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GOLF ] Warum Golf? Das Fragen 
sich nicht wenige Golferinnen 
und Golf während der Saison, 
wenn mal wieder ein Ball im Aus 
verschwindet, ein Socket einen 
verzweifeln lässt oder ein Putt 
mal wieder nicht fällt.

Golf ist komplex, charakterbil-
dend und so vernichtend demü-
tigend, dass selbst den härtesten 
Geschäftsmann  regelmäßig die 
Tränen kommen. Das eine oder 
andere Mal möchte man einfach 
nur sein Bag in den Teich wer-
fen. Aber der Frust dauert meist 
nur ein paar Stunden, längstens 
1 – 2 Tage, dann setzen wieder 
die Entzugserscheinungen ein 
und man muss einfach wieder 
auf die Wiese. Weil man einfach 
im Einklang mit der Natur, mit 
dir gegen dich spielen musst, um 
dich zu besiegen.

Golf ist schlagartige Medita- 
tion. „Die Leute glauben, sie wür-
den Golf mehr genießen, wenn 
sie besser spielten„  notierte Joe 
Parent, der ein Buch über Zen 
und Golf geschrieben hat: „In 
Wirklichkeit spielen sie besser, 
wenn sie Golf mehr genießen.“

Neben dem Spiel gegen sich sel-
ber, gibt es aber immer wieder 
Veranstaltungen, die einfach nur 
Spaß machen!

Passiert ist das am 21. Juli bei 
BSV After-Work-Turnier auf der 
Golfrange Oststeinbek! Bei herr-
lichem Sonnenwetter, was in  
diesem Sommer schon eine  
Sensation ist, haben sich 55 
BSVer zu diesem traditionellen 
9-Loch Sommerturnier mit an- 
schließendem Grillen getroffen. 

Dieses Turnier fand nun mittler-
weile schon zum 7. Mal statt, 
und es wird auch in 2018 eine 
Fortsetzung geben „Versprochen“!  

Nach der Siegerehrung hatten 
alle mit der untergehenden Son-
ne einen perfekten Start in das 
Wochenende! So macht Betriebs-
sport einfach nur gute Laune. 

Wir freuen uns jetzt auf die  
letzten Turniere der Saison, am 
29.07. im GC Grambek und auf 
das Finale am 05.08. im Casta-
nea Resort Adendorf. 

Weiterhin wünschen wir allen 
qualifizierten bei den Deutschen 
Meisterschaften in München viel 
Erfolg.  

Als Ausrichter der nächsten 
DBSM 2018  haben wir nach 
2014 wieder ein Heimspiel. Wir 
freuen uns auf die Gäste und auf 
den sportlichen Vergleich mit den 
anderen Landesverbänden.

Mit sportlichen Grüßen
(Stephan Lapp)

bowling ] To Pingsten, ach wie 
scheun,  treffen sich bowling-
spielende Betriebssportler aus 
drei Nationen zu ihrem jähr-
lichen Städtevergleich.  In die-
sem Jahr war der Betriebs-
sportverband Hamburg vom  
3. bis 5. Juni Gastgeber für  
die Mannschaften aus Basel – 
Berlin – Bremen – Frankfurt – 
Hamburg und Wien. Wolfgang 
Großmann und sein Organisa-
tionsteam konnten 102 teil-
nehmende Mannschaften auf 
der Anlage vom Gilde Bowling 
Wandsbek begrüßen.   Die größ-
te Delegation reiste mit 24 Teams 
aus Wien an.

Am Pfingstsamstag und -sonn-
tag spielten die Teilnehmer im 
BSG-Turnier die beste Mann-
schaft aus.

An beiden Tagen wurde vom frü-
hen Vormittag bis zum späten 
Abend um jeden Pin gekämpft.  
So dauerte es dann auch bis 
22:30 Uhr bis dann die Sieger 
feststanden. Es gewann die 4. 
Mannschaft von  den Eisernen 
Bowlern aus Berlin mit 3.772 
Pins vor dem Team SG A 1 Tele-
kom Austria aus Wien mit 3.698 
Pins und der Basler Versiche-
rungen 1 aus Basel. Eine beson-
dere Leistung erreichte Reiner 
Plein von der Bremer Straßen-
bahn AG. Mit zwölf Strikes hin-
tereinander gelang ihm ein per-
fektes Spiel von 300 Pins.

Für einige Spieler und natürlich 
auch dem Organisationsteam 
folgte eine kurze Nacht, denn 
bereits 8:00 Uhr startete  am 
Pfingstmontag der direkte Städte-
vergleich. Für diesen zweiten Teil 
des Städteturniers qualifizierten 
sich die jeweils sechs besten 
Mannschaften einer Stadt.

Nach der ersten Runde von 
jeweils drei Teams führte Wien 
knapp vor Frankfurt und Basel. 
Mit großer Spannung erwarteten 
wir also das Finale der jeweils 

drei besten Teams. Zusehends 
füllte sich auch der Zuschauer-
bereich mit den Fans, jeder Strike 
und Spare wurde bejubelt. Das 
Endergebnis sorgte dann doch 
für eine kleine Überraschung. Es 
siegten die Bowler aus Berlin mit 
dem hochdünnen Vorsprung von 
drei Pins vor Frankfurt und dem 
Team aus Wien. Die Hambur-

ger Mannschaft erwies sich als 
guter Gastgeber und belegte den 
undankbaren vierten Platz vor 
Basel und Bremen. Ein besonde-
rer Dank geht an Wolfgang Groß-
mann und sein Team, die an allen 
drei Tagen für einen perfekten 
Ablauf sorgten. Insbesondere ist 
Maren Endreß zu danken, die 
dafür sorgte, dass die Ergebnisse 

vorlagen, kaum dass der letz-
te Pin gefallen war. Ein weiterer 
Dank gilt aber auch dem Team 
des Gilde Bowling Wandsbek, 
das durch seinen engagierten 
Einsatz ein Turnier ohne wesent-
liche Störungen ermöglichte. Wir 
freuen uns schon auf das nächs-
te Aufeinandertreffen 2018 in 
Wien.                 (Detlev Smarsly)

Warum spielen wir Golf? 45. internationales Städteturnier im Bowling

Wenn das nicht mal ein Strike wird!

Die Bowling Turniere sind immer 
gut besucht und bringen allzeit gute 
Laune auf
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Triathlon ] So viel ist sicher: 
Triathlon ist Trend! Der Power-
Mix aus Laufen, Schwimmen 
und Radfahren zählt mittlerweile 
zu den angesagtesten Sportarten 
überhaupt. Bei uns in der Stadt 
ist Triathlon bereits eine Erfolgs-
geschichte, wo beim Hamburg 
Triathlon jedes Jahr bis zu 10.000 
Sportbegeisterte unterwegs sind. 
Hier erwartet die Athleten nicht 
nur die größte Wechselzone der 
Welt, sondern auch die beste 
Stimmung auf dem Rathausmarkt. 
Neuerdings haben wir auch einen 
echten Ironman in der Stadt, wo 
über 100 BSV-Athleten gestartet 
sind. Viele waren richtig gut dabei 
und kratzten an der Hawaii-Quali-
fikation, bei anderen war einfach 
nur Finishen mit einem Lächeln 
auf dem Gesicht angesagt.

Die schönste Geschichte hat unse-
re BSG-Triathletin Marion Hahn zu 
erzählen. Sie hatte sich gemein-
sam mit ihrem Sohn angemel-
det. Für den Sohnemann sollte 
es die erste Langdistanz wer-
den. Bei Marion war es bis kurz 
vor dem Start nicht klar, ob sie 
starten wird. Der Kopf muss für 
einen Ironman mindestens so 
stark sein, wie der Körper. Aber  
Marion wollte sich den gemein-
samen Start mit ihrem Sohn nicht 
entgehen lassen.

Sie ist gestartet – und das abso-
lute Glücksgefühl hatte sie, als 
sie auf Sebastian kurz vor sei-
nem Zieleinlauf gewartet hat. Sie 
durfte es mitbekommen, wie er 
ins Ziel gelaufen ist. Danach ist 
sie selber noch ihre letzten Run-
den gelaufen, um dann glück-
lich auf dem Rathausmarkt unter 
dem Torbogen zu finishen. Am 
nächsten Tag bei der Siegereh-
rung wurde neben den Profis die 
Altersklasse W60 am meisten 
gefeiert. Zwei tolle Frauen, wie 
auf dem Foto sichtbar, haben in 
ihrer Altersklasse als die erfah-
rensten Triathletinnen den Iron-
man gefinished. Sie hätten den 
Hawaii-Slot bekommen. Haben 
ihn aber jeweils aus persönlichen 
Gründen nicht angenommen. 
Dies kam dann der Altersklasse 

W40 und damit der Hamburgerin 
Sonja Barth (BSG Leichtathletik  
Behrenberg Bank) zu Gute. Solche  
Emotionen machen unsere Sport-
art Triathlon zu dem, was wir 
lieben!

Aber es geht im Betriebssport 
auch eine Nummer kleiner. 
Unser „Triathlon“-Beitrag für die  
Hamburgiade 2017 richtete sich 
gleichermaßen an Triathlon-Ein-
steiger, absolute Könner und  
zwei Personen, die sich einfach 
nur ein bisschen Bewegung ver-

schaffen wollten, egal, ob Trai-
ningspartner, Kollegen, Familien- 
mitglieder, Freunde oder Ehe- 
leute. „Das Team entscheidet!“ 
war das Motto unseres diesjäh-
rigen DuoSwimRun, bei dem die 
beiden Teampartner nacheinan-
der die gleiche Strecke schwim-
men und jedes Team gemeinsam 
die Laufstrecke absolvierten.

Besonders klasse war die Betei-
ligung zahlreicher Väter, die mit 
ihren Töchtern und Söhnen ein 
tolles Bild abgaben. Der eine Vater 
konnte noch locker über Sinn  
und Zweck von Taschengelder-
höhungen plaudern, während der 
andere Vater von seiner Tochter in 
jeder Runde etwas mehr angetrie-
ben und an die Grenze der famili-
ären Leistung geführt wurde. Mit 
den Worten: “Papa, beim Lau-
fen müssen wir uns aber anstren-
gen“, ging so manches Vater/Toch-
ter Team auf die Strecke. Bejubelt 
wurde jedenfalls jedes einzelne 
Team. Schon in der Schwimmhal-
le herrschte eine tolle Stimmung, 
bei der jeder Wechsel gefeiert 
wurde.

Natürlich wurde auch großer Sport 
geboten: Cecile van der Bent und 
Kai Christoph Pfingsten von der 
BSG Lufthansa zeigten einmal 
mehr, warum sie zu den besten 
BSV-Athleten gehören und be- 
wältigten die Strecken in einer 
Fabelzeit. Unser DuoSwimRun 

war in unserer BSG-Triathlon- 
Saison das „Warm-up“ für  tol-
le Meisterschaften und andere 
Wettkämpfe. Ende Juni vermel-
dete der Swim & Run in Wedel 

dieses Jahr einen Teilnehmerre-
kord und erstmals im Programm 
die Betriebssportmeisterschaf-
ten im SwimRun. Unter dem 
Motto: NORDISH BY NATURE  
wurde 6 x geschwommen und 
7 x gelaufen, alles im selben 
Outfit mit speziellen SwimRun- 
Schuhen inkl. Paddles und Pull-
buoy oder einfach nur mit Löchern 
in den Schuhen. 

Ein wirklich tolles Event, auf das 
wir uns schon jetzt im nächsten 
Jahr freuen. Für unsere erste Sai-
son in neuer Besetzung (Vorsit-
zender: Frank Hillebrecht (BSG 
SIGNAL IDUNA), stellv. Vor-
sitzende: Susann Hübert (BSG 
TK), Ines Kersten (BSG NDR),  
Kristin Schützenmeister (BSG 
Otto), Petra Goebel (BSG Sie-
mens), Carsten Kohlmann (BSG 
NDR) und Jens Freitag (BSG 
Laufladen) ziehen wir ein durch-
weg positives Fazit. Im Jahr des 
ersten Ironman in Hamburg haben 
wir die Energie und Begeisterung 
für den Triathlon-Sport aufge-
nommen und versucht auch im 
Betriebssport einen Schritt wei-
ter zu kommen. Wir danken allen 
Betriebsportathleten und vor 
allem den Helfern an der Stre-
cke für die wunderschönen Wett-
kampfmomente und blicken mit 
tollen Erwartungen in die Saison 
2018.            (Ausschuss Triathlon)

frauenfussball ] Nach 19 
Jahren ohne, ist es uns in Ham-
burg gelungen, im Rahmen des 
Betriebssport Fußballs wieder 
eine Kleinfeld-Frauenliga und 
eine Pokalrunde umzusetzen. 
Ähnlich wie im übrigen Bundes-
gebiet gibt es auch in Hamburg 
kein Unternehmen (Ausnahme 
wäre der SV Polizei), das ein 
eigenes Frauenteam im Ligabe-
trieb organisieren kann. Trotz-
dem gibt es wie im übrigen Bun-
desgebiet, mehr als ein Betriebs-
sport Herrenteam, bei denen 
Frauen zu regelmäßigen Spielen 
kommen. 

In Hamburg haben wir Bran-
chenteams gebildet, d.h. die 
Branche des Arbeitgebers ent-
scheidet in welchem Team 
eine Spielerin antritt. So haben 
sich Mitarbeiterinnen von Ban-
ken und Versicherungen im 
Team „SG Hamburg Finanzen“ 
zusammengefunden, Frauen 
vom Norddeutschen Rund-
funk, Gruner & Jahr bzw dem 
Spiegel im Team „SG Hamburg 
Medien“, Lehrerinnen, Erziehe-
rinnen und Krankenschwestern 
im Team „SG Hamburg Bildung 
& Betreuung“, sowie Frauen aus 
der Luft- und Hafenwirtschaft 
im Team „SG Hamburg Wirt-
schaft“. Die Finanzfrauen wur-
den Meisterinnen nach einer 3er 
Runde jeder gegen jeden und die 
B&B Damen holten den Pokal. 
Die 72 eingesetzten Spielrinnen 
kommen aus 28 Hamburger 
Unternehmen.

Auch außerhalb Hamburgs spie-
len Frauen gerne Fußball, sind 
aber wegen Job und Fami-
lie nicht im Verein, bzw kön-
nen nicht am regelmäßigen 

Trainingsbetrieb teilnehmen. 
Deshalb möchten wir nun ein 
Betriebssport Länderpokal im 
Frauenfußball ins Leben rufen. 
Die (Auswahl-) Teams bestehen 
aus Spielerinnen der im entspre-
chenden Landesverband organi-
sierten Unternehmen. Es gibt 
keine Altersbeschränkung und 
keine Leistungsbeschränkung. 
Bis auf wenige Ausnahmen in 
der 1. Bundesliga gehen alle 
Spielerinnen einer geregelten 
Beschäftigung nach, d.h. wenn 
Ihr eine Auswahl aus Stadt, 
Kreis oder Land zusammenstellt, 
darf jede mitspielen.

Wir wissen von Spielerinnen in 
Teams in Bremen/Bremerhaven, 
Schleswig-Holstein, Niedersach-
sen, Berlin, Mecklenburg-Vor-
pommern, Nordrhein Westfalen, 
dem Saarland und Bayern. Das 
sollte für ein 8 Team Großfeld- 
turnier ausreichen (11 gegen 
11).  Als Termin planen wir einen 
Sonnabend in den Herbstferien 
(konkretes Datum steht noch 
aus). Sollten Euch Spielerinnen 
fehlen, können wir auffüllen,  
Trikots (sofern keine einheit-
lichen bei Euch im Verband  
vorhanden) könnten gestellt 
werden. Ein Rahmenprogramm  
kriegen wir selbst hin, bei der 
Suche nach Unterkünften kön-
nen wir behilflich sein.

Bitte lasst das kurz auf Euch 
einwirken, und gebt mir bis 
zum 31. August Bescheid, ob 
in Euren Verbänden Interesse 
besteht eine Frauenauswahl zum 
Turnier zu schicken.  

Wenn Ihr Fragen habt, dann 
meldet Euch.

(Ulli Krastev)

Eine tolle Triathlon-Saison!Stark am wachsen
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Dyname ] Stress macht krank, 
doch das muss nicht sein. Wie 
unser Denken unsere Gesundheit 
beeinflusst.

Chronischer Stress gilt als einer 
der größten Krankmacher. Stän-
dige Erreichbarkeit, Überstun-
den, Familie und zu wenig Zeit 
– der innere und äußere Druck 
wächst. Wer nicht mithalten 
kann, bleibt auf der Strecke. Zum 
Leid der eigenen Gesundheit. 
Übergewicht, psychische Erkran-
kungen, Rückenschmerzen und 
Schlafstörungen sind die häu-
figsten Folgen, mit denen auch 
Unternehmen wirtschaftlich zu 
kämpfen haben. Dem aktuellen 
Gesundheitsreport der DAK zufol-
ge leiden 80 % aller Erwerbstäti-
gen unter Schlafproblemen. Wer 
müde und erschöpft ist, arbeitet 
nachweislich unproduktiver und 
macht Fehler.

Doch warum macht Stress uns 
auf Dauer krank? Und warum 
führen gleiche Beanspruchungen 
von Mensch zu Mensch zu unter-
schiedlichen Reaktionen? Wäh-
rend “Stress” jahrelang verteu-
felt wurde, weiß man heute, dass 
nicht der Stress selbst, sondern 
die innere Einstellung das Pro-
blem ist.

Ausgelöst wird Stress durch 
sogenannte Stressoren (äußere 
Reize), die in der Regel als bela-
stend wahrgenommen werden 
wie z.B. ein Vortrag oder eine 
volle To-do-Liste (siehe Abb.1).

Zu Stressoren werden Situa- 
tionen jedoch erst durch die 
kognitive Bewertung, die von 
persönlichen Erfahrungen, Äng-
sten und Bewältigungsstrate-
gien abhängt. Wer in seiner Ver-
gangenheit z.B. schlechte Erfah-
rungen mit Vorträgen gesammelt 
hat, wird diese voraussichtlich 
als negativen Stressor wahrneh-
men. Verstärkt wird das Ganze 

durch persönliche Denkmuster 
und Überzeugungen. Stressver-
stärker wie “Ich kann das nicht” 
erhöhen den Stress um ein  
Vielfaches. Je nach Ausprä-
gungsgrad resultiert eine phy-
siologische Stressantwort – die 
Ausschüttung von Stresshormo-
nen und körperliche Reaktionen 
wie z.B. Herzklopfen.

Stress ist nicht die Situation,  
sondern das Ergebnis der per-
sönlichen Bewertung dieser Situ-
ation. In Studien konnte gezeigt 
werden, dass sich die Bewer-
tung von Stress unmittelbar auf 
die körperliche Stressreaktion 
auswirkt. Im Vergleich zu Per-
sonen mit einer positiven Einstel-
lung zu Stress wiesen jene mit 
einer negativen Einstellung stär-
kere körperliche Stressreaktionen 
und mehr chronische Stresssym-
ptome wie z.B. Verspannungen 
oder Schlafprobleme auf. 

Veränderungen zu einem “Stress 
ist hilfreich” – Mindset führten 
zu signifikanten Verbesserungen 
von Gesundheit und Arbeitslei-
stung – trotz Stress! Die körper-
liche Stressantwort war zwar da, 
allerdings nicht so intensiv und 
lange. Und das funktionierte 
allein dadurch, dass die Proban-
den gelernt haben, ihre Stress-
reaktion wie (pochendes Herz) 
als hilfreich zu bewerten. Denn 
der Körper bereitet sich auf eine 
bevorstehende Aktion vor, indem 
er wertvolle Energie freisetzt. Die 
amerikanische Gesundheitspsy-
chologin Kelly McGonigal plädiert 
daher für ein Umdenken, demzu-
folge Stress nicht als Feind, son-

dern als Freund anzusehen ist. 
Eine veränderte Einstellung zu 
Stress ändert die Stressreaktion 
im Körper. 

In 3 Schritten zum richtigen 
Mindset
Wer Stress erfolgreich managen 
möchte, sollte dort ansetzen, wo 
Stress entsteht: im Kopf. 

Das bedeutet, sein Mindset mit 
den Überzeugungen und Glau-
benssätzen zu verändern, um die 
gewünschte Wirkung zu erzie-
len. Dazu verhelfen drei Strate-
gien, die im mentalen Stressma-
nagement und Mindset-Training 
erfolgreich eingesetzt werden:

1. Positive Einstellung zur Stress-
reaktion entwickeln – Neubewer-
tung körperlicher Reaktionen wie
Herzklopfen: “Stress schenkt mir 
Energie für meine Leistung”

2. Umprogrammieren des Mind-
set – kognitive Umstrukturierung 
von dysfunktionalen in funktio-
nale Denkmuster und Glau-
benssätze: “Ich schaffe das!”
3. Loslassen von belasten-
den Gedanken mit Hilfe 
von Achtsamkeitsmedita-
tionen – weniger kogni-
tive Bewertungen und 
reduzierte körperliche 
Stressreaktion

Wer Stress als 
Herausforderung 
statt als Ein-
schränkung 
bewertet, 
kann die 
im Kör-

per freigesetzte Energie zielge-
richtet und wirkungsvoll nutzen. 
Er wird auch größere Herausfor-
derungen souveräner meistern 
und sich an seinem persönlichen 
Wachstum bei mentaler und kör-
perlicher Gesundheit erfreuen. 
Worauf also noch warten, her 
mit dem Stress!

(Sabrina Haase)

dyna-me.com
personal-coaching.de  

Facebook:https://www.face-
book.com/dynamegmbh
Instagram: https://www.ins-
tagram.com/dyna.me

Über die Autorin Sabrina Haase:
Mental Coach, Gesundheits-
expertin und GF der DynaMe 
GmbH, einem jungen Hambur-
ger Unternehmen für Betrieb-
liche Gesundheitsförderung. Sie 
studierte Sportwissenschaft und 
Psychologie und hat sich auf 
die Motivationspsychologie und 
Stressprävention spezialisiert. 
Seit der Gründung von DynaMe 
in 2015 berät und coacht sie 
Unternehmen, Führungskräfte 
und Mitarbeiter, die ihre Gesund-
heit, Resilienz und Produktivität 
effektiv steigern möchten. 

Mentales Stressmanagement:   
Gelassen im Stress mit dem richtigen Mindset
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Der Versicherungsschutz im 
Bereich Haftpflichtversicherung 
wurde erweitert um die Wasser-
sport- Haftpflichtversicherung 
als berechtigter Führer frem-
der, durch den BSV oder seinen 
Mitgliedern gemieteter Segel-
boote im Inland, sofern nicht 
Deckung über eine andere Was-
sersport- Haftpflichtversiche-
rung des Eigentümers bzw. Ver-
mieters besteht. Wie bereits in 
der Vergangenheit besteht dar-
über hinaus weiterhin Wasser-

sport- Haftpflichtversicherungs-
schutz für eigene Segelboote der 
Betriebssportgemeinschaften. 

Als Halter motorisierter Was-
serfahrzeuge jedoch nur dann, 
wenn sie für die ordnungsge-
mäße Durchführung von sat-
zungsgemäßen Veranstaltungen 
als Begleitfahrzeuge eingesetzt 
werden.

HDI- Sportversicherung

Erweiterung des Versicherungs- 
schutzes für Segelsportler Motorsportler ( biker, kart- Fahrer, 

etc. ) und Luftsportler genießen 
nur einen eingeschränkten Ver-
sicherungsschutz in der Sport-
versicherung (keinen Unfall-
schutz während des Aussüben 
des Sportes). Ab sofort besteht 
die Möglichkeit einen Tarif inkl. 
erweitertem Unfallschutz wäh-
rend des Fahrens* abzuschlie-
ßen. Für einen Jahresbeitrag von 
16,80 E einschließlich 19% 
Versicherungssteuer je Mitglied 
besteht folgender Unfallschutz 

Tarifgruppe 7 „R“
Invalidität:	 90.000 E
max. Leistung:	 180.000 E	
im Todesfall: min.	 10.000 E 

Heilkosten:	 2.500 E
Bergungskosten:	 10.000 E
Krankenhaus-Tagegeld	 15 E

Alle Leistungen in den anderen 
Versicherungsarten entsprechen 
der Tarifgruppe Fünf. Dieses neue 
Angebot gilt bereits für die bevor-
stehende Saison und für vollstän-
dige Sportlergruppen der entspre-
chenden Sportarten ihrer BSG.

Angebot für Motorsportler

Bei Interesse wenden sie sich einfach an die BSV- Geschäftsstelle.

* jedoch ohne Teilnahme an lizenzpflichtigen Wettbewerben zur Erzielung von Höchstgeschwindigkeiten

Zutaten für  2-4 Personen:

Küchenmaterial: 

zubereitet kaufen: jeweils 
einige getrocknete Tomaten, 
Artischocken, grüne und/oder 
schwarze Oliven und einige 
Scheiben italienische Salami
1 (Büffel-) Mozzarella
1 EL Crema di Balsamico
8 EL Italienisches Olivenöl
2 EL Italienische Kräuter 
(getrocknet)
1 gelbe Paprika
2 Karotten
einige Champignons
1 frische Tomate

einige Blätter Basilikum
1 Stück Bergkäse
1 EL grobes Salz
nach Belieben: Wein, z.B. 
ein Primitivo

einige Servierteller
1 Schneidebrett
1 Gemüsemesser
1 Sparschäler
2 EL

Übungen für den Arbeitsalltag

Urlaub auf Balkonien und 
Terrassien – wie schön!

Stellen Sie sich vor eine Wand 
und legen Ihre Hände auf Schul-
terhöhe an der Wand ab. Je wei-
ter die Beine von der Wand ent-
fernt sind, desto schwieriger wird 
die Übung.

Von hier aus führen Sie Ihre Nase 
zur Wand und knicken dabei in 
den Ellenbogengelenken ein. Im 
nächsten Schritt drücken Sie sich 
in die Ausgangsposition zurück. 
Das Ganze wiederholen Sie 5 
Mal

Stellen Sie sich mit dem Rücken 
zur Wand, sodass lediglich der 
Rücken und das Gesäß die Wand 
berühren. Als nächsten rutschen 
Sie an der Wand soweit runter, 
dass Sie an der Wand eine Sitzpo-
sition einnehmen. Die Beine sind 
im 90°-Winkel aufgestellt. Diese 
Position halten Sie für 20 Sekun-
den (oder länger).

1

Wiederholen Sie jede Übung drei Mal. 

Wandsitz 2 Liegestütz an der Wand

Rezept ] Es ist schön, in der 
Urlaubszeit an aufregende Orte 
zu reisen, etwas Neues zu ent-
decken und den eigenen Horizont 
zu erweitern. Aber nicht für jeden 
Geschmack ist dieses das Rich-
tige! Manche reisen auch sehr 
gern zu den gleichen Orten, ohne 
gelangweilt zu sein, sondern weil 
es der Kraftort ist, um die eige-
nen Batterien wieder aufzuladen. 
Doch dafür muss man manchmal 
gar nicht verreisen, sondern kann 
es sich auf dem eigenen Balkon 
oder der Terrasse gut gehen las-
sen. Ein richtig gutes Essen 
könnte dann die kulinarische Rei-
se sein, mit dem man jeden Ort
besuchen kann. Im Urlaub mit 
viel Zeit neue Rezepte auszupro-
bieren, ist eine gute Idee! Wieso
nicht mal über den Markt 
schlendern, tolle Kräuter, Gemüse 
und anderes Leckeres kaufen und 
dann mit viel Muße zubereiten? 
Dazu den Tisch schön herrichten 
mit Tischdecke, passenden

Servietten, sommerlichen Blu-
men, leuchtenden Kerzen und  
– sofern gewünscht – der rich-
tigen Musik. (Die Sonne und ihre 
Wärme werden jetzt mal tollkühn 
von mir vorausgesetzt.)

Zubereitung: 
1. Die getrockneten Tomaten, 
Artischocken, Oliven, Salami und 
Käse aus den Packungen nehmen
und etwa 30 Minuten warm wer-
den lassen. So entfalten Sie ihren 
vollen Geschmack.
2. Den Backofen auf 170°C 
Umluft vorheizen.
3. Paprika waschen und in etwas 
breitere Streifen schneiden.
4. Karotten schälen, quer hal-
bieren und in dünne Streifen 
schneiden.
5. Champignons putzen (ohne 
Wasser!) und nach Belieben den 
Stiel entfernen.
6. Auf einem Backblech das Öl 
verteilen. Darauf das grobe Salz 
und die italienischen Kräuter

verteilen. Darauf die Paprika- 
und Karottenstreifen sowie die  
Champignons geben.
7. Das Gemüse im Ofen für  
ca. 15-20 Minuten backen. Auf-
passen, dass es nicht verbrennt!
8. In der Zwischenzeit die Toma-
te und den Mozzarella in Schei-
ben schneiden. Auf einem Teller
abwechselnd den Mozzarel-
la, Tomate und Basilikumblät-
ter anrichten. Darüber dekorativ  
Crema di Balsamico geben.

9 . 
Die anderen 
Zutaten – getrockneten Toma-
ten, Artischoken, Oliven, Salami 
und Käse – neben dem Mozzarel-
la-Tomaten anrichten.
10. Anschließend das geba-
ckene Gemüse dazugeben. (Die-
ses könnte auch schon am Vortag
vorbereitet werden).

(Heike Niemeier)
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gesundgesund

Neue Generation ] Die erste 
Generation, die komplett digital 
aufgewachsen ist und die Welt 
ohne Internet nicht kennt. Sie 
erobert nun den Arbeitsmarkt – 
mit etwas ungewöhnlichen, aber 
nicht durchgängig schlechten 
Eigenschaften. Doch beginnen 
wir woanders. „Binge Watching“ 
und „Jodeln“ sind nur zwei 
Begriffe unter denen man sich, 
als nicht „Gen Z“, kaum etwas 
vorstellen kann. Begriffe, die 
den Eltern den Kopf zerbrechen. 
Jodeln ist eine Art soziales Netz-
werk, in dem man einen Tweet 
über das Studium, die lästige 
Warterei am Bahnhof  oder ein-
fach über sein Essen, in die 
Umgebung jodelt. Man teilt ein 
Ereignis, ein Erlebnis oder ein-
fach etwas Humor. 

Jodeln gehört für die Gen Z genau-
so dazu wie Binge Watching, was 
so viel wie „Komaglotzen“ heißt 
und das Schauen einer Serie in 
einem Stück oder mehrere Fol-
gen am Stück beschreibt. Für 
die einen befremdlich und für 
die Anderen Alltag. Die Gen Z 
ist definitiv Technik affin und in 
allen Social Media-Kanälen ver-
treten. Für die älteren Generati-
onen sehr praktisch, da man von 
seinen Kindern noch etwas ler-
nen kann, falls diese die Geduld 
finden es in Ruhe zu erklären. 
Denn eines ist die Gen Z nicht: 
geduldig, anderen ihr Wissen in 
Ruhe zu vermitteln. 

Die Generation Z wird 
auch als Generation 
der „Radikalen Ego-
isten“, „Verwöhnt“ 
oder als „Materia-
listische Monster“ 
bezeichnet. Doch 
was ist da dran? 
Durch das Nutzen 
der Smartphones, 
bereits in der Grund-
schulzeit, werden 
sie ganz anders groß 
und besitzen großes 
Selbstbewusstsein. 

Es lässt sich grundsätzlich 
sagen, dass sie sich über den 
materiellen Besitz definieren und 
auch höherstehenden Personen 
meist auf Augenhöhe begegnen, 
dabei leider aber oft nicht mit 
dem nötigen Respekt. Es sind 
keine Team-Player, sondern 
Einzelkämpfer, die etwas tun, 
um ihren Vorteil daraus 
zu ziehen. Die 
Gen Z ist 

geprägt durch das Verlangen 
International zu studieren, die 
Welt zu erkunden und so viel 
sehen zu können, wie möglich. 

Sie erwarten hohe materielle 
Standards, und wenn sie mit 
ihrer Arbeit vor dem Feierabend 
fertig sind, gehen sie einfach 
früher nach Hause, anstatt den 
Chef nach weiteren Aufgaben zu 
fragen, denn sie haben ja alles 
erledigt.

Diese Informationen sollten 
sich Unternehmen bewusst 
machen. Ohne das „Mitgehen 
mit der Zeit“ wird es für Unter-
nehmen immer schwerer neue 
Auszubildende zu finden, da sie 
schlichtweg als „unattraktiv“ in 
den Augen der Gen Z wahrge-
nommen werden. Tatsache aber 
ist, die Generation  Z scheint mit 
der ganzen Welt vernetzt zu sein  
und zeigt eine dauerhafte Online- 
Präsenz. Hier können Unterneh-
men durchaus profitieren. Die 
Technologie ist in der Generation 
Z in jedem Lebensbereich inte-
griert und daraus folgt ein hoher 
Anspruch an moderner Aus- 

 
 

stattung und auch dem Internet-
zugang am Arbeitsplatz.

Das Privatleben der Genera- 
tion Z hat einen hohen Stellen-
wert, im Gegenzug dazu sind sie 
sehr darauf bedacht, sich ihren 
Lifestyle auch ermöglichen zu 
können und fordern kontinuier-
lich Feedback, welches sie auch 
durch die Social Media-Kanäle 
gewohnt sind.

Die Generation Z braucht, um 
sich für einen Arbeitgeber oder 
eine Ausbildung zu entschei-
den, definitiv finanzielle Anreize 
und Fortbildungsangebote, da 
sie sonst eine Art Ohnmachts-
gefühl haben, nichts tun bzw. 
nicht weiter kommen zu können. 

Wenn man sich mit dieser Gene-
ration auseinandersetzt und 
weiß, was die Wertevorstel-
lung sind, bekommt man einen 
starken Mitarbeiter, mit vielfäl-
tigen Einsatzmöglichkeiten, der 
über die Fähigkeit verfügt, Kon-
takte in der ganzen Welt zu hal-
ten und das Unternehmen im 
Bereich Social Media voran zu 
bringen.  

(Jana Schippmann  
und Nicola Scheffler) 

 

Generation Z – Die digital Natives

www.buzzfeed.com

Merkmale ständige Nutzung von    Smartphones durchgehende Präsenz in  sozialen Netzwerken definieren sich über materiellen Besitz  Smartphones bereits in  der Grundschule
 Einzelkämpfer
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