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Warum spielen wir Golf?

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

Golf ist komplex, charakterbil-
dend und so vernichtend demi-
tigend, dass selbst den hartesten
Geschaftsmann regelméaBig die
Tranen kommen. Das eine oder
andere Mal méchte man einfach
nur sein Bag in den Teich wer-
fen. Aber der Frust dauert meist
nur ein paar Stunden, langstens
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 wir-
den Golf mehr genieBen, wenn
sie besser spielten, notierte Joe
Parent, der ein Buch (ber Zen
und Golf geschrieben hat: ,In
Wirklichkeit spielen sie besser,
wenn sie Golf mehr genieBen.”

Neben dem Spiel gegen sich sel-
ber, gibt es aber immer wieder
Veranstaltungen, die einfach nur
Spall 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-
schlieBendem Grillen getroffen.
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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 winschen wir allen
qualifizierten bei den Deutschen
Meisterschaften in Miinchen viel
Erfolg.

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

Mit sportlichen GriiBen
(Stephan Lapp)

45. internationales Stadteturnier im Bowling

BOWLING ] To Pingsten, ach wie
scheun, treffen sich bowling-
spielende Betriebssportler aus
drei Nationen zu ihrem jahr-
lichen Stadtevergleich. In die-
sem Jahr war der Betriebs-
sportverband Hamburg vom
3. bis 5. Juni Gastgeber fir
die Mannschaften aus Basel —
Berlin — Bremen — Frankfurt —
Hamburg und Wien. Wolfgang
GroBmann und sein Organisa-
tionsteam konnten 102 teil-
nehmende Mannschaften auf
der Anlage vom Gilde Bowling
Wandsbek begriiBen. Die groB-
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 fri-
hen Vormittag bis zum spaten
Abend um jeden Pin gekdmpft.
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 StraBen-
bahn AG. Mit zwolf Strikes hin-
tereinander gelang ihm ein per-
fektes Spiel von 300 Pins.

Flr einige Spieler und natirlich
auch dem Organisationsteam
folgte eine kurze Nacht, denn
bereits 8:00 Uhr startete am
Pfingstmontag der direkte Stadte-
vergleich. Fiir diesen zweiten Teil
des Stadteturniers qualifizierten

drei besten Teams. Zusehends
fullte sich auch der Zuschauer-
bereich mit den Fans, jeder Strike
und Spare wurde bejubelt. Das
Endergebnis sorgte dann doch
fir eine kleine Uberraschung. Es
siegten die Bowler aus Berlin mit
dem hochdiinnen 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 GroB-
mann und sein Team, die an allen
drei Tagen flir einen perfekten
Ablauf sorgten. Insbesondere ist
Maren EndreB zu danken, die
daflir sorgte, dass die Ergebnisse
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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 Stérungen ermdglichte. Wir
freuen uns schon auf das nachs-
te Aufeinandertreffen 2018 in
Wien. (Detlev Smarsly)
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jeweils drei Teams fiilhrte Wien
knapp vor Frankfurt und Basel.
Mit groBer Spannung erwarteten
wir also das Finale der jeweils

Wenn das nicht mal ein Strike wird!
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Die Bowling Turniere sind immer

gut besucht und bringen allzeit gute

Laune auf
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Stark am wachsen

FRAUENFUSSBALL ] Nach 19
Jahren ohne, ist es uns in Ham-
burg gelungen, im Rahmen des
Betriebssport FuBballs wieder
eine Kleinfeld-Frauenliga und
eine Pokalrunde umzusetzen.
Ahnlich wie im Gbrigen Bundes-
gebiet gibt es auch in Hamburg
kein Unternehmen (Ausnahme
ware der SV Polizei), das ein
eigenes Frauenteam im Ligabe-
trieb organisieren kann. Trotz-
dem gibt es wie im Gbrigen Bun-
desgebiet, mehr als ein Betriebs-
sport Herrenteam, bei denen
Frauen zu regelméaBigen 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 auBerhalb Hamburgs spie-
len Frauen gerne FuBball, sind
aber wegen Job und Fami-
lie nicht im Verein, bzw koén-
nen nicht am regelmaBigen

Trainingsbetrieb teilnehmen.
Deshalb méchten wir nun ein
Betriebssport Landerpokal im
FrauenfuBball ins Leben rufen.
Die (Auswahl-) Teams bestehen
aus Spielerinnen der im entspre-
chenden Landesverband organi-
sierten Unternehmen. Es gibt
keine Altersbeschrankung und
keine Leistungsbeschrankung.
Bis auf wenige Ausnahmen in
der 1. Bundesliga gehen alle
Spielerinnen einer geregelten
Beschéftigung nach, d.h. wenn
lhr 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 fiir ein 8 Team GroBfeld-
turnier ausreichen (11 gegen
11). Als Termin planen wir einen
Sonnabend in den Herbstferien
(konkretes Datum steht noch
aus). Sollten Euch Spielerinnen
fehlen, konnen wir auffillen,
Trikots (sofern keine einheit-
lichen bei Euch im Verband
vorhanden) konnten gestellt
werden. Ein Rahmenprogramm
kriegen wir selbst hin, bei der
Suche nach Unterkiinften kon-
nen wir behilflich sein.

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

Wenn |hr Fragen habt, dann
meldet Euch.
(Ulli Krastev)

TRIATHLON 1 So viel ist sicher:
Triathlon ist Trend! Der Power-
Mix aus Laufen, Schwimmen
und Radfahren zahlt mittlerweile
zu den angesagtesten Sportarten
Uberhaupt. 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 groBte Wechselzone der
Welt, sondern auch die beste
Stimmung auf dem Rathausmarkt.
Neuerdings haben wir auch einen
echten Ironman in der Stadt, wo
(iber 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 Léacheln
auf dem Gesicht angesagt.

Die schonste Geschichte hat unse-
re BSG-Triathletin Marion Hahn zu
erzéhlen. Sie hatte sich gemein-
sam mit ihrem Sohn angemel-
det. Fir 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 fiir
einen Ironman mindestens so
stark sein, wie der Korper. Aber
Marion wollte sich den gemein-
samen Start mit ihrem Sohn nicht
entgehen lassen.

Eine tolle Triathlon-Saison!

Sie ist gestartet — und das abso-
lute Glicksgefihl 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 gllick-
lich auf dem Rathausmarkt unter
dem Torbogen zu finishen. Am
nachsten 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 hatten den
Hawaii-Slot bekommen. Haben
ihn aber jeweils aus persodnlichen
Griinden 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 flir die
Hamburgiade 2017 richtete sich
gleichermaBen an Triathlon-Ein-
steiger, absolute Konner 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 diesjah-
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 Vater, die mit
ihren Téchtern und Séhnen ein
tolles Bild abgaben. Der eine Vater
konnte noch locker (ber Sinn
und Zweck von Taschengelder-
héhungen plaudern, wahrend der
andere Vater von seiner Tochter in
jeder Runde etwas mehr angetrie-
ben und an die Grenze der famili-
aren Leistung gefiihrt wurde. Mit
den Worten: “Papa, beim Lau-
fen miissen wir uns aber anstren-
gen“, ging so manches Vater/Toch-
ter Team auf die Strecke. Bejubelt
wurde jedenfalls jedes einzelne
Team. Schon in der Schwimmbhal-
le herrschte eine tolle Stimmung,
bei der jeder Wechsel gefeiert
wurde.

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

war in unserer BSG-Triathlon-
Saison das ,Warm-up“ fiir tol-
le Meisterschaften und andere

Wettkdmpfe. 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 6x geschwommen und
7x gelaufen, alles im selben
Outfit mit speziellen SwimRun-
Schuhen inkl. Paddles und Pull-
buoy oder einfach nur mit Léchern
in den Schuhen.

Ein wirklich tolles Event, auf das
wir uns schon jetzt im nachsten
Jahr freuen. Fir unsere erste Sai-
son in neuer Besetzung (Vorsit-
zender: Frank Hillebrecht (BSG
SIGNAL IDUNA), stellv. Vor-
sitzende: Susann Hubert (BSG
TK), Ines Kersten (BSG NDR),
Kristin Schitzenmeister (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
fir 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 flr die wunderschénen Wett-
kampfmomente und blicken mit
tollen Erwartungen in die Saison
2018. (Ausschuss Triathlon)
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Mentales Stressmanagement:
Gelassen im Stress mit dem

DYNAME ] Stress macht krank,
doch das muss nicht sein. Wie
unser Denken unsere Gesundheit
beeinflusst.

Chronischer Stress gilt als einer
der gréBten Krankmacher. Stan-
dige Erreichbarkeit, Uberstun-
den, Familie und zu wenig Zeit
— der innere und &uBere Druck
wachst. Wer nicht mithalten
kann, bleibt auf der Strecke. Zum
Leid der eigenen Gesundheit.
Ubergewicht, psychische Erkran-
kungen, Rlckenschmerzen und
Schlafstérungen sind die hau-
figsten Folgen, mit denen auch
Unternehmen wirtschaftlich zu
kdmpfen haben. Dem aktuellen
Gesundheitsreport der DAK zufol-
ge leiden 80 % aller Erwerbstati-
gen unter Schlafproblemen. Wer
mide und erschopft ist, arbeitet
nachweislich unproduktiver und
macht Fehler.

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

Ausgeldst wird Stress durch
sogenannte Stressoren (duBere
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
personlichen Erfahrungen, Ang-
sten und Bewaltigungsstrate-
gien abhangt. Wer in seiner Ver-
gangenheit z.B. schlechte Erfah-
rungen mit Vortragen gesammelt
hat, wird diese voraussichtlich
als negativen Stressor wahrneh-
men. Verstarkt wird das Ganze

durch personliche Denkmuster
und Uberzeugungen. Stressver-
starker wie “Ich kann das nicht”
erhdhen den Stress um ein
Vielfaches. Je nach Auspra-
gungsgrad resultiert eine phy-
siologische Stressantwort — die
Ausschiittung von Stresshormo-
nen und korperliche Reaktionen
wie z.B. Herzklopfen.

richtigen Mindset

dern als Freund anzusehen ist.
Eine veranderte Einstellung zu
Stress andert die Stressreaktion
im Korper.

In 3 Schritten zum richtigen
Mindset

Wer Stress erfolgreich managen
mochte, sollte dort ansetzen, wo
Stress entsteht: im Kopf.

Derlmmter.
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Mbb. 1 Enkstehung voa Stress jmed. nach Kaluza, G 2014)
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Stress ist nicht die Situation,
sondern das Ergebnis der per-
sonlichen Bewertung dieser Situ-
ation. In Studien konnte gezeigt
werden, dass sich die Bewer-
tung von Stress unmittelbar auf
die korperliche Stressreaktion
auswirkt. Im Vergleich zu Per-
sonen mit einer positiven Einstel-
lung zu Stress wiesen jene mit
einer negativen Einstellung star-
kere korperliche Stressreaktionen
und mehr chronische Stresssym-
ptome wie z.B. Verspannungen
oder Schlafprobleme auf.

Verédnderungen zu einem “Stress
ist hilfreich” — Mindset fiihrten
zu signifikanten Verbesserungen
von Gesundheit und Arbeitslei-
stung — trotz Stress! Die korper-
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 Korper bereitet sich auf eine
bevorstehende Aktion vor, indem
er wertvolle Energie freisetzt. Die
amerikanische Gesundheitspsy-
chologin Kelly McGonigal pladiert
daher fiir ein Umdenken, demzu-
folge Stress nicht als Feind, son-

Das bedeutet, sein Mindset mit
den Uberzeugungen und Glau-
bensséatzen zu verandern, um die
gewdlnschte 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 korperlicher Reaktionen wie
Herzklopfen: “Stress schenkt mir
Energie fiir meine Leistung”

2. Umprogrammieren des Mind-
set — kognitive Umstrukturierung
von dysfunktionalen in funktio-
nale Denkmuster und Glau-
benssatze: “Ich schaffe das!”

3. Loslassen von belasten-
den Gedanken mit Hilfe
von Achtsamkeitsmedita-
tionen — weniger kogni-
tive Bewertungen und
reduzierte korperliche
Stressreaktion

Wer Stress als
Herausforderung
statt als Ein-
schrankung
bewertet,

kann die

im Kor-

per freigesetzte Energie zielge-
richtet und wirkungsvoll nutzen.
Er wird auch gréBere Herausfor-
derungen souveraner meistern
und sich an seinem persénlichen
Wachstum bei mentaler und kor-
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

Uber die Autorin Sabrina Haase:
Mental Coach, Gesundheits-
expertin und GF der DynaMe
GmbH, einem jungen Hambur-
ger Unternehmen fiir Betrieb-
liche Gesundheitsférderung. Sie
studierte Sportwissenschaft und
Psychologie und hat sich auf
die Motivationspsychologie und
Stresspravention spezialisiert.
Seit der Griindung von DynaMe
in 2015 berat und coacht sie
Unternehmen, Fihrungskrafte
und Mitarbeiter, die ihre Gesund-
heit, Resilienz und Produktivitat
effektiv steigern méchten.
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GESUND

Ubungen fiir den Arbeitsalltag

Wiederholen Sie jede Ubung drei Mal.

WANDSITZ

Stellen Sie sich mit dem Ricken
zur Wand, sodass lediglich der
Ricken und das Gesal die Wand
beriihren. Als nachsten 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 fiir 20 Sekun-
den (oder langer).

LIEGESTUTZ AN DER WAND

Urlaub auf Balkonien und
Terrassien — wie schon!

REZEPT] Es ist schon, in der
Urlaubszeit an aufregende Orte
zu reisen, etwas Neues zu ent-
decken und den eigenen Horizont
zu erweitern. Aber nicht flr 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 dafiir 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
kénnte 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 Uber den Markt
schlendern, tolle Krauter, Gemiise
und anderes Leckeres kaufen und
dann mit viel MuBe zubereiten?
Dazu den Tisch schén herrichten
mit Tischdecke, passenden

Servietten, sommerlichen Blu-
men, leuchtenden Kerzen und
— sofern gewiinscht — der rich-
tigen Musik. (Die Sonne und ihre
Waérme werden jetzt mal tollkiihn
von mir vorausgesetzt.)

Zubereitung:

1. Die getrockneten Tomaten,
Artischocken, Oliven, Salami und
Kése 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 schélen, quer hal-
bieren und in dinne Streifen
schneiden.

5. Champignons putzen (ohne
Wasser!) und nach Belieben den
Stiel entfernen.

6. Auf einem Backblech das Ol
verteilen. Darauf das grobe Salz
und die italienischen Krauter

Stellen Sie sich vor eine Wand
und legen |hre Hande auf Schul-
terhéhe an der Wand ab. Je wei-
ter die Beine von der Wand ent-
fernt sind, desto schwieriger wird
die Ubung.

Zutaten fiir 2-4 Personen:

zubereitet kaufen: jeweils I
einige getrocknete Tomaten, :
Artischocken, griine und/oder !
schwarze Oliven und einige
Scheiben italienische Salami
1 (Biffel-) Mozzarella

1 EL Crema di Balsamico

8 EL ltalienisches Olivendl

2 EL ltalienische Krauter
(getrocknet)

1 gelbe Paprika

2 Karotten

einige Champignons

|
[}
|
]
I
|
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|
]
I
|
[}
|
]
1 frische Tomate :
[}

verteilen. Darauf die Paprika-
und Karottenstreifen sowie die
Champignons geben.

7. Das Gemise im Ofen fir
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 Basilikumblat-
ter anrichten. Daruber dekorativ
Crema di Balsamico geben.

Von hier aus flihren Sie lhre Nase
zur Wand und knicken dabei in
den Ellenbogengelenken ein. Im
nachsten Schritt driicken Sie sich
in die Ausgangsposition zurlick.
Das Ganze wiederholen Sie 5
Mal

einige Blatter Basilikum

1 Stiick Bergkase

1 EL grobes Salz

nach Belieben: Wein, z.B.
ein Primitivo

Kiichenmaterial:

einige Servierteller
1 Schneidebrett

1 Gemiisemesser
1 Sparschaler

2 EL

9.
Die anderen
Zutaten — getrockneten Toma-
ten, Artischoken, Oliven, Salami
und Kése — neben dem Mozzarel-
la-Tomaten anrichten.
10. AnschlieBend das geba-
ckene Gemuise dazugeben. (Die-
ses kdnnte auch schon am Vortag
vorbereitet werden).

(Heike Niemeier)

HDI- Sportversicherung

Erweiterung des Versicherungs-
schutzes fur Segelsportler

Der Versicherungsschutz im
Bereich Haftpflichtversicherung
wurde erweitert um die Wasser-
sport- Haftpflichtversicherung
als berechtigter Fihrer frem-
der, durch den BSV oder seinen
Mitgliedern gemieteter Segel-
boote im Inland, sofern nicht
Deckung Uber eine andere Was-
sersport- Haftpflichtversiche-
rung des Eigentiimers bzw. Ver-
mieters besteht. Wie bereits in
der Vergangenheit besteht dar-
Uber hinaus weiterhin Wasser-

Sie haben Fragen?
Dann rufen Sie gleich an:

HDI Generalvertretung

Klaus-Dieter Klimpel

sport- Haftpflichtversicherungs-
schutz fiir eigene Segelboote der
Betriebssportgemeinschaften.

Als Halter motorisierter Was-
serfahrzeuge jedoch nur dann,
wenn sie flir die ordnungsge-
maBe Durchfihrung von sat-
zungsgemaBen Veranstaltungen
als Begleitfahrzeuge eingesetzt
werden.

Angebot fur Motorsportler

Motorsportler ( biker, kart- Fahrer,
etc. ) und Luftsportler genieBen
nur einen eingeschrankten Ver-
sicherungsschutz in der Sport-
versicherung (keinen Unfall-
schutz wéhrend des Aussiiben
des Sportes). Ab sofort besteht
die Moglichkeit einen Tarif inkl.
erweitertem Unfallschutz wah-
rend des Fahrens* abzuschlie-
Ben. Fir einen Jahresbeitrag von
16,80 € einschlieBlich 19%
Versicherungssteuer je Mitglied
besteht folgender Unfallschutz

Tarifgruppe 7 ,,R"

Invaliditat: 90.000 €
max. Leistung: 180.000 €
im Todesfall: min.  10.000 €
Heilkosten: 2.500 €
Bergungskosten: 10.000 €

Krankenhaus-Tagegeld 15 €

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

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

* jedoch ohne Teilnahme an lizenzpflichtigen Wettbewerben zur Erzielung von Héchstgeschwindigkeiten

Bei uns sitzen Sie nicht auf der Reservebank. Wir
bieten FuBballern und Vereinen umfassenden Schutz
in allen Bereichen.

Spezialagentur fiir Firmen, Freiberufler & Sportler

Kampmoortwiete 14
22117 Hamburg
Telefon 040 71401014
Telefax 040 71401015
Mobil 0172 2402409

klaus-dicter klimpel @ hdi.de
berater hdi.defklaus-dieter-klimpel




GESUND

Generation Z — Die digital Natives

NEUE GENERATION ] Die erste
Generation, die komplett digital
aufgewachsen ist und die Welt
ohne Internet nicht kennt. Sie
erobert nun den Arbeitsmarkt —
mit etwas ungewdhnlichen, aber
nicht durchgangig 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
lber das Studium, die lastige
Warterei am Bahnhof oder ein-
fach Uber sein Essen, in die
Umgebung jodelt. Man teilt ein
Ereignis, ein Erlebnis oder ein-
fach etwas Humor.

Jodeln gehort flir die Gen Z genau-
so dazu wie Binge Watching, was
so viel wie ,,Komaglotzen“ heifB3t
und das Schauen einer Serie in
einem Stlick oder mehrere Fol-
gen am Stlck beschreibt. Fir
die einen befremdlich und flr
die Anderen Alltag. Die Gen Z
ist definitiv Technik affin und in
allen Social Media-Kanélen ver-
treten. Fir die alteren Generati-
onen sehr praktisch, da man von
seinen Kindern noch etwas ler-
nen kann, falls diese die Geduld
finden es in Ruhe zu erklaren.
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, ,Verwohnt“
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 gro3
und besitzen groBes
Selbstbewusstsein.

www.buzzfeed.com

Es lasst sich grundsatzlich
sagen, dass sie sich Uber den
materiellen Besitz definieren und
auch héherstehenden Personen
meist auf Augenhohe begegnen,
dabei leider aber oft nicht mit
dem nétigen Respekt. Es sind
keine Team-Player, sondern
Einzelkdmpfer, die etwas tun,
um ihren Vorteil daraus

zu ziehen. Die

Gen Z ist

gepragt durch das Verlangen
International zu studieren, die
Welt zu erkunden und so viel
sehen zu kénnen, wie moglich.

Sie erwarten hohe materielle
Standards, und wenn sie mit
ihrer Arbeit vor dem Feierabend
fertig sind, gehen sie einfach
friiher 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 fir 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-
Prasenz. Hier kdnnen 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-

> durchgehende

> Smartphones

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 ermdéglichen zu
kénnen und fordern kontinuier-
lich Feedback, welches sie auch
durch die Social Media-Kanéle
gewohnt sind.

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

Wenn man sich mit dieser Gene-
ration auseinandersetzt und
weil3, was die Wertevorstel-
lung sind, bekommt man einen
starken Mitarbeiter, mit vielfal-
tigen Einsatzmdglichkeiten, der
lber die Fahigkeit verfligt, Kon-
takte in der ganzen Welt zu hal-
ten und das Unternehmen im
Bereich Social Media voran zu
bringen.
(Jana Schippmann
und Nicola Scheffler)

MERKMALE
» standige Nutzung von
Smartphones

Prasenz in

Materie|len Besitz
bereits in

hule

> Einzelkémpfer

der Grundsc

I Gesundheits

Ticket

Destachai Matrwark o batniebdche
Gewndtatvonargs

Externe betriebliche
Gesundheitsvorsorge mit dem

GesundheitsTicket

Das GesundheltsTicket ist das bel dber 5000 Gesundheits-
partnem akzeptierte Zahlungsmittel flr Malnahmen der Ba-
trieblichen Gesundheitsvorsorge, die von den Beschaftigten
auBerhalt threr Arbeltsstatie direkt bel unseren Partnern in
Anspruch genommen werden.

Dazu gehoren wa. Praventions- und offene Kurse, On
line-Angebote, Coaching, Personaltraining, Physiotherapie
und Massagen,

Jeder Mitarbelter kann selbst selne Vorsorge
wiahlen und bezahlt mit seinem
GesundheairsTicket - auBerhalb des
Unternehmens und in seiner Freizeit.

Werden Sie Partner unseres
WIN-WIN-Netzwerkes!

Gerne beraten wir Siel

03094 8933 48
fir Gesundheitspartnar

033523386198
flir Unternehmen

L SRR

B | into@gesundheisickends
@ wwwoesundheistickerde

¢ GesundhaitsTicket GmbH

[z hes Metowmn b bemrbicne Gesundnetsvorsomne

Hobor-Roskean it « 18128 Bnilln « Rigus [ 79
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Erfolgsfaktor Mitarbeitergesundheit
BGM - so funktioniert es richtig

Betriebliches Gesundheitsmanagement (BGM) st vor dem Hinter-
grund des drohenden Fachkraftemangels ein wichtiger Wettbe-
werbsfaktor flr Unternehmen, welche die Leistungsfahigkeit und
Lelstungsbereitschaft (hrer Belegschaft langfristig sichern wollen

Eigene Kompetenzen im Unternehmen aufbauen

Durch die Qualifikation threr Mitarbeiter zu BGM-Experten erhal-
ten Sie ein auf |he Untemehmen zugeschnittenes BGM-Konzept,
das auch unternehmensspezifisch weiterentwickelt werden kann,
Hierfor bieten die Deutsche Hochschule fir Pravention und Ge-
sundheitsmanagement DHIPG und die BSA-Akademie, zwel re-
nommierte und durch den Bundesverband Betriebliches Gesund-
heitsmanagement (BBGM) zertifizierte Bildungsinstitute mit Gber
30 lahren Erfahrung in der Qualifikation von Fach- und FORmangs-
kraften, die passenden Bildungslosungen; von nebenberufiichen
und modularen B5A-Lehrgangen bis 7u den dualen Bachelor und
Master-Studiengangen an der staatlich anerkannten DHIPG.

Qualifikationen bieten hohe Fexibilitat

B5A-Lehrgange:

Fernunterricht und kompakie Prasenzphasen

Duale Bachelor-Studiengange und Master-Studiengange:
Fernstudium mit kompakten Prasenzphasen. Bei den Bachelor-5tu-
diengangen ist zusatzlich eine betriebliche Ausbildung integriert

Alle Prasenzphasen finden an reglonalen Lehrgangs- und Studien-
zenftren stait,

thre Vorteile

« Qualifikation bel erfahrenen BGM-Bildungsinstituten

+ Flexible und auf die Beddrfnisse des Untemehmens zugeschnil-
tene Qualifikationsmaoglichkeiten

« Optimale Kombination von berufiichen Verpfiichtungen und
Qualifikation durch flexibles Studien- und Lehrgangssystem
Direkte Umsetzbarkeil der Studien- und Lehrgangsinhalte in die
betriebliche Praxis

Weitere informationen:
+49 681 6855 143

www.dhfpg.de/personal

Gesundheit im Betrieb
selbst gestalten

Bauen Sie durch die Qualifikation Ihrer Mitarbeiter in lhrem Un-
temiehmen eigene Kompetenzen im Betrieblichen Gesundheitsma-
nagement auf und sichem Sie so die Gesundhait Ihrer Mitarbeiter.

thre Qualifikationsméglichkeiten
Entscheiden Sie selbst, ‘welche Qualifikationsmaglichkeit far |hr
Unternehmen am besten geejgnet ist

Nebenberufliche BSA-Lehrgange, z. B.
= Fachkraft BGM mit IHK-Zertifikat

+ - Betrieblicher Gesundheftsmanager

= Gesundheitsexperte flr KMU

Duale Bachelor-/Master-Studiengange, z. B.
«  Bachelor of Arts Gesundheltsmanagement

+  Master of Arts Pravention und Gesundheitsmanagement

Tel. +49 681 6855 143 » www.dhfpg.de/personal

Deutsche Hochschule
i Priwevsbon und Gepndna tImandgement
University of Applied Sciences

BSA-Akademie

r Pravention, Fltness. Gesundheil

Schoal for Health Managemant

Kontakte auf einen Blick:

PRASIDIUM

Meyer, Bernd (Président)

Tel. 04101 - 588 26 63
Kénigstieg 9, 25469 Halstenbek
willmey@t-online.de

Rixen, Erwin (Vizeprasident)
Tel. 040-713 1123
MolIner LandstraBe 54 d,
22113 Oststeinbek
erwin.rixen@t-online.de

Wabner, Klaus (Referent flir Finanzen)
Tel. 040 - 789 160-12

Goldbekufer 32, 22303 Hamburg
k.wabner@peute.de

Finnern, Liane _

(Referentin flr Offentlichkeitsarbeit)
Mob. 0174 - 944 07 75
Finkenstieg 26, 25335 Elmshorn
|.finnern@web.de

Fulscher, Helga (Sportreferentin)
Tel. 040 - 59 76 55

Struckholt 4, 22337 Hamburg
h.u.h.fue@arcor.de

Smarsly, Detlev (Sportreferent)
Tel. 040 - 551 76 45

Seesrein 10b, 22459 Hamburg
bsv-hh@smarsly.com

Krastev, Ulli (Sportreferent)
ukrastev@bacardi.com

N.N. (Referent fiir Gesundheit)

Landmesser, Gerhard

(Referent fiir Rechtsangelegenheiten)
Tel. 040 - 32 3283 15

Esplanade 40, 20354 Hamburg

BSV-GESCHAFTSFUHRER
Lengwenat-Hahnemann, Ulrich
(Geschaéftsfiihrer)

Tel. 040 - 21 98 821-0
Wendenstr. 120, 20537 Hamburg
ulrich.lengwenat-hahnemann@bsv-
hamburg.de

EHRENRAT

Aurin, Ingo (Sprecher)
Tel. 04103 - 38 06
Ingo.aurin@hamburg.de
Friedhofsweg 38 ¢
25488 Holm

Christoffers, Alfred
Holdhoff, Alfred
Inselmann, Uwe

Klages, Bernd

Siedhoff, Johannes
Vielhauer, Hans-Glinther

BERUFUNGSAUSSCHUSS

Moos, Ansgar (Vorsitzender)

Tel. 040 - 721 43 37
Maooérkenweg 10, 21029 Hamburg
ansgar.moos@gmx.de

Augsburg, Giinter (stv. Vorsitzender)
Tel. 040 - 523 75 33
Hermann-Léns-Weg 39

22848 Norderstedt

Breuer, Dieter
Hagendorf, Sieglinde
Matthiessen, Uwe

BETRIEBSSPORT-CASINO

Marsch, Karsten

Tel. 040 - 23 68 72 40
WendenstraBe 120, 20537 Hamburg
www.betriebssportcasino.de

AUSSCHUSSE

Badminton

Neumann, Carsten (Vorsitzender)
Tel. 040 - 70 10 49 36
HépenstraBe 83, 21217 Seevetal
casaneumann@gmx.de

Salzer, Jorg (stv. Vorsitzender)
Tel. 04162 - 900 633

Mob. 0171 - 35 92 361
josa@kabelmail.de

Bowling

GroBmann, Wolfgang (Vorsitzender)
Tel. 040 - 64 94 02 10

Fax 040 - 64 94 02 11

Hirsekamp 25, 22175 Hamburg
ws.grossmann@t-online.de

Schmoock, Sigrid (stv. Vorsitzende)
Tel. 040 - 23 666 272 (g)

Tel. 040 - 722 54 07

Reinskamp 20, 22117 Hamburg

Casting

Walther, Michael (Vorsitzender)
Tel. 040 - 640 64 60
Kunaustr. 22

22393 Hamburg
casting_bsv@email.de

N.N. (stv. Vorsitzender)

Chorsingen

Otto, Peter (Vorsitzende)
Tel. 040 - 82 67 51
ip.otto@gmx.de

Schalk, Sigrid (stv. Vorsitzende)
sigridschalk@alice-dsl.de

Drachenboot
N.N. (Vorsitzender)

N.N. (stv. Vorsitzender)

Faustball

Frohwirt, Holger (Vorsitzender)

Tel. 040 - 608 41 58
Blaubeerenstieg 18, 22397 Hamburg

Andrae, Giinter (stv. Vorsitzender)
Tel. 040 - 551 14 76

Fax 040 - 55 54 95 21
Turonenweg 42, 22459 Hamburg
gandrae@arcor.de

Fitness und Gesundheit
Scheffler, Nicola

Tel. 040-2198821 12

BSV Geschaftsstelle
nicola.scheffler@bsv-hamburg.de

FuBball

Rohde, Roland (Vorsitzender)

Tel. 040 - 21 98 821-0

Vattenfall Sportvereinigung Hamburg e.V.
fussball@bsv-hamburg.de

Klein, Thomas (stv. Vorsitzender)
BSG BWVL / HPA
fuBball@bsv-hamburg.de

FuBball-Schiedsrichter
Meyermann, Manfred (Vorsitzender)
Tel. 040 - 21 98 821-0
Fussball-schiris@bsv-hamburg.de

Stiehl, Manfred (stv. Vorsitzender)
Manfred.stiehl@alice-dsl.de

Golf

Lapp, Stephan (Vorsitzender)
Tel. 040 - 46 00 87 85
stephan.lapp@gmx.de

Schaller, Jochen (stv. Vorsitzender)
Tel. 040 - 47 81 53
jooochen@aol.com

Handball

Melcher, Reiner (Vorsitzender)

Tel. 04101 - 404 850

Heideweg 104 a, 25469 Halstenbek
r-melcher@t-online.de

Maack, Horst (stv. Vorsitzender)
Tel. 04532 - 51 83
Amselweg 40, 22941 Bargteheide

Kartsport

Schemion, Holger (Vorsitzende)
Mob. 0172 - 157 68 20
holger@schemion.de

Tahl, Sandra (stv. Vorsitzende)
Tel. 040-3011 1365
sandra.tahl@bv-industries.com

Kegeln

Selvert, Monika (Vorsitzende)
Tel. 040 - 429 178 60

Fax 040 - 429178 61
Birkenau 10, 22087 Hamburg
m.selvert-sportkegeln@gmx.de

van Remmen, Karin (stv. Vorsitzende)
Tel. 040 - 54 64 24

Nienredder 11a, 22527 Hamburg
karin.van.remmen@gmx.de

Leichtathletik

Orlowski, Bernd (Vorsitzender)

Tel. 040 - 89 59 44

Woyrschweg 37, 22761 Hamburg
orlobsvhh@t-online.de

Schréder, Birger (stv. Vorsitzender)
Tel. 040 - 4156 23 54 (g)
b.schroeder@ndr.de

Radsport

Schwarz, Manfred (Vorsitzender)
Tel. 040 - 401 658 35

Fax 040 - 51 31 14 84
radmanne@gmx.de

Bruder, Christian (stv. Vorsitzender)
Mob. 0151 - 10 81 44 06
ch.bruder@ndr.de

Rudern

Reidt, Armin (Vorsitzender)
040-4124 7070 (g)
Armin.reidt@si-bausparen.de

Schach

Kaliski, Achim (Vorsitzender)
Tel. 040 -4 2804 22 43
Achim.Kaliski@arcor.de

Maifeld, Uwe (stv. Vorsitzender)
Tel. 040 - 4 28 88 07 29
uwe.maifeld@hamburg.de

Schwimmen

Piekuszewski, Jan (Vorsitzender)
Tel. 040 - 30 01-27 38
schwimmen@bsv-hamburg.de

Quade, Andreas (2. Vorsitzender)
Tel. 040 - 63 76-24 40
Fax 040 - 63 76-25 59
Uberseering 45, 22297 Hamburg
Andreas.quade@bsv-hamburg.de

Segeln

Burmester, Jlrgen (Vorsitzender)
Tel. 040 - 700 944 6
0407009446@online.de

Roubal, Hans-Georg (stv. Vorsitzender)

Skat

Marco Bunke (Vorsitzender)
Tel. 040 - 63 76 23 54
marco.bunke@ergo.de

Klaus Fandrich (stv. Vorsitzender)
k-fandrich@versanet.de

SportschieBen

Rosenfelder, Helmut (Vorsitzender)

Tel. 040 - 64 73 819

Mob. 0160 - 585 94 33

Fax 03212 - 736 86 37

Gromitzer Weg 24 b, 22147 Hamburg
helmutrosenfelder@web.de

Feil, Thorsten (stv. Vorsitzender)

Tel. 040 - 65 80 32 61 (g)

Tel. 04192 - 81 64 56

Fax 012125 - 347 50 24

LessingstraBe 24f, 24576 Bad Bramstedt
ts.fe@web.de

Squash

Soltwedel, Torsten (Vorsitzender)
Mob. 0176 - 48 17 56 82
tsoltwedel@aol.com

Wagener, Ingo (stv. Vorsitzender)
Tel. 040 - 535 95 224
ingo.wagener@norderstedt.de

SUP (Stand Up Paddling)

Tel. 040 - 28 51 59 96
Center-Phone: 01575 - 488 30 83
sup@elbgaenger.de

Tennis

Siopiros, Maren (Vorsitzende)

SV Signal Iduna
Maren.siopiros@bsv-hamburg.de
Mob. 0176 - 39 38 18 16

Wende, Wolfram (stv. Vorsitzender)
IBM-Club
Wolfram.wende@bsv-hamburg.de
Mob. 0171 - 550 76 90

Tischtennis
N.N. (Vorsitzender)

Peter Westphalen (stv. Vorsitzende)
Tel. 040 - 422 07 07
westphalen.bsvtt@gmx.de

Triathlon

Hillebrecht, Frank (Vorsitzender)
Tel. 040 - 658 65 226
Frank.Hillebrecht@bsv-triathlon.de

Hubert, Susann (stv. Vorsitzende)
Tel. 04103 -8899 3
susann.huebert@bsv-triathlon.de

Volleyball

Kaspereit, Thilo (Vorsitzender)
Tel. 040 - 790 22 44 03
thilo.kaspereit@vattenfall.de

Schmidt, Michael (stv. Vorsitzender)
mschmidt.21031979@gmx.de

www.bsv-hamburg.de




»Deutschlands grofite regionale Wirtschaftsmesse
fiir Unternehmer, Geschdftsfiihrer und Entscheider!”

B2B
NORD

2. November 2017
10 bis 17 Uhr

MesseHalle
Hamburg-Schnelsen

Jetzt den OR-Code scannen

und die kostenlose Eintrittskarte downloaden!



