, by
pomoc nie$¢ z glowa. Tym bardziej, ze
karmnik za oknem to zywa telewizja dla
dzieci. Nie ma w niej dziennikarzy, nie
ma w niej telewizyjnych trikow, reklam,
polityki. Jest domek, w nim odpowied-
nia karma i usmiech na twarzy mtodego
obserwatora. To zreszta dobry poczatek
do zaszczepiania w dziecku pasji pozna-
wania przyrody, potrzeby przezywania
tego, co naturalne i piekne. Najwazniej-
sze, by pamietac przy tym o bezpieczen-
stwie ptakow.

Duzo ptakéow w jednym miejscu to
rowniez wskazowka dla drapieznikow,
gdzie szukac ofiary. Jesli zabezpieczymy
karmnik przed kotami, to rados¢ dzie-
ci murowana. Co do kotow — lepiej, by
nasza konstrukcja byla zawieszona na
galezi niz by byl to ,,domek” stojacy na
stupie, bo do takich koty wchodza bez
problemu. Wyjadaja ttuszcz i poluja na
ptaki. Kolejny problem to troche zbyt
duze zageszczenie ptakow przy karmni-
ku, poniewaz narazamy je na rozne cho-
roby. Im wiecej osobnikéw, tym wieksze
szanse na roznoszenie wirusow i bakte-
rii. Musimy sprzata¢ nasze karmidetko
dos¢ czesto, jesli ma podloge — mozna
pokusi¢ sie nawet o dezynfekcje jakims
srodkiem z lazienki. Najlepsze beda
karmniki rurowe, zawieszane. Wtedy
wszystkie odchody spadaja na ziemie
i przylatujace ptaki maja ograniczony
kontakt z chorobotworczymi czynnika-
mi. Taki karmnik rurowy gwarantuje
takze czysto$¢ pokarmu i jego $wiezosc.
Mozna oczywiscie powiesi¢ kule/pyzy
nasion z thuszczem.

Najlepsze sa naturalne nasiona. Sto-
necznik i rzepak. Skorzystaja z niego
tuszczaki, sikory, kowaliki czy dziecioly.
Warto réwniez wbic¢ jablko na galazce,
to z pewnoscia zacheci do odwiedzin
kosa czy kwiczola. Jabtka na ziemi to
dobry wabik na bazanty. Wroble i ma-
zurki zadowola sie pszenica. Co ze sto-
ninka? Jesli $wieza, niesolona, to dla
sikorek bedzie w sam raz. Na slonine
przylatuja czasem myszolowy i to do-
piero moze by¢ przezycie w rodzinie.
Zapomnijmy o chlebie czy bulce tartej.

Dokarmianie kaczek i labedzi chlebem
prowadzi do zakwaszania ich ukladu
pokarmowego i w konsekwencji moze
spowodowa¢ choroby, a nawet $mierc.
Jesli juz dokarmiamy ptaki wodne, po-
dawajmy im ziarna zbo6z, tarta marchew
lub inne warzywa, ale nie suchy chleb.
Jesli mieszkamy blisko lasu badz zadrze-
wien, warto podrzucic¢ troche orzechow
- z pewnoscia przyleci do nas sdjka
oraz dziecioly. Orzechami beda zainte-
resowane takze gawrony, wrony siwe,
a nawet kruki. Oczywiscie pojawi sie tez
wiewiorka.

Jesli rozpoczniemy karmienie, nie prze-
rywajmy go, tylko kontynuujmy do
czasu ocieplenia, tak by ptaki, ktore zo-
staly w naszej okolicy, podczas naglych
mrozow nie zaskoczyl brak pokarmu.
Pamietajmy, ze dobrze robimy gléwnie
sobie, dlatego karmienie musi by¢ odpo-
wiedzialne, a stosowana karma nie moze
szkodzi¢ zimujacym u nas ptakom. Raz
jeszcze wroce do kotow. Zwlaszcza zima
zakladajmy im do obrozy dzwonecz-
ki, tak by nie mogly polowa¢ na ptaki.
Szacuje sie, ze koty zabijaja miliony
ptakéow w Europie. Spraw, by twoj kot
nie uczestniczyt w tych statystykach.
Zachecam wszystkich dokarmiajacych
ptaki do nauki rozpoznawania naszych
gosci i fotografowania ich przy karmni-
ku. Poznanie gatunku, jego biologii
i geografii wedréowek z pewnoscia nas
zaskoczy i pomoze zrozumie¢ cud pta-
sich wedrowek.

Fundacja Przyrodnicza ,pro Natura”
www.dbajobociany.pl
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Additional feeding of birds
seems to be our national
tradition. In stores, you
can buy beautiful feeders,
food mixtures and various
accessories that can be
hung outside the window
or on the balcony.

So should we feed
birds or not?

Mazurek zaglada do karmnika
w poszukiwaniu ziaren zbéz

Tree sparrow looking into
a feeder in search of cereal grains

Ein Feldsperling schaut auf
der Suche nach Getreidekdrnern
am Vogelhaus vorbei

PCC Chem News

To feed or not to feed birds?

here is no simple answer to

this question. Our climate

is changing and winters are

more often snowless. Freezing

temperatures are sporadic, and
soil stays not frozen for longer periods.
All this means that there is quite a lot
of food available for birds wintering in
Poland. Given the growing number of
sunflower and maize fields, it turns out
that in mild winters birds are all set food-
wise. The number of wintering birds
in snowless winters certainly confirms
that. Geese and cranes on maize stubble
fields, stock doves in large flocks, large
groups of chaffinches and bramblings.
But how can this be reconciled with our
habits and the need within us to do good
for our little friends? How to reconcile
the desire to feel needed? How to fulfil
the egoistic need for altruism? And

finally, how to combine it with education?
That is a lot of questions, especially for
Christmas time that is upon us — a time
when we think a great deal about giving
presents. It seems to me that this need
within us to help is worth keeping alive,
but it is important to be smart about the
way we help. The more so that a feeder
outside the window is like a live TV show
for children. There are no reporters in it,
no TV tricks, commercials, or politics.
There is just a little house with proper
food and smiles on young observers’
faces. It is also a good way to instil
in your child a passion for learning
about nature, the need to experience
beautiful natural phenomena. But the
most important thing to remember
about is the safety of birds. A lot of
birds coming to one place make it
easier for predators to find prey. If you




Grudzier/December/Dezember 2019

manage to protect the feeder from cats,
children’s joy is surefire. As for cats, it
is better for the feeder to be hanging
from a branch than standing on a pole,
as those can be easily accessed by cats.
They eat the fat and hunt the birds.
Another problem is a bit too high bird
density at the feeder, which makes them
susceptible to various diseases. The
more individuals, the greater the chance
of spreading viruses and bacteria. You
have to clean the feeder quite often — if it
has a floor, you can even try to disinfect
it with some cleaning agent. Suspended
tube feeders are the best choice as all
droppings fall to the ground while birds
have limited contact with pathogenic
agents. In such feeders it is also easier to
keep the food clean and fresh. Of course,
you can also hang balls of seeds and fat.

What to feed birds?

Natural seeds are the best choice.
Sunflower and rapeseed. They will be
welcomed by finches, tits, nuthatch and
woodpeckers. It is also worth sticking

an apple on a twig - it will certainly
encourage a blackbird or fieldfare to
visit you. Apples on the ground will lure
pheasants. House and tree sparrows will
be content with wheat. What about pork
fat? If fresh and unsalted, it will be just
perfect for titmouses. Also buzzards
enjoy fat from time to time, which
can be a real spectacle for the family.
Forget about bread, or as I once saw
— breadcrumbs. Feeding ducks and
swans with bread leads to acidification
of the digestive system and, as
a consequence, to diseases and even
death. If you do feed water birds, give
them cereal grains, grated carrots and
other vegetables, but never stale bread.
If you live close to a forest or wooded
areas, it is worth laying out some nuts —
a jay will definitely come for a visit then,
as well as woodpeckers. Nuts will also be
of interest to rooks, grey crows and even
ravens. Of course, squirrels will come,
too.

If we start feeding birds, don’t stop
doing it; continue until it gets warmer,
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so that the birds that remained in the
area are not surprised by a lack of food
in events of sudden frost.

Let us remember that it helps mostly
us, therefore feeding must be done in
a responsible manner, and the food
given to wintering birds can’t be harmful
to them. Let me come back to the topic
of cats for a moment. Especially in
winter, put little bells on their collars
so that they can’t hunt birds. It is
estimated that cats kill millions of
birds in Europe. Make sure your cat
doesn’t have its part in these statistics.
I encourage all those who feed birds to
learn to recognise our little guests and
photograph them by the feeders. Getting
to know the species, its biology and
migration patterns will certainly surprise
you as well as help you understand the
miracle of bird migration.

Bogata uwielbia stoning,
ale surowa, nie solona!

Great tit loves pork fat, but raw
and not salted!

Die Kohimeise liebt Speck
— aber roh, nicht gesalzen!




Sikora uboga,
to rzadki go$¢ w karmniku

Marsh tit is a rare guest
at the feeder

Die Sumpfmeise:
Ein seltener Gast am Futterhaus

Soll man die

Aber soll man die Vogel

Vogel futtern?

nun eigentlich fiittern oder nicht?

iese Frage ist nicht so leicht
zu beantworten. Unser Kli-
ma verdndert sich, und in
immer mehr Wintern fillt
kein Schnee. Perioden mit
starkem Frost kommen nur selten vor,
und der Boden ist lange Zeit nicht ge-
froren. Das bedeutet, dass die bei uns
iiberwinternden Végel viel Futter zur
Verfiigung haben. Hinzu kommt, dass
auf immer mehr Feldern Sonnenblumen
und Mais angebaut werden, sodass die
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Vogel in milden Wintern gut versorgt
sind. Die Anzahl der in schneefreien
Wintern bei uns bleibenden Végel besté-
tigt dies eindeutig. Man sieht das an den
Ginsen und Kranichen auf den abgeern-
teten Maisfeldern, den riesigen Schwir-
men von Hohltauben und groBen Grup-
pen von Berg- und Buchfinken.

Aber lisst sich das mit unserer Gewohn-
heit in Einklang bringen, etwas Gutes
fiir unsere gefiederten Freunde zu tun?

PCC Chem News

Mit dem Bediirfnis, sich gebraucht zu
fithlen? Mit dem egoistischen Bediirfnis
nach Altruismus? Und schlieBlich: Wie
ldsst es sich mit einem Bildungseffekt
verbinden?

Viele Fragen in der Vorweihnachtszeit,
in der unsere Gedanken noch mehr
als sonst um das Schenken kreisen. Ich
finde, man sollte die Hilfsbereitschalft,
die in uns steckt, nicht unterdriicken.
Wichtig ist aber, iiberlegt zu helfen.
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Zumal das Vogelhduschen vor dem
Fenster Live-Fernsehen fiir die Kinder
ist. Ohne Journalisten, ohne TV-Tricks,
Werbung oder Politik. Ein Hauschen
und das geeignete Futter darin — und das
Lécheln auf dem Gesicht des jungen Be-
obachters ist garantiert. Und es ist auch
ein guter Anfang, um in den Kindern die
Lust am Kennenlernen der Natur zu we-
cken und das Bediirfnis, das Natiirliche
und Schéne zu erleben. Am wichtigsten
ist, an die Sicherheit der Vigel zu den-
ken.

Wenn sich viele Vigel an einem Ort auf-
halten, wissen auch die Raubtiere, wo sie
ihre Beute suchen miissen. Wenn man
das Vogelhaus vor Katzen schiitzt, ist
die Freude der Kinder garantiert. Zum
Schutz vor Katzen ist eine an Zweigen
hingende Konstruktion auf Pfosten ste-
henden ,,Hiuschen“ vorzuziehen, denn
zu letzteren verschaffen sich Katzen pro-
blemlos Zutritt. Sie fressen das Fett auf

und machen Jagd auf die Vogel.

Ein weiteres Problem besteht darin, dass
die Vogeldichte an der Futterstelle leicht
zu hoch werden kann, wodurch die Vo-
gel Gefahr laufen, sich mit verschiede-
nen Krankheiten anzustecken. Je mehr
Individuen aufeinandertreffen, desto
groBer ist die Gefahr, dass sich Viren
und Bakterien ausbreiten kénnen. Man
sollte das Vogelhaus regelmiBig reini-
gen, wenn es einen Boden hat eventuell
sogar mit einem Desinfektionsmittel
aus dem Badezimmer. Am besten sind
rohrférmige Vogelhduschen zum Auf-

Dzwonce potrafig
niezle narozrabia¢ w karmniku,
poszukujg nasion rzepaku

European greenfinches
can make quite a mess
in the feeder looking

for rapeseed

Auf der Suche
nach Rapssamen kénnen
die Griinfinken das Vogelhaus
in ein Schlachtfeld
verwandeln

hingen. Hier fallen die Fikalien auf den
Boden, und die das Vogelhaus anfliegen-
den Végel haben nur wenig Kontakt mit
Krankheitserregern. Ein solches rohrfér-
miges Vogelhaus garantiert auferdem,
dass das Futter sauber und frisch bleibt.
Natiirlich kann man auch fetthaltige Ku-
geln/Kl6Be aufhingen.

Womit sollte man fiittern? Natiirliche
Samen sind am besten. Sonnenblumen-
kerne und Rapssamen. Sie werden von
Dompfaffen, Meisen, Kleibern und
Spechten gern genommen. Mit einem an
einem Zweig aufgespieBten Apfel lassen
sich Amseln und Drosseln anlocken, mit
auf dem Boden liegenden Apfeln sogar
Fasane. Spatzen und Feldsperlinge ge-
ben sich mit Weizen zufrieden. Und wie
verhilt es sich mit Speck? Frischer und
ungesalzener Speck ist genau das Richti-
ge fiir Meisen. Manchmal entdeckt auch
ein Miusebussard den Speck, was dann
ein tolles Erlebnis fiir die ganze Familie
ist.

Vergessen Sie Brot, oder was ich auch
schon einmal gesehen habe: Semmelbro-
sel. Brot bewirkt bei Enten und Schwi-
nen eine Ubersiuerung des Verdauungs-
systems und kann zu Erkrankungen
oder sogar zum Tod fithren. Wenn man
Wasservogel fiittert, dann mit Getreide-
kérnern, geriebener Mohre und ande-
rem Gemiise, aber nicht mit trockenem
Brot.

Wenn Sie Wald oder andere Baumbe-
stinde in Threr Nihe haben, kénnen Sie
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ein paar Niisse ausstreuen, um dem Ei-
chelhidher und den Spechten eine Freu-
de zu machen. Auch Saat- und Nebel-
krihen und sogar Raben werden sich fiir
Niisse interessieren. Nicht zu vergessen
natiirlich die Eichhérnchen.

Wenn man einmal mit dem Fiittern an-
gefangen hat, sollte man es nicht unter-
brechen, bis es wieder wirmer wird,
damit die Végel im Umbkreis bei plotzli-
chem Frost nicht von Nahrungsmangel
iiberrascht werden.

Denken Sie daran, dass wir vor allem
uns selbst Gutes tun und deshalb verant-
wortungsbewusst fiittern sollten, um den
bei uns iiberwinternden Viégeln keinen
Schaden zuzufiigen. Noch ein Wort zu
den Katzen: Hiingen Sie ihnen vor allem
im Winter ein Glockchen ans Halsband,
damit sie keine Jagd auf Végel machen
kénnen. Schitzungen zufolge geht die
Zahl der in Europa von Katzen getoteten
Végel in die Millionen. Sorgen Sie dafiir,
dass IThre Katze in dieser Statistik keine
Rolle spielt.

Nutzen Sie die Gelegenheit, beim Fiit-
tern der Vogel etwas iiber Ihre Giste
zu lernen und sie am Vogelhaus zu foto-
grafieren! Was man iiber die Arten, ihre
Biologie und ihre Wanderbewegungen
erfahren kann, ist oft erstaunlich und
hilft, das Wunder des Vogelzugs zu ver-
stehen.
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KONKURS

Zapraszamy do udziatu
w KONKURSIE na najciekawsza
kartke bozonarodzeniowa

~ 1~1 Kartki w kopertach prosze zostawiac
Dla autorow najciekawszych kartek e e 1 165
wraz z podanym imieniem, nazwiskiem,

przeW|duJemy nagrOdy' kategorig zgtoszenia i kontaktem do autora

kartki (w przypadku osoby niepetnoletniej —
kontakt do osoby doroste;j).

Do udziatu w konkursie zapraszamy pracownikéw i dzieci wszystkich spétek Rozstrzygniecie konkursu 8 stycznia
Dolnobrzeskiego Parku Przemystowego. Technika wykonania kartki - dowolna. 2020 r. na portalu firmowym PCC.

Trzy kategorie konkursu:

« kartka wykonana przez dziecko w wieku do 5 lat

(przy wspdtudziale rodzica) Termin sktadania prac

« kartka wykonana przez dziecko w wieku 6-10 lat 31 grudnia 2019
« kartka wykonana przez dzieci w wieku powyzej 10 lat,

mitodziez i osoby doroste
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