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JACEK POREMBA

Znakomity fotograf, dla ktorego praca jest wielkq
pasjq. Jego zdjecia mozna oglgda¢ na najwiekszych
wystawach w kraju i za granicq. Wyrézniany

i nagradzany w wielu konkursach, m.in. Nikon

w Japonii i Polaroid w USA. Chetnie dzieli sie wiedzq

i umiejetnosciami podczas autorskich warsztatow.
Dzieki przenikliwemu spojrzeniu robi niezwykte portrety
pokazujgce osobowos¢ cztowieka w nieszablonowy
sposob. Na kartach kalendarza odnajdziemy zdjecia
naszych pracownikéw jego autorstwa. Na nich Jacek
uwiecznit nie tylko wyjatkowos¢ chwili, ale takze cos,
co niezwykle trudno zatrzymac w kadrze - prawdziwe
emocje i pasje.

al

DOMINIK KALAMUS

W fotografie i sport angazuje sie catym soba.

Przygode z fotografig rozpoczgt w 1998 roku,

dzi$ jest wyktadowcg Akademii Nikona.

Profesjonalnie i z pasjq fotografuje sporty rajdowe,

a jego zdjecia znajdziemy w pismach branzy
motoryzacyjnej na catym Swiecie. Niezwykta
umiejetnos¢ zatrzymywania w kadrze najwtasciwszej
chwili to jego znak firmowy. Wtasnie dlatego Dominik
potrafit sprostac¢ kolejnemu wyzwaniu. Towarzyszqc
uczestnikom programu PKO Banku Polskiego ,Biegajmy
razem”, znakomicie pokazat emocje i zblizyt nas do
biegaczy oddanych swojej najwiekszej pasji. Efekty jego
pracy mozna podziwia¢ na kartach tego kalendarza.
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Bank Polski

JEDEN BANK.
WIELE PAS]I.

Dla nas stowo ,pasja” ma wiele znaczen.

Wsrdd blisko 25 tysiecy pracownikow

PKO Banku Polskiego sq poeci, podroznicy,
szachisci, gitarzysci i sportowcy. Wielu z nich
tqczy zamitowanie do biegania. PostanowiliSmy
pokazac¢ niektore ich pasje na kartach tego
kalendarza.

Dla nas pasjq jest rowniez praca w PKO Banku
Polskim. Tworczy, réznorodny i zaangazowany
zespot to najwiekszy atut naszego Banku.
Wyjgtkowy charakter ludzi pozwala nam
budowac przewage nad konkurencjq, osiggac
znakomite wyniki i wprowadzac¢ do oferty
innowacyjne produkty.

Staramy sie zapewnia¢ naszym pracownikom
wyjgtkowe warunki rozwoju zawodowego

i osobistego. Zgodnie z naszym hastem ,Jeden
Bank. Wiele pasji” widzimy wsrdd nas osoby,
ktore dobrze odnajdqg sie w naszej kulturze
organizacyjnej. Dzieki nim mozemy realizowa¢
najwazniejsze dla Banku wartosci: wiarygodnosg,
nieustanne doskonalenie i satysfakcja klienta.

Biegajmy

razem

BIEGAJMY
RAZEM!

Bieganie to rados¢, zdrowie i energia. Ksztattuje
nasz charakter, wyrabia kondycje, uczy pokory
i wytrwatosci w dgzeniu do celu. Jego zalety
doceniajg miliony ludzi na catym Swiecie.
Wielbicieli tej dyscypliny przybywa z kazdym
rokiem. Takze i w naszym Banku.

PKO Bank Polski od lat patronuje popularnym
biegom, w ktorych udziat biorq jego pracownicy.
Od 2013 roku nasz program ,,Biegajmy razem”
promuje aktywnos$c i udziat w imprezach
sportowych. Uczestniczymy w biegach
charytatywnych, by pomagac¢ dzieciom
potrzebujgcym wsparcia.

Pasja pozwala nam takze podejmowac
wielkie wyzwania. Owunastoosobowa ekipa
bankowych biegaczy trenowana przez
Jerzego Skarzynskiego wspierata dziennikarza
sportowego Macieja Kurzajewskiego

w zdobyciu Korony Maratonow, czyli
dotarciu na linie mety 7 maratonow

na 7 kontynentach w ciggu 1 roku.

Wspolnie dokonaliSmy tego wyczynu!

13-11-22 14:47
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Bez pracy nie ma kotaczy. Kto ma apetyt na nowe rekordy zyciowe, ten juz
w styczniu powinien budowac¢ fundament swojej formy sportowej. DoS¢ duzy
kilometraz i niezbyt duza intensywnos$¢ treningu sprawiqg, ze forma bedzie
stabilna przez caty sezon. Pamietaj jednak, ze to nie czas treningu i intensywnos¢
determinujqg Twoje biegowe sukcesy, ale systematycznosc.

MAGDALENA SZYMANSKA
Mtodszy Doradca w Oddziale 7 w Poznaniu

. ) ()
Biegajmy
“ razem
Bank Polski
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STYCZEN 2014

PONIEDZIALEK WTOREK CZWARTEK PIATEK SOBOTA NIEDZIELA Nie kazdy biegacz jest dobrym tancerzem, ale kazdy tancerz jest w stanie dobrze
pobiec. Wtasnie dlatego trenuje obie dyscypliny. Dzieki temu jeden trening

2 3 4 5 wystarczy, aby z sukcesem dobiec do mety i kreci¢ piruety na parkiecie.

MAGDALENA SZYMANSKA
Mtodszy Doradca w Oddziale 7 w Poznaniu
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Jesli w nowym sezonie chciatbys triumfalnie unosic rece na mecie, zacznij juz
dzisiaj prace nad sprawnos$cig 0golng. Nie lekcewaz ¢wiczen rozciggajgcych
i wzmacniajgcych miesnie catego ciatq, takze rgk. To podstawowa profilaktyka,
ktora chroni biegaczy przed ich zmorg - kontuzjami.

JOANNA HALA
Starszy Specjalista w Departamencie Bezpieczenstwa

Biegajmy
W0 e

Bank Polski
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Cho¢ narciarstwo biegowe stato sie popularne, wyznaje zasade, ze na nartach
najlepiej zjezdzac ze stoku, a biega¢ na wtasnych nogach. W obu dyscyplinach
najwazniejszy jest trening, wytrzymatosc... i silne nogi.

JOANNA HALA

Starszy Specjalista w Departamencie Bezpieczenstwa

T

Bank Polski

Biegajmy
razem
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Pojawiajqgce sie przebisniegi i krokusy zwiastujg nadejScie upragnionej wiosny,
stonce tezjuz grzeje mocniej. To takze przetom w treningu. Pierwsze sprawdziany
na dystansie 10 km lub potmaratonu powinny urozmaica¢ monotonie biegania,
ale tez pokaza¢ aktualny poziom przygotowania i kierunki dalszej pracy
treningowe;j.

GRZEGORZ HOtODY
Specjalista w Biurze Bezpieczenstwa i Higieny Pracy

O
Biegajmy
““ razem

Bank Polski
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Kazdy ratownik powinien byc sprawny fizycznie, a biegi to idealny sposob
na szlifowanie formy. W swojej pracy przekazuje ludziom wiedze z zakresu
pierwszej pomocy, a po pracy testuje trasy biegowe w catym kraju. Dlatego
w mojej torbie zawsze znajdzie sie miejsce na buty do biegania.

GRZEGORZ HOtODY
Specjalista w Biurze Bezpieczenstwa i Higieny Pracy
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Kwiecien plecien, bo przeplata. Intensywnos¢ treningu powoli wypiera objetos¢
- mniej kilometrow, ale szybsze bieganie. Po prostu biegi rekordowe wymagajq
szybkosci na finiszu. Maratonczycy rozpedzajq nogi do walki o zdobycie Korony
Maratonow, a dtugodystansowcy szlifujqg forme przed zblizajgcym sie Biegiem
Konstytucji 3 maja.

KRZYSZTOF GtUCH
Kierownik Zespotu w Departamencie Ryzyka Kredytowego

Biegajmy
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Bank Polski
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Uwazam, ze skoro biegacz nie jest szybki, to powinien przynajmniej zaskakujgco
wyglgdac. Pewnie dlatego rozpoczgtem przygode z bieganiem w grupach
rekonstrukcyjnych. Lubie takze zaskakiwac¢ grg na zabytkowych instrumentach.

KRZYSZTOF GtUCH
Kierownik Zespotu w Departamencie Ryzyka Kredytowego

Biegajmy
IR S

Bank Polski
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Starty w wiosennych maratonach sq zwienczeniem monotonnego przygotowania
do sezonu. Wprawdzie maj to jeszcze wiosna, ale w treningu juz warto postawic
na szybkos¢. Latem celem powinna byc seria startow w biegach na dystansie
3-10 km. Droga do rekordow prowadzi zawsze przez krotsze trasy. Idealnym
miejscem na taki trening jest bieznia stadionu.

JAKUB KOCO)
Programista w Departamencie Rozwoju Aplikacji Transakcyjnych

Biegajmy
ﬁ razem

Bank Polski
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Biegajgcy muzyk? To mozliwe, i to nie tylko wtedy, gdy spozniam sie na
koncert. Czasem zamiast nad riffami wole popracowa¢ nad wtasng kondycja.
Odstawiam wtedy gitare i sprawdzam sie w biegu na dtuzszym dystansie.

JAKUB KOCO]
Programista w Departamencie Rozwoju Aplikacji Transakcyjnych
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CZERWIEC 2014
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o rekord zyciowy. Czasami powinien byc¢ eksperymentem na wtasnym ciele
i na witasnej psychice. Ma nam podpowiedzie¢, na ile nasze ewentualne
problemy szybkosSciowe sqg spowodowane zaniedbaniami motorycznymi, a na
ile strachem przed wysitkiem. On bardzo czesto blokuje poprawe wynikow.

Startujmy w zawodach! Warto wiedzie¢, ze nie kazdy start musi byc¢ walkg

Ekspert w Centrum Obstugi Klienta Detalicznego

JACEK MICHALSKI
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JACEK MICHALSKI
Ekspert w Centrum Obstugi Klienta Detalicznego
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Biegajmy
razem

Wyzwania? To jest co$, co lubie! Nie dziwcie sie wiec, ze oprocz regularnego
biegania zgtebiam tajniki Ryu-te Kempo. Ostatnio staram sie rowniez ztapac
rownowage, zjezdzajgc na longboardzie z coraz wyzszych wzniesien.
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Nikt nie wytrzyma serii intensywnych startow od marca czy kwietnia do konca
sezonu. Organizm w koncu sie zbuntuje i powie ,doSC!”. Lipiec to miesigc
na podtadowanie akumulatoréw, przywrocenie sit i sprawnosci. Dlatego
wakacyjne bieganie to ponowny wzrost objetoSci i nacisk na rozcigganie
i wzmacnianie. Najlepiej ¢wiczyc je rano lub p6znym popotudniem.

OLGA KAMIONEK
Specjalista w Departamencie Sprzedazy Detalicznej

Biegajmy
ﬁ razem

Bank Polski
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PONIEDZIALEK WTOREK SRODA CZWARTEK PIATEK SOBOTA NIEDZIELA Biegajqcy fotoreporter... Moze dla niektorych to ciekawy sposob na zycie,
jednak ja wole obie te rzeczy robi¢ dla przyjemnosci. Mam za sobq dziewiec lat

1 2 3 4 5 6 szkoty o profilu lekkoatletycznym, kocham biegac¢ i nie przeszkadza mi nawet
aparat, z ktorym sie nie rozstaje.

OLGA KAMIONEK

3 9 10 11 12 13 Specjalista w Departamencie Sprzedazy Detalicznej
15 16 17 13 19 20

22 23 24 25 26 217
29 30 31
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Podbudowani powrotem sit witalnych mozemy sprawdzi¢ sie np. podczas
Biegu Powstania Warszawskiego. Energetyczny lipiec wcale nie wyklucza walki
o rekord zyciowy, bo doswiadczenia z wczeSniejszych startow dodajg nam
wiary we wtasne mozliwosci. Potem ocenimy stan treningow i ruszymy do
kolejnego miesigca przygotowan, juz w upalnym stoncu. Napoje izotoniczne to
atrybut biegacza. Latem pij ich zdecydowanie wiecej, bo nic nie jest tak grozne
jak odwodnienie.

MAGDALENA ZIMOWICZ
Starszy Specjalista w Departamencie Rachunkowosci i SprawozdawczoSci

Biegajmy
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W Europie, Azji, Ameryce... Wszedzie biega sie tak samo, wszedzie mozna spotkac
entuzjastow tej dyscypliny i wreszcie - co lubie najbardziej - wszedzie czekajqg
na mnie fascynujgce widoki. Wtasnie dlatego uwielbiam podroze i bieganie.

MAGDALENA ZIMOWICZ

Starszy Specjalista w Departamencie Rachunkowosci i Sprawozdawczosci

T

Bank Polski

Biegajmy
razem
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Czas na drugi podokres startowy. To szansa na kolejny diament do Korony
Maratonow. Bogatsi o letnie doSwiadczenia treningowe, a przede wszystkim
szybsi, bo ,przetarci” startami na krotszych dystansach, bez obawy mozemy
walczy¢ o nowe rekordy. Pomoze nam nie tylko sita naszych mocniejszych
teraz miesni, ale tez taktyka biegu. Idealnie jest biec nieco wolniej do potmetka
(kazdy kilometr kilka sekund wolniej) i stopniowo wigcza¢ dopalacze dopiero
po jego przekroczeniu.

ZBIGNIEW HORLA
Oyrektor Oddziatu 1 w Bielanach Wroctawskich

Biegajmy
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Gdybym miat porownac siebie do szachowej figury, z pewnosciq wybratbym
gonca. Dlaczego? W przesztosci specjalizowatem sie w biegach krétkich. Teraz
biegam rekreacyjnie, a szachy traktuje jak wyzwanie.

ZBIGNIEW HORLA
Oyrektor Oddziatu 1 w Bielanach Wroctawskich
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Dla walczgcych w Poznaniu o Korone Maratonoéw to okres koncentracji na
starcie. Pozostatym biegaczom zostajq serie startow na krotszych dystansach.
Jesienna aura zawsze sprzyja, wiec w dobrej formie tatwiej powalczyc o rekordy.
Od potowy pazdziernika warto juz jednak zaczg¢ myslec¢ o kolejnym sezonie.
Zmniejszenie czestotliwosci treningdbw biegowych, a nawet ich zamiana na pitke
nozng, tenis czy rower sq znakomitym sposobem mentalnego i fizycznego
odpoczynku od zwyktego biequ.

MALGORZATA BABICKA
Trener Wewnetrzny w Biurze Trenerow Wewnetrznych
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PONIEDZIALEK WTOREK SRODA CZWARTEK PIATEK SOBOTA NIEDZIELA W przesztosci biegatam jedynie podczas gry w koszykowke. Kontuzja wykluczyta
mnie z zawodowej gry, na szczescie jednak moge biega¢ dla przyjemnosci.
Lubie mierzy¢ wysoko, dlatego na koncie mam kilka pétmaratonow. Teraz czas

1 2 3 4 5 pokona¢ maraton!

MALGORZATA BABICKA
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Bieg Niepodlegtosci 11 listopada to ostatni start w sezonie z ambicjami walki
0 zyciowke. Jednak nie warto rezygnowac¢ z pazdziernikowego odpoczynku
i nazbyt intensywnie szlifowa¢ formy. Wystarczy jeden porzqdny trening tydzien
wczesniej, by organizm przypomniat sobie, w jakiej jest kondycji. A za chwile
zaczynamy przygotowania do nowego sezonu.

KRZYSZTOF SZYMKOW
Doradca-Kasjer w Oddziale 1 w Ledzinach
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PONIEDZIALEK WTOREK SRODA CZWARTEK SOBOTA NIEDZIELA Przetamuje stereotypy, bo kto by sie spodziewat, ze mitosSnik poezji Szekspira
wstaje z wygodnego fotela z zamiarem zdobycia Korony Maratonow Polskich.
1 2 Wiec odpowiedz na pytanie: biegac czy nie biegac?, jest dla mnie oczywista.

KRZYSZTOF SZYMKOW
Doradca-Kasjer w Oddziale 1 w Ledzinach
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Motorem rozwoju biegowego jest.. zmeczenie potgczone z adekwatnym do
jego poziomu odpoczynkiem. W grudniu fundamentem zmeczenia biegacza
jest kros, czyli bieg w terenie urozmaiconym pod wzgledem uksztattowania
i rodzaju podtoza. Mgdrym treningiem przesuniesz granice swoich mozliwosci
fizycznych i mentalnych. Im bardziej sie zmeczysz, tym masz wieksze szanse na
rekordy w kolejnym sezonie. Udanego 2015!

JUSTYNA JAKUBOWSKA
Mtodszy Doradca w Oddziale 1 w Swidwinie
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Kiedy znajomi pytajq, gdzie znajduje te przepiekne pejzaze, ktore przenosze na
ptotno, odpowiadam, ze podczas biegania. Wtasnie wtedy udaje mi sie odkryc
miejsca, do ktorych nigdy bym nie trafita, gdyby nie moje bieganie.

JUSTYNA JAKUBOWSKA
Mtodszy Doradca w Oddziale 1 w Swidwinie
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