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VORWORT

Liebe Cats

Unsere erste Sitzung im neuen Heftteam hat begonnen
versuchen wir kreativ zu sein und dem Heft eine neu
Wir, das Heftteam bestehend aus Eveline, Vreni und
Jahr mit News, Infos und Geschichten der Dancingcat

Dieses fing schon gut an. Im Januar versuchten wir
einen harten Kampf um den Puck. Mehr dartber findet

Anfang Mérz gings dann stiirmisch und nass zu und he
nicht wie vorgesehen in Unterwasser stattfand fiel
auf jeden Fall schon wahrend des Weekends Zeit zum

heissen.

e Note zu verleihen.

S zu berauschen ;-)

Was uns im Verlauf dieses Jahres sonst noch alles e rwartet findet ihr im

Jahresprogramm. Wir freuen uns auf viele weitere am
spassige, kostliche, kurzweilige, belustigende, ver

gntgliche, interessante und

naturlich schweisstreibende Momente mit euch zu erl eben.

Euer neues Heftteam

Eveline, Vreni und Simone
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Internet

Denise Stadelmann-Bumbacher
Reinhard Poeffel
Manuela Bar
Robert Srnec
Dominik Uebelhart
Reinhard Poeffel

Markus Meyer
Reinhard Poeffel, Denise Stadelmann, Ja cqueline Isler,
Robin Hollenweger, Bruno Christen

Eveline Gassmann, Vreni Suter, Sim one Weber
Robi Srnec
Dominik Uebelhart, www.dancingcats.ch
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. Bei Guetsli und Kaffee
Simone freuen uns euch durchs
uns als Icy Cats und lieferten uns
ihr im Artikel von Tom.
r. Obwohl das Skiweekend

es etwas ins Wasser... Steven fand
schreiben und das will was

Usante, lustige, komische,



JAHRESPROGRAMM 2008

Skiweekend

Osterferien

Frahlingsferien
Formationskochen, Sarnen
Auffahrtsferien

TW Dornbirn

RnR SM Cortaillod
Seefest, Zug
Sommerausflug
Sommerferien
Streetparade

TW Dornbirn

Herbstferien

Latein SM Lausanne
Samichlaus, St. Jost
Weihnachtsferien
Fasnacht 2009

GV 2009

Schweizer Schwing- und Alplerfest 2009

(Wir werden tatkraftig mithelfen)

01. - 02. Marz
21. Marz - 24. Marz
12. April - 27. April
26. April
01. Mai - 04. Mai
17. Mai - 18. Mai
14. Juni
21. Juni

28. Juni

05. Juli - 17. August

09. August

19. September - 21. September

04. Oktober - 19. Oktober

25. Oktober - 26. Oktober

05. Dezember

20. Dezember - 04. Januar 2009

22. Februar 2009, Umzug Baar

27.

03.

Februar 2009

Juli - 04. Juli 2009



EISHOCKEYMATCH

Vor langer Zeit fand der
anstrengendste Event
statt, den ich erlebt habe
in meiner dreieinhalb-
jahrigen Karriere bei den
Dancing Cats.
Normalerweise werden
die Berichte immer
gleich nach dem Event
geschrieben, es sei denn
man schiebt es raus oder
man wird erst Uber einen
Monat spater angefragt.
Bei mir trifft nun Letzteres
zu, weshalb der Bericht
nicht mehr so detailliert
sein wird, sorry!

Deshalb nur das Wichtigste: Wir haben gewonnen!!! : ) Spielstand unbekannt.

Mir als Unihockey-Anhanger hat der Event
naturlich sehr gefallen. Es hat alles bestens
funktioniert dank guter Organisation. Das
Anziehen der Ausristung ist etwas
umstandlicher als bei unserem
Unihockeytraining und bringt einige
Uberraschungen mit sich. Nase zu und durch :)
Da gewisse eisscheuen Damen sich lieber als
Cheerleader engagierten, mussten noch
externe Stars als Verstarkung auf dem Eis
hinzugezogen werden, welche teilweise mit
eigenen Stocken und Schlittschuhen angereist

sind.
Nach ca. eineinhalbstiindiger Einwdrm- und Spielzeit gings dann wieder zurick in die
Garderobe. Dank Duschmdglichkeit und frischen Kleid ern durften wir mit freier Nase

zum Fondue-Essen schreiten.

Wer sich etwas zu sehr ins Zeug gelegt hat wahrend dem Match, dem wurde das
spatestens bei der Treppe zum Essraum wieder in
Erinnerung gerufen :)

Nach der Eisreinigung waren dann bereits die
nachsten Mannschaften auf dem Eis. Leider
konnten wir erst nach unserem Einsatz sehen, wie
es "in Echt" gehen wirde, haben da doch zwei
Mannschaften mit Schirirs und aktiven
Anzeigetafeln wie Profis gespielt! :) Tom Hug.



VORINFORMATION SOMMERAUSFLUG 2008

Viele ldeen schwirren uns durch den Kopf...
Fleissig wird informiert und abgeklart, damit wire  uch einen spannenden,
erlebnisreichen und amisanten Sommeranlass bieten k onnen.

So wie es aussieht, werdet ihr dieses Jahr etwas me  hr Aktivitat
leisten mussen, wie die letzten Jahre! Da reichen d ie Armbewegungen flr das

Angeln der Fische nicht mehr aus! Aber durch das Ko ndi-Training von Reini, sollte dies
ja dann fur euch keine Probleme mehr darstellen...

Weitere Infos und Anmeldung folgen Uber den Eventma nager, sobald wir selber
mehr wissen.

Das Datum konnt ihr schon einmal dick in eure Agend a notieren:
28. Juni 2008
damit ihr auch zahlreich erscheinen konnt.

Griessli Manu



SKIWEEKEND - Ein verdammt gutes Schwi-Wochenende!

Es war endlich da, das Skiwochenende! Samstagmorgen stand ich auf und schaute
nach draussen: es war super Wetter! In der Nacht h atte es neu geschneit, aber jetzt
schien die Sonne und ich sah einen blauen Himmel! V oller Motivation packte ich
meine Skisachen zusammen und fuhr zum Meeting-Point bei der reformierten ,spinni
chille dingsda“. Dort waren alle schon versammelt, Chantal, Mike, Claudia, alle
waren da! In Adi’s Bus fuhren wir nach Unterwasser,  wo wir unser, schon seit langem
reserviertes Hotel beziehen wirden. In Unterwasser  angekommen war es
unglaublich, 50 cm Neuschnee, Sonne, super... Dann horte ich mein Wecker klingeln
und wachte auf...

Es war Samstagmorgen und das Skiwochenende stand b evor. Draussen war es
Scheisswetter, Sturm, Regen, bewdlkt... Total demot  iviert packte ich meine Sachen

und fuhr zum Meeting-Point bei der reformierte ,spi nni chille dinsgda“. Dort
angekommen fand ich heraus, dass verschiedene "sanf te Hihnerprodukte"
abgesagt hatten (Chantal, Mike und Claudia), aus ve rschiedensten Grinden

(meine Mutter hat ihren grossen Zeh verletzt und ic h muss ihr beim laufen helfen, ich
kann mein Auto aus religidsen Grinden nicht ein Woc henende bei einer
reformierten Kirche parken, usw). Also ohne die fuh ren wir voll guter Hoffnung nach
Unterwasser!... oh nein, es hatte sich ein Tag vorh  er gedndert, weil Unterwasser keine

Computer bedienen konnte und unser Reservation verb ockt hatte (das hatte man
erwarten konnen, Computers funktionieren ja Unterwa sser meistens nicht, aber gut)
hatte Bruno kurzfristig umgebucht und gingen wir al so auf den Stoos.

Wir hofften dort dann doch Sonne und viel Schnee
an zu treffen. Dort angekommen hatten wir in der
Tat viel Sonne! ... Irgendwo hinter den dicken
Regenwolken... Also entschlossen wir uns doch
noch Unterwasser zu gehen, in der Hoffnung dort
mehr Spass zu haben. In Morschach angekommen
stand das Schwimmbad in der Tat unter Wasser und
wir verbrachten einen schénen Nachmittag im Swiss
Holiday Park im Schwimmbad, Sauna und Irische
und Romische Thermen.

Danach fuhren wir nochmals zum Stoos und dort
angekommen vielen die meisten todmude ins Bett um

erst mal eine Stunde zu schlafen (ja, diese Gruppe von
meistens 20-30 jahrige musste ein Nickerchen machen um
5 Uhr Nachmittags, weil sie den ganzen Tag ein biss  chen
im Swiss Holiday Park herumgelaufen waren... viel S pass
mit dem Konditionstraining aufsetzen Reini!!)

Am Abend gingen wir dann ausgeschlafen in den

Ausgang und hatten Mihe zu wahlen zwischen den

vielen Bars auf dem Stoos. Wir beschlossen dann, do  ch
beide Bars zu besuchen und gingen erst in die erste Bar,
wo Thomi und Domi die Tdggeli-Scene dominierten.

Danach ging es zu der zweiten und letzten Bar, wo v iele



Leute tanzten und Spass hatten bei einer

Schlagerparty (das ist also irgendwie mdoglich...). Wir
setzten uns also dazu. Die volkstimliche Musik war
wirklich super!!...laut und wir sagten uns dann auc h:
Die Musik ist wirklich gut!!l... zu horen. Irgendwie

hielten wir es dort bis 1 Uhr morgens aus, und

gingen danach schon wieder schlafen.

Am néachsten Morgen erwachte jeder voll

Spannung, war die Sonne endlich da?? JA! Sie war

da!'l... hinter dicken Regenwolken... also beschlos sen wir erst mal zu frihstticken,

unsere Sachen zu packen und dann weiter zu schauen. Langsam wurde das Wetter

dann doch besser und einige Verzweifelte in der Gru ppe wollten dann doch Ski
fahren gehen. (Sie hatten schon den Tag vorher
ein Skipass gekauft, und wollten ihn dann auch
benttzen... nicht nur Hollander achten also auf
jeden Rappen!! ;) Die anderen blieben im Hotel
und verbrachten die Zeit mit Spielen. Am Mittag
war die Sonne dann doch wirklich da.
Nachdem die erste Gruppe von verzweifelten
angerufen hatte und angegeben hatte, wie
super die Verhéaltnisse auf der Skipiste seien,
gingen die verbliebenen Verzweifelten dann
doch auch noch ihren Skipass benitzen.

Auf der Skipiste angekommen, waren die

Verhaltnisse wirklich gut... wenn man gerne

schlechte Verhaltnisse beim Skifahren hat. Die erst e
Gruppe wollte nattrlich ihr Gesicht nicht verlieren

und blieben Skifahren ("ja, wir gehen noch ein mal! !
wirklich, wir finden es super, yippee..."), wéhrend die
zweite Gruppe schon schnell wieder aufgab.

Um so halb vier waren dann alle doch bei der

Stoos-Bahn angekommen und ab ging’s nach

Hause. Zuhause angekommen erwartete uns dann noch e ine schone Uberraschung.
Die Kirche war so froh driiber, dass wir bei ihr gep  arkt hatten, dass sie uns allen ein
Zettel mit einem kleinen Dankeschon unter die Schei benwischer getan hatten.

Alles in allem war es also ein verdammt gutes Skiwo  chenende und wenn das

nachste auch wieder so wird, dann sorge ich dafir d as meine Mutter auch ihren
grossen Zeh verletzt, oder so! ;) (nein, nein, dank e an alle, obwohl das Wetter so mies
war, haben alle gut zusammen gehalten und wir hatte n wirklich viel Spass! (schau

nur die Fotos an :) Danke an Adi firs fahren und Br  uno firs organisieren, und
naturlich danke an die Kirche fur die "billigen" Pa rkplatze!



INSIDER — Dominik

Fast acht Jahre ist es nun her, dass ich den Dancin g Cats beigetreten bin. Seit
sechseinhalb Jahren tanze ich mit Simone. Angefange n hat alles damit, dass eine
Kollegin der Familie Rock n‘ Roll tanzen wollte und auf ihrer Suche auch auf mich
stiess. Was ich bei meiner Zusage noch nicht wusste , war, dass sie noch zwei ihrer

Freundinnen mithehmen wollte... Ich tanzte dann also anfangs mit drei Partnerinnen
gleichzeitig im von Bruno und Andrea geleiteten Kur s. Ab und zu kam auch noch ein
anderer junger Mann mit, aber keiner blieb l&anger a Is zwei Wochen... Nach etwa
einem Jahr horte dann eine nach der anderen auf und ich stand alleine da. Ein
paar Monate spater lernte ich Simone kennen und kon nte sie zum tanzen uberreden

(ok, tberreden war nicht nétig, sie kam gerne).

Neben dem tanzen arbeite ich auch noch und gehe ein paar Hobbies nach.

Im Sommer 2002 machte ich die Matura in Zug. Da ich eh noch in die RS musste,
wartete ich mit dem Studium und arbeitete erst mal zehn Monate bei Siemens,
betreute dort grosse Maschinen in den Bestiickungsili nien fur Leiterplatten. Es folgten
drei Monate griine Ferien und dann startete ich mein ETH-Studium in Elektrotechnik.

Es dauerte nicht sehr lange bis ich merkte, dass da s nicht das richtige flr mich ist.
Kurz nachdem ich mich fur das zweite Semester einge schrieben hatte, suchte ich in
einer schlaflosen Nacht nach einer ,Alternative zum Studium®. Freund Google
meinte ohne zu lberlegen: ,Way-Up*“: Zwei- statt vie rjdhrige Lehre zum Informatiker,
Elektroniker oder Polymechaniker, und das Ganze in Zug und Umgebung. Ich
bewarb mich also gleich am nachsten Tag (Analysis-V orlesungen eignen sich
hervorragend um Bewerbungen zu schreiben, denn man versteht eh nicht, wovon
der Prof spricht), und landete ein halbes Jahr spat er wieder bei Siemens, diesmal als
Informatikerlehrling.

Die zwei Jahre vergingen wie
im Flug. Kurz vor der LAP zog
ich zuhause aus und mit
Simone zusammen. Obwohl
ich den besten Informatiker-
Abschluss 2006 im Kanton
machte (okay, es war nicht
ganz fair, ich war fuinf Jahre
alter als die meisten anderen

), verpasste ich das Diplom
um eine Zehntelnote. 5.3
hatte es gebraucht. Schade.
Ich blieb dann noch eine
kurze bei Siemens und well
ich dort nur noch Meetings
organisieren und Berichte
schreiben konnte, wechselte
ich zur Softec AG, einer



kleinen Softwarebude direkt vor unserer Haustir. Se it einem Jahr bin ich jetzt da und
arbeite in der Entwicklung von ,Software for Busine ss“. Das ist Software, die jeweils
speziell auf die Bedurfnisse eines Kunden zugeschni  tten sind, weil dieser nicht eine
Standardsoftware verwenden will oder kann.

Auch in meiner Freizeit verbringe ich noch einige Z  eit mit Computern, helfe hilflosen

Privaten oder entwickle irgendwelche Programme oder Websites.

Wenn das Wetter mitmacht, bin ich auch immer wieder auf dem Velo anzutreffen,
wahrscheinlich gerade auf einer kurzen Tour um den Zugersee.

Sobald’s aber mal etwas Wind hat gehe ich mit meine m jangeren Bruder nach
draussen zum kiten. Jedoch nicht auf dem Wasser, so ndern auf dem Land.
~Powerkiting“ nennt sich das. Man héalt die Lenkmatt e (sieht aus wie ein kleiner

Gleitschirm) mit zwei Stdben mit je zwei Leinen fes  t, und lenkt sie so in den Wind, dass
sie einen vom Boden abhebt. Im Unterschied zu den K ites die auf dem Wasser
verwendet werden, ist unser Typ kleiner und hat kei nen Luftschlauch, der ihm die
Form geben wiirde. Letzten Sommer war ich dann mit m einem Bruder zwei Tage in
der ,Kiting-Hochburg® Silvaplana. Dort hatten wir s uper Wind. Stark und regelmassig,
was ohne weiteres Spriinge bis 4m Hohe und 10 oder 1  5m Weite zuliess. Das war ein
Spass!

Wir wittschewre alles <Gucte
Zure <Geburtstag.

vett Z raggene =25
Mawmeweela By =0
Aconorea Fehhlawer 25

~aphael WLLLL 1.5




GESUNDE SEITE — Jeden Frihling wieder?

Die Winterzeit ist eine harte Zeit, es ist frih dun kel, wir gehen weniger nach draussen,
sind weniger aktiv als im Sommer. Die Jeans zwickt  und wir fihlen uns nicht mehr so
fit. Geht's dir auch so?

Berechne doch mal deinen Bodymass- Index!

Der BMI berechnet sich aus dem Korpergewicht (kg) d ividiert durch das Quadrat der
Korpergrosse (m2).

Formel
BMI = Korpergewicht: (Kérpergrosse in m2)

Dies bedeutet eine Person von 160cm und einem Korpe rgewicht von 60kg hat einen
BMI von 23,4

[60: (1.6m)2 = 23,4]

Der ,winschenswerte* BMI

hangt vom Alter ab: BMI- Klassifikation:

Alter BMI Klassifikation mannlich  weiblich
19- 24 Jahre 19- 24 Untergewicht <20 €19
25- 34 Jahre 20- 25 Normalgewicht 420- 25 19-24
35- 44 Jahre 21- 26 Ubergewicht 25- 30 24- 30
45- 54 Jahre 22- 27 Adipositas 30- 40 30- 40
55- 64 Jahre 23- 28 massive Adipositas  >40 >40

> 64 Jahre 24- 29

Was tun gegen Speckrdllchen?
Gesunde Erndhrung und viel Bewegung wirken Wunder!

Kalorienverbrauch bei versch. Sportarten, in 30min

Spazieren gehen 108 kcal
Joggen (1km in 5min) 374 kcal
Bergwandern mit Gepack 180 kcal
Fitnesstraining 332 kcal
Inline- Skating 216 kcal
Mountainbiking 260 kcal
Fussball 238 kcal
Schwimmen, ziigig 280 kcal
Tanzen, klassisch 220 kcal




Gesunde Zwischenmabhlzeiten

Dinkelcrackers oder Chicoreeblatt belegen mit versc h. Massen
Auf Dinkelcracker mit einem Kaffeel6ffel etwas Mass e
verteilen.

Chicoreeblatt gut waschen, mit einem Kaffeeloffel e twas
Masse darauf verteilen.

Frischkase- Baumnussmasse:

Frischkase (Philadelphia) mit fein gehackten Baumnii ssen mischen.
Mit Salz, Pfeffer etwas wirzen.

Frischkase- Gemisemasse:
Frischkase (Philadelphia) mit fein gewdrfeltem Gemu se (z.B. Peperoni, Ruebli,
Rucola, Radiesli, Kohlrabi, Krauter wie Schnittlauc  h Petersilie, Basilikum, Minze,
Barlauch) vermischen.
Mit Salz und etwas Pfeffer wirzen.

Avocado- Tomatenmasse:
Gehackte getrocknete Tomaten, Basilikum, Avocado ze rdriicken (etwas
Zitronensatt rein traufeln, damit die Masse nicht b raun wird).
Mit Salz, Pfeffer, Paprika wirzen.

Mozarella- Pestomasse

Mozarella in Scheiben schneiden, auf Cracker legen und etwas Pesto darauf
verteilen.

Thonmasse
Weisser Thon zerdriicken.

Zwiebeln ganz fein hacken und beigeben.
Zwei Essloffel Mascarpone dazugeben, alles gut verm ischen.

! Anstelle von Frischkase Naturequark verwenden, m acht die Zwischenmahlzeit

leichter.
! Eventuell etwas Ketchup beigeben, ist besonders bel iebt bei Kindern.
Oder erfinde einfach deine eigene kreative Mischung aus Nussen, diversem

Gemuise, Krautern usw!



Massagell Rezepte

Entspannend, blumig:

10 Tropfen Geranium oder Rosengeranium

5 Tropfen  Lavendel

5 Topfen  Ylang Ylang

100 ml fettes Ol (z.B. Mandeldl, Jojobadl)

Entspannend, frisch

15 Tropfen Fichte sibirisch

5 Tropfen  Petitgrain

5 Tropfen  Litsea cubeba oder Lemongrass
100 ml fettes Ol (z.B. Mandelol, Jojobadl)

Entspannend, siss (gut fur Kinder geeignet)
15 Tropfen Mandarine

5 Tropfen  Kamille romisch

5 Tropfen  Ylang Ylang

100 ml fettes Ol (z.B. Mandelol, Jojobadl)
Vorsicht: nicht vor Sonnenbad anwenden!

Aufbauend, bei geistiger Erschopfung

7 Tropfen  Eucalyptus citriodora oder Citronelle ode
5 Tropfen  Kamille romisch

5 Tropfen  Bergamotte

5 Tropfen  Muskatellersalbei

3 Tropfen  Ylang Ylang

100 ml fettes Ol (z.B. Mandeldl, Jojobadl)
Vorsicht: nicht vor Sonnenbad anwenden!

Welche Qualitatsanforderungen miissen atherische Ole
Atherische Ole sind sehr komplex
zusammengesetzte Naturprodukte. Qualitat

sowie Ausbeute und der Preis sind abhangig

von verschiedenen Faktoren wie Klima,

Standort, Wetter usw. und kénnen je nach
Jahrgang und Herkunft eines Oles variieren.

Die Parfumindustrie als friiher wichtigste
Abnehmerin atherischer Ole ist in erster Linie
interessiert an billigen Rohstoffen mit gleich
bleibenden Eigenschaften, weshalb die
Entwicklung synthetischer Duftstoffe in den

letzten Jahren stark vorangetrieben wurde.

Auch hat die Nachfrage nach billigen Duftélen fir d

r Melisse

erfullen?

ie Raumparfimierung (werden

z.B. in Warenhausern verkauft) dazu gefiihrt, dassi  mmer mehr Billigware von



fragwurdiger Qualitdt angeboten wird. Viele im Hand el erhaltliche Duftessenzen

werden mit synthetischen Stoffen gestreckt oder aus Bestandteilen billigerer Essenzen
zusammengesetzt. Fur die Aromatherapie sollten jedo ch ausschliesslich atherische
Ole verwendet werden, welche 100% rein und natirlic h sind. Das heisst, sie dirfen

keine Bestandteile ausser atherischen Olen enthalte n und diese mussen

ausschliesslich von der entsprechenden Pflanze stam men.

Leider ist es auch sehr getibten Nasen oft nicht mdg lich, gestreckte oder gar
synthetische Duftble von echten zu unterscheiden Wo ran lassen sich nun aber
qualltatlv einwandfreie, fir die Aromatherapie geei gnete atherische Ole erkennen?

Bezeichnung 100% rein und nattrlich  (Achtung: naturnah oder naturidentisch
haben nichts mit nattrlich zu tun, sondern sind nac hkonstruierte, synthetische Ole)
Die atherischen Ole mussen eindeutig und korrekt, mit der genauen botanischen

Bezeichnung (lat. Artname) der verwendeten Pflanze gekennzeichn

et werden .

Das Herstellungsverfahren sollte auf dem Produkt vermerkt sein. Fur die
Gewinnung pflanzlicher Duftstoffe kommen folgende d rei Verfahren zum Einsatz:

Wasserdampfdestillation, Kaltpressung, Extraktion.

Die Chargennummer erlaubt es, den Weg eines Produktes vom Konsumente

zum Rohstoffhersteller zurtickzuverfolgen.

Der Preis kann auch einen Hinweis betreffend der Qualitat ei nes Sortiments
geben. Reine und natlrliche Essenzen haben keine Ei nheitspreise, denn sie
stammen aus Pflanzen, welche unterschiedlich aufwan dig kultiviert bzw.

extrahiert werden mussen und unterschiedliche Menge n an &atherischem Ol

liefern. Daraus ergeben sich sehr grosse Preisunter schiede. Ein Kilo reines Rosen-

oder Melissendl kostet beispielsweise etwa 100-
mal mehr als die entsprechende Menge eines
Agrumendls (z.B. Orangen-, Zitronen6l) oder ca.
50-mal mehr als Lavendel- oder Teebaumal.
Diese Unterschiede sollten sich auch im Preis
der angebotenen Verkaufsgrossen
widerspiegeln.

www.farfalla.ch
www.phytomed.ch
www.aromaworld.ch

Fit 'n' Stretch
Was istdas?  Einfache Kombinationen wie Body-Fit, Kraftigung im
der Matte fiir den ganzen Korper, Stretching und Ubu

Korperwahrnehmung.

Wer Fit “n’Stretch ist offen fir alle Interessierten (a uch
Nichtvereinsmitglieder)

Wann Mittwoch 19.45-21.00 Uhr

Wo Spiegelsaal Wiesenthal, Baar

Kosten Jede(r) Anwesende bezahlt pro Training 10 Franken i

Kontakt Pia Go6hring Birchler

Stehen und auf
ngen zur

n bar

n bis



