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VORWORT 

Liebe Cats 

Die Bäume werden langsam farbig und Blätter liegen am Boden – Nebelschwaden – 
Lust nach heissen Marroni kommt auf. Der Herbst hat  Einzug gehalten. 

Trotz der Sommerpause haben wir auch in dieser Zeit  einiges erlebt. Dank den 
Sommertrainings wie Joggen, Bowling, Inline-Skaten und Biken kühlte unsere 
„Beziehung“ auch im Sommer nicht aus.  

Heiss ging es an der Streetparade zu. Interessiert?  Dann lest Ursi`s Bericht.  
Die Catsler unterstützten auch das Ten Sing Baar be i ihrem Jubiläumsfest. Danke an 
alle die geholfen haben. 

Dank dem Jubiläumsausflug gibt es wieder einmal ein  Lebenszeichen der Latiner. Es 
ist schön von euch zu lesen � ! Danke Markus! 

Nach dem Schminkkurs, 9 Stunden schwitzen und mehr als 200 Stunden Arbeit von 
Noah und Adi war’s am 16.09.08 endlich soweit. Es h iess „Film ab“ für unseren Trailer. 
Dieser ist neu auf unserer Website zu finden. Es lo hnt sich! Weiter empfehlen ist 
erlaubt � . 

Geschwitzt haben wir im zweiten Trainingsweekend in  diesem Jahr. Da viele Trainer 
anwesend waren, konnten wir sehr viel profitieren. Herzlichen Dank an alle die sich 
für uns Zeit genommen haben.  

Alle Jahre wieder kommt der Samichlaus. Infos dazu findet ihr in diesem Heft. Wir 
hoffen, ihr seid alle brav gewesen �  !   

Euer Heftteam 
Eveline, Vreni und Simone 
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SAMICHLAUS 2008 

...dieses Jahr etwas anders... 

Am Freitag 5. Dezember 2008 ist es wieder so weit, ein gemütlicher und lustiger 
Samichlausabend ist angesagt.  

Für dieses Jahr ist in St.Jost (oberhalb Raten, Obe rägeri) eine schöne, warme Hütte 
mit herrlich riechendem Fondue für uns reserviert! Und stellt euch vor, man muss 
nicht mal für den Fruchtsalat „schufften“ � , da wir sogar bedient werden! 

Der Platz ist jedoch beschränkt auf max. 35 Persone n, somit gilt: „dä schneller isch 
dä gschwinder...!“ 

Anmeldung wie immer über den Eventmanager bis späte stens 16. November 2008. 

Kosten: 

-  aktive Mitglieder: das Fondue mit Fruchtsalat übern immt der Verein, die 
Getränke zahlt jeder selber 

-  passive Mitglieder: 20.- Fr. für das Fondue mit Fru chtsalat und die Getränke 

Treffpunkt: 

Ist um 19.10 Uhr beim Parkplatz Raten, bitte pünktl ich! Von dort werden wir einen ca. 
20minütigen Marsch mit den Fackeln Richtung Hütte b egehen. Bei Schnee können 
die „Schlitten“ mitgenommen werden, damit die Rückf ahrt etwas „flotter“ geht... �  

Mitnehmen: 

-  Geld für Getränke und evt. das Essen 

-  gutes Schuhwerk 

-  wettertaugliche Kleidung 

-  bei Schnee: evt. „Schlitten“... 

-  geölte Stimme �  

 

Alles klar? 

Dann „nix wie los ans Anmelden!“ 

Hou, hou, Manu 



STREETPARADE 2008 

Es isch Samstig gsii und dä Tag der Wahrheit war ge kommen. Ich bi mit em Zug nach 
Züri gfahre und i minere Montur bin ich jo gar ned ufgfalle, aber alli hend gwüsst 
woane ich unterwegs bi !! 

In Züri acho, hani zersch mol dä Bahnhof 
under d Lupe gnoh. Die viele verschiedene 
Kostüm und Alegigä. 

Bim herelaufe zu mim veriibarte Treffpunkt, 
han ich alles ganz genau beobachtet. Endlich 
acho am Stand 3.12 am Afang vo dä 
Quaibrücke hani de au gad mini Standgspänli 
troffe. 

Es sind das: d Denise, d Jacqueline und dä Robin, i ch und…….? Dä Robert isch 
verschpötet itroffe. 

Alli Lüt sind verteilt worde und mer hend eus au ch öne iirichte mit eusem Stand. Alles 
isch do gsii; mir , d Getränk und d Tüfchüeltrueh? Ähm, apropos Tüfchüeltrueh: mer 
hen dä ganzi Tag nie eini z gseh übercho!! Das mach t nüt, denn dank eusem Genie 
Robert hend mer en, wie seit mer dem, e Konstruktio n us Pappe und Blache, än 
Aarichti vom Getränk herezauberet übercho!! 

Zerscht hend mer sicher mol zwei Stunde easy gschaf fet, nämlich umegsesse und 
em Triebe zueglueget. Oder scharfi Föteli knippsed für dä Robert, gell Denise!!! 

Jetzt endli, um ca. 15.30 Uhr isch de au bi eus de erschti Wage verbiegfahre. “Au 
weisch wie lässig jetzt chömer alli schön us dä nöc hi betrachte!“ Denkste, churz 
drufabe, öpe noch em vierte Wage, hend mir soviel z  tue gha, dass mer chum no 
zum zueluege cho sind. 

Mer sind eus vorcho fast wie en Infostand: “Hend Ih r Ohrstöpsel? Wo isch s nögschti 
WC? Isch das Getränk au chalt gnueg? Hend ihr Zigar ette oder wüssed ihr wo mer 
die chan becho?“ 

„Jo die gits am KIOSK öpe 100 Meter wiiter ene , di e negschti Strooss rechts!!“ 

Kei Ahnig öps dä KIOSK tatsächlich geh hett oder öb  dä am Zobig am 10ni no offe 
gha hett!?!?!? Aber s isch e gueti Usred gsii und m er hend chöne wieterschaffe, gell 
Jacqueline!!!   

Dä letschti Wage isch öpe mol düre gsi und s Triebe  uf em Bürkliplatz isch no munter 
bis um Mitternacht wiiter gange, bis au sich die le tschte Bsoffnige und Düretanznige 
scho glii mol verabschiedet hend. 



Öpe em eis hend sie de scho agfange die insgesammt 6Tonne Abfall z besiitige!! So 
isch de au no dä letschti Wage  zu sim iisatz cho u nd hed s Elektrische afange 
abezneh. Die letschte Betrunknige hend sich no mol Ciao zäme schnell zmitst uf de 
Stross es Nickerchen gönnt, bis au die sich de lang sam uf de Heiweg begeh hend. 

Schliesslich hend mir eus au lansam chöne uf de Hei weg mach, hend gad no schön 
dä letschti Zug verwütscht und sind de am Morge em vieri friedlich Dähei is Bett 
gsunke!! 

Das ischs wider gsii mit Ursi und Co, bis zum negsc hte!! 

Ursi Buschor 

 

 

 

 

 

UNSER NEUER FLYER IST DA! 

 

 

 

Zu beziehen bei Denise Stadelmann. 

 



20 JAHRE LATIN - Schuld war ausnahmsweise der Kelln er 

Die Schweiz empfing uns mit Regen. Doch der Regen k onnte uns nichts anhaben, 
denn wir alle waren sonnendurchflutet – innen und a ussen heiss. Freundschaft 
verbindet und macht warm ums Herz. Und die Meraner Sonne heizte zusätzlich auf. 

Meran war das Ziel unserer Jubiläumsreise – Albert war Schuld. 20 Jahre 
Lateinformation und ein paar übrig gebliebene Showb atzen waren Grund genug für 
drei gemeinsame Tage. Mit dabei war vor allem der e hemalige Kern der Formation, 
doch unsere Freundschaft hält noch immer. Aber Freu ndschaft will gepflegt sein:  
7.58 Uhr Abfahrt in Zug mit Kaffee und Gipfeli, 9.1 6 André entkorkt die zweite Flasche 
Champagner! Beim Umsteigen in Zernez waren wir dann  ein bisschen langsam, und 
so war der Bus schon voll. Dieses Unglück bescherte  uns dafür genug Zeit für das 

Picknick vom Koffer-Buffet. Alle hatten 
etwas dazu mitgebracht, und so wurde das 
Picknick zum ersten Highlight. Albert war 
Schuld! Und zur Weiterfahrt durften wir die 
später abgereiste Dominique mit der Welle 
überraschen. Die Postautofahrt durch den 
Nationalpark gestaltete der Chauffeur mit 
seinen Informationen sehr interessant. 
Unterwegs mussten wir bei der Baustelle 
einer neuen Brücke auf die alte und 
schmale Brücke daneben ausweichen. Und 

wie bemerkte der Chauffeur sehr treffend: „Alte Brü cken soll man hinter sich nicht 
abbrechen, man weiss nie, wann man sie wieder brauc hen kann.“ Bea, Rita und 
Dani hatten aber ganz andere Sorgen. Zum Glück rett eten Similasan-Kügelchen sie 
vor üblerem. 

In Meran wurden wir von herrlichem Sonnenschein und  sommerlichen Temperaturen 
empfangen. Und dies sollte sich bis zur Abreise nic ht ändern. Juhui! Bis zum Hotel 
schwitzten wir ein erstes Mal. Deshalb nichts wie r ein ins kühle Nass des Swimming 
Pools. Wunderbar! Weil sich die Sonne aber bald sch on hinter den Bäumen verkroch, 
begaben wir uns auf die Dachterrasse. Zu acht brach ten wir den Whirlpool zwar zum 
Überlaufen, aber das Sonnenbad tat gut.   

Vor dem Nachtessen erkundeten wir die Altstadt Mera ns: Klein aber fein! Schöne 
Läden machten Lust auf eine Einkaufstour. An einem Marktstand bot uns eine 
charmante Dame allerlei Leckereien an, was den Appe tit anregte. Doch wollten wir 
natürlich nicht selber kochen, versprachen aber imm erhin die Rückkehr an den 
Stand. Nach einem Venezianer zum Apéro mit gleichze itig vorbei fahrender 
Müllabfuhr (Albert war Schuld) servierte man uns au f der Terrasse des Sigmunds 
Fischfilet mit Kräuterrisotto, Südtiroler Duett mit  Leber- und Spinatknödel, Lachs auf 
Knoblauchbrötchen. Mmh, so fein! Danach hatte beim besten Willen kein Dessert 
mehr Platz. Dafür sehnten wir uns nach etwas Bewegu ng, am liebsten tänzerischer 



Art. Die Suche nach einem geeigneten Lokal stellte sich als äusserst schwierig 
heraus, denn Meran ist vor allem schön für ältere S emester (wie wir wohl), aber 
nichts für Nachtschwärmer. Immerhin veranstalteten die Meraner Juweliere eine 
OpenAir-Party. Und da wir selbstverständlich gut ge kleidet unterwegs waren, wurden 
wir sogar ohne Einladung eingelassen. Was für eine Schickimicki-Party ! Sehen und 
gesehen werden. Aber amüsant war es alleweil. Und t rotz viel Pumpum-Musik 
genossen wir ein Tänzchen. Kaum eröffneten wir den Tanz, gesellten sich weitere 
Paare zu uns, und so stahlen wir den schlaffen Pool tänzern gleich die Show. Doch 
bald zollten wir der Reise und dem Essen Tribut. Ab  ins Hotel, schnell eingeschlafen, 
und gut geträumt. 

Doch das schöne Wetter sollte nicht verschlafen wer den. 
Nach dem Morgenschwumm und gut gestärkt vom 
Frühstücksbuffet ging’s auf Wanderschaft – freiwill ig und 
ohne zu Motzen. Zuerst zwar mit dem Sessellift in d ie Höhe, 
doch dann immerhin vier Stunden zu Fuss bis zum Sch loss 
Tirol. Wir sind stolz auf Dich, Bea! Verwöhnt wurde n wir auf 
dem Tappeinerweg mit einer herrlichen Aussicht über  die 
ganze Stadt. Zurück in der Stadt gönnten wir uns ei nige 
Glacés und Coupes. Ursi freute sich am ausgewählten  
Lokal, wen wundert’s: Bruno’s Café. 

Sodann trennten sich unsere Wege zum einzigen Mal. Vernünftig, wie wir in all den 
gemeinsamen Jahren geworden sind, entschieden wir, das Shoppen nach 
Geschlechtern getrennt in Angriff zu nehmen. Welch weise Entscheidung! Die 
Männer suchten geradewegs den Marktstand mit der ch armanten Dame auf und 
besorgten sich was für ihre Allerliebsten zu Hause.  Danach wurde ein schöner Tisch 
im romantischen Laubenkeller für das Abendessen res erviert und die grosse Tat mit 
einem Venezianer begossen, gerührt statt geschüttel t, denn mehr als 5mal schütteln 
ist wie gew… (Aso Albert!). Zur Erholung sprangen w ir in den Swimming Pool. Nach 
und nach trudelten die Frauen ein. Ursi und Rita zu erst. Am Marktstand hatten sie 
vernommen, was ihre „Ehemänner“ schon besorgt hatte n. Dominique und Bea 
später, besser gesagt viel später. Dominique hatte sich eine ganze Einkaufstasche 
gefüllt. Und Bea ? Noch ein paar Taschen mehr! Doch  Schuld war ja wieder Albert. 
Schliesslich waren wir wegen ihm in Meran. 

Mit dem Wasser- und dem Sonnenbaden stärkten 
wir uns für frische Taten. Im Laubenkeller wurden 
alle Spezialitäten durchgekostet: Tiroler Gulasch m it 
Spätzle, Speckknödel und saftige Schweinshaxen. 
Mmh, so guet! Doch welch ein Jammer: wieder 
blieb kein Platz für ein Dessert. Aber ein Kaffee 
musste schon sein, jedoch bitte nicht ganz schwarz!  
Dominique bestellte ein Müh Rahm. Der Kellner 



wurde die längste Zeit nicht schlau draus; aber dan n: „No, jetz isch kloar, Sie hätten 
gern ’n Futzerl Sahne !“ Albert konnte sich vor Lac hen den Bauch kaum halten. Und 
die anschliessenden Diskussionen drehten sich um Di nge wie bisexuelle Palmen. 
Ausnahmsweise war der Kellner Schuld! Der Wirt hatt e derart Freude an uns, dass er 
allen einen Grappa spendierte. Ursi mochte nicht me hr. Dafür verwandelte sich 
Danis Mineralwasser während seiner telefonischen Ab wesenheit in ein anderes 
farbloses Wässerchen. Nach dem Telefonat mit seinen  Liebsten wurde ihm dafür 
gleich nochmals warm ums Herz. 

Das feine Essen wollte auch an diesem Abend 
verdaut sein. Das Hotel Aurora zog uns an mit 
seinem OpenAir-LiveOrchester. Achtmal Hugo 
bitte, und dann ging’s los. Mangels Tanzfläche 
musste der Aufgang zum Hotel herhalten. Aber 
trotz leichter Schräglage wurde kein Tanz 
ausgelassen. Auch zum Partnerwechsel 
brauchten wir uns nicht zu setzen. Wow, das hät 
gfätzt! Leider gab’s für unsere vielleicht letzte 

Show keine Gage. Schade, denn nachher waren doppelt  so viele Gäste im 
Restaurant wie vorher. Dafür floss wohl nur noch ha lb so viel Wasser durch unseren 
Körper. Überall Schweiss, die Hemden und Bodys kleb ten. Was tun? Na klar, rein ins 
kühle Nass, und weiter ging die Show, 
inzwischen eine Mitternachtsshow: 
Synchronschwimmen mit gewagten 
Posen. Halt typisch Formation. Welch ein 
Gaudi! Und mit den anderen 
Hotelgästen, die auch noch nicht, oder 
nicht mehr schlafen konnten, wurde 
angestossen. Hicks. Abgetrocknet, Brille 
eingepackt, der etwas griesgrämigen 
Hotelbesitzerin gute Nacht gewünscht, 
und gut geträumt. 

Wirklich nur geträumt? Was macht denn diese Brille einer Dame auf unserem 
Nachttisch? Ich liess sie mitlaufen. Fragt sich nur  wen? Doch Ihr wisst ja schon: Albert 
war ja eh Schuld! 

Morgenschwumm, Frühstücksbuffet, und dann war nochm als Kultur gefragt, doch 
gemütlich musste es sein. Irgendwie waren wir wohl schon etwas müde. Beim Sissi-
Schloss besuchten wir den botanischen Garten. Schön e subtropische Flora erwartete 
uns, Kakteen, viele herrlich duftende Rosen. Die Ei dechsen genossen wie wir noch 
einmal die wärmende Sonne. Und eine Schlange wurde auch gesichtet. 



Die Abreise nahte. Aber da fehlte doch noch was. Na  klar, das Dessert ! Zurück zum 
Sigmund, Kaiserschmarren, Zwetschgenknödel, und gle ich nochmals von vorn. Jetzt 
waren wir rundum glücklich. Albert war Schuld. 

Gepackt und byebye Meran. Planmässig erfolgte jedes  Mal die Bus- und 
Zugbesetzung. Schliesslich wollten wir bis zum Schl uss zusammen sein. Zu erzählen 
hatten wir uns noch vieles, an schlafen war trotz d er langen Heimreise nicht zu 
denken. Und natürlich gab es (schon) wieder was zu Essen. Pirelli, hihi. 

Somit gingen drei traumhafte Tage zu Ende. Obwohl z u acht, waren wir 
unzertrennlich. Fast jede Minute waren wir zusammen  unterwegs. Ernste Mienen gab 
es keine, dafür umso mehr Mundwinkel bis zu den Ohr en. Nur schon für ein solch 
schönes Jubiläumswochenende würden wir wieder von v orne beginnen und 20 
Jahre zusammen tanzen. 

Albert sei Dank! Und als Dankeschön erhielt er farb ige Teigwaren, in der heissesten 
Form, welche die Frauen lieber hart als weich haben . So sind wir halt auch, wir 
Lateiner. Juhui! 

Liebe Lateiner, es war wunderschön mit Euch! Wir al le waren Schuld! 

… und vergib uns unsere Schuld, wie auch wir vergeb en unserem Albert. Danke! 

Markus Meier 

 



INSIDER – Robin  

Sali zäme. Ich weiss gar nicht, was ich hier schrei ben soll. Nun 
bin ich schon so lange beim Club dabei, da sollte m ich 
eigentlich der Eine oder die Andere es bitzeli kenn en. Diese 
Überlegung gab mir Anlass, kurz in der Mitgliederli ste zu 
stöbern: es gibt gerade mal 4 aktive Mitglieder, di e länger 
dabei sind, als ich: Bruno, Dominique, Maja und Mar kus... Und 
einige Aktivmitglieder wurden sogar erst in meinem Beitrittsjahr 
geboren... 

Auslöser für meine Tanzbegeisterung war meine älter e Schwester, die schon einige 
Jahre in der Showformation aktiv, aber gerade 'mal wieder auf Partnersuche war. Sie 
auf mich zu und überredete mich für einen Kurs. Dam als bestand dieser noch aus 
einer 3-er Serie: 1xJive, 2xKick. Geleitet wurde er  von Jeannette und Kurt Küng (2x 
3.Rang an der WM, 1984 und 1985). Für den ersten Ku rs habe ich eigentlich nur 
wegen der Aussicht auf eine ganz bestimmte Partneri n zugesagt. Entsprechend hat 
es mir auch Spass gemacht. Wir meldeten uns dann fü r den 2. Kurs an, aber 
erschienen bin nur ich... Aber welch Glück, da stan d noch ein anderes Mädchen 
ohne Partner. Für den 3. Kurs meldete ich mich dann  bereits aus eigenem Antrieb an 
(alleine; damals bestand noch ein Mangel an Frauen! ) und fand dann eine weitere 
Partnerin, mit der ich dann in den Club eintrat. Di es war aber leider nur von kurzer 
Dauer: bevorstehende LAP und RS brachten den Gentle man in mir hervor und ich trat 
Sonja – so hiess diese Dame – an ein schon älteres Clubmitglied ab, das gerade 

seine vorherige Partnerin "schrottreif" getanzt hat te. 

Aus der RS wurde noch UOS, darauf OS, und schliessl ich 
Studium – eine lange Pause also. 

Irgendwann juckte es mich dann wieder, dank der 
Gespräche mit Thomas Christen, auf den Carfahrten i n 
die Skigebiete mit den Steinhauser-Schneefreaks (ic h 
versuchte mich damals als Skilehrer). Er meinte, er  
wüsste da eine, die auf Partnersuche sei. Also trat  ich 
1996 wieder in den aktiven Dienst. Erster offiziell er Akt: 
Fasnacht, Thema Grease, und ich durfte auf unserem 
Fasi-Wagen, einem "Pink Cadillac", mitreiten. 

Mit Petra, dieser neuen Partnerin – sie hatte schon  
Turniererfahrung und war die "schrottreif" getanzte  
Partnerin von vorhin, wie sich 'raustellte – tanzte  ich ca. 1 
Jahr in der Showformation. Danach wollte ich mehr, 
Petra jedoch hatte schon genug von der Turnierszene . 
Dies führte mich zu einer weiteren Partnerin: Fäbi.  Mit ihr 

tanzte ich 1 Aufbau-Jahr und ca. 1 Jahr C-Turniere.  Aber auch bei Ihr waren die 



Ambitionen nicht gleich hoch wie meine, weshalb Jac queline (in einer ähnlichen 
Situation) und ich unseren Partnern einen Partnerta usch vorschlugen. Wir  bereiteten 
uns von Anbeginn auf Kategorie B vor, in der wir bi s zu unserer Reise aktiv Turniere 
tanzten. Vor allem das letzte Jahr war für uns gros sartig. 

Tja, und seit der Rückkehr von der Reise sind wir d abei, uns wieder dorthin zu 
bringen, wo wir vorher standen – oder ungefähr dort hin – und dann hoffentlich noch 
weiter auf, wenn auch ein tiefes, A-Niveau. 

So viel ich hier über das Tanzen geschrieben habe, so einen hohen Stellenwert hat es 
bei mir. Ich tanze wirklich seeeehr gerne Rock'n Ro ll (und natürlich auch anderes, 
vor allem Salsa). Es gibt mir viel von der Energie zurück, die ich bei der Arbeit und in 
der Schule investiere. 

Stichwort Arbeit und Schule: gelernt habe ich Elekt roniker mit Fachrichtung C 
(Software/Programmierung). Dies in einer Zeit, als es noch keine Informatiker gab. 
Später studierte ich Elektrotechnik, mit Vertiefung sfächern im Bereich der Informatik. 
Nebenher verkaufte ich kleine Stückzahlen von massg eschneiderten PCs und 
andere Hardware; einfach, weil mir das Basteln mit Elektronik-Zeug so viel Spass 
macht. Aber um etwas Geld zu verdienen (die PC-Prei se waren schon lange am 
Boden) jobbte ich bei McDonald's. Nach dem Studium fing dann das "richtige" 
Leben an, mit richtigem Lohn und so; eigene Wohnung , eigene Freundin, ... �  tja, 
und zwei Jobs später entschieden wir uns, eine läng ere Pause einzulegen. Eine gute 
Entscheidung (aber das ist eine andere lange Geschi chte, die Ihr zu Teilen auf 
http://reise.holenweger.ch/ nachlesen könnt). 

Seit der Rückkehr bin ich nun selbständiger Softwar e-Entwickler, Coach, Architekt, 
Consultant, etc. – fast alles, was das IT-Business bietet und braucht. Zwar konnte ich 
in eine bestehende 1-Mann-Firma einsteigen, trotzde m bin ich auch nach 2 Jahren 
noch daran, "meine" Hälfte des Geschäftes aufzubaue n. Hilfe für das "Wie" erhoffe 
ich mir nebenher mittels Ausbildung zum Wirtschafts ingenieur anzueignen. Von den 2 
Jahren, die dieser MAS-Kurs dauert, habe ich gerade  die Hälfte hinter mir – so hoffe 
ich (die Prüfungsresultate stehen noch aus). 

Die Schule ist denn auch der Grund, weshalb ich mom entan nicht so häufig im 
Training bin wie "normal". Und auch alle anderen Tä tigkeiten und Hobbies werden 
dadurch vernachlässigt, wie z.B. Reisen, Ferien, Ta uchen, etc. 

�

 



TRAININGSWEEKEND - Dornbirn  

Endlich stand unser traditionelles Traningsweekend vor der Tür. Auf welches wir 
dieses Jahr, dank dem neu eingeführten Frühlings-TW , nicht so lange warten 
mussten! 

Es ist Freitag, der 19.9.08, 17.00 Uhr. Eilig komme  ich nach Hause, um noch kurz 
meine sieben Sachen fürs TW zusammen zu suchen. Ich  verfluche mich gerade, weil 
ich nicht gestern gepackt habe, denn schon steht Th omi ungeduldig vor der Tür. Im 
letzten Moment packe ich noch meine Joggingschuhe e in und los geht’s. Kaum 
sitzen wir im Auto merken wir, dass unsere Magen kn urren. Durch die Hektik hatten 
wir ganz vergessen, etwas zum Abendessen einzupacke n. Aber unsere Bäuche 
müssen sich noch ein bisschen gedulden, bis wir sch liesslich nach der „stockigen“ 
Stadt Zug auf die Autobahn gelangen. Bei der Rastst ätte Glarnerland machen wir 
einen kurzen Halt, um uns mit Sandwichs und Getränk en einzudecken. Da die 
Warteschlange ziemlich lang ist und wir ja nicht zu  spät nach Dornbirn kommen 
wollen, stellt sich Thomi schon mal in die Reihe. N un beginnen wir den ganzen Laden 
zu unterhalten, da ich über die Regale mit Thomi ko mmunizieren muss was er den 
möchte…! ;-) Unser Stressen hat sich schlussendlich  gelohnt, wir sind die ersten am 
Treffpunkt! ;-) Wenig später erreicht das „Büsli“ s chlecht besetzt das Ziel, da es in 
letzter Minute noch einige Abmeldungen gab. 

Nachdem die Zimmer von Manu eingeteilt wurden, hies s es ab, umziehen und los in 
die Halle. Das Training startete dann fast pünktlic h um 20.15 Uhr mit Formations- und 
Einzeltraining. Nach dem Training gab es verdienter weise ein von Reini und Bruno 
organisiertes Schlemmen! Herzlichen Dank an euch zw ei! War eine coole Idee! 
Mit vollem Magen ging’s dann ab ins Bett. ;-) 

Samstag: 08.15 Uhr Morgenessen. Ich freue 
mich auf den Latte Macchiato und das 
Training von heute. Am Morgen steht 
Formations- und Einzeltraining auf dem 
Programm. Thom und ich schleichen uns mit 
Denise ab in den Spiegelsaal. Wir arbeiten 
weiter an unserem Fusstechnikprogramm. 
Ohne Denise wäre es ziemlich schlecht um 
uns bestellt. Ein mega Dankeschön an dich 
Denise!!! Um halb 11 Uhr treffen wir dann 
wieder auf die anderen in der Turnhalle für 
Akrotraining. Da wir dieses Mal viele Trainer 
und eher wenig Teilnehmer sind, fällt auf fast 

pro Paar ein Trainer. Das heisst Ausruhen kommt nic ht in Frage, sondern Einsatz ist 
angesagt. Um 12.15 Uhr gibt es dann die verdiente P ause und das ersehnte 
Mittagessen. Das wunderschöne Herbstwetter lockt un s nach dem Essen auf die 



Terrasse. Mit Käffeli und Glace machen wir es uns g emütlich und geniessen die 
Sonnenstrahlen…  

Um 14.00 Uhr geht das Training mit Fusstechnik weit er. Steffi und Michi zeigen uns ein 
cooles Programm, das wir eifrig zu lernen versuchen ! Danach ist wieder Einzeltraining 
angesagt bis es um 17.00 Uhr zum Ausjoggen geht! 

Um 18.30 Uhr gibt es Nachtessen. Die einen begeben sich anschliessend in die 
Sauna, die anderen ins Zimmer zum Relaxen, wieder a ndere Treffen sich zum 
Spielen, bis es um 21.30 Uhr heisst ab in den Ausga ng! ;-) Adi ist so nett und stellt 
wieder das „Büsli“ zur Verfügung, indem es schon au f der Hinfahrt laut und munter zu 
und her geht! ;-) Unser erstes Ziel ist die „Keller bar“ in der wir vor 3 Jahren ein riesen 
Gaudi hatten. Prompt ist der „attrakive“ Barmann Ru ben anwesend, aber da die 
Musik und die Stimmung nicht so toll sind, wechseln  wir wieder in die allbekannte 
„Schischabar“. Die einen können es nicht lassen und  rauchen genüsslich eine 
Wasserpfeife, die anderen schlagen sich mit Chicken  Wings die Bäuche voll! Dem ist 
aber noch nicht genug! Jetzt geht’s in den 1. Stock , denn da läuft fetzige Partymusik, 
die uns noch bis um 2 Uhr morgens das Tanzbein schw ingen lässt. Ja diese schönen 
Momente machen doch einfach das Vereinsleben aus! I ch chan nur säge: ech finds 
eifach mega mit euch! Ihr sind mer as Härz gwachse!  ;-)  

Nach einer längeren Stadtbesichtigung ;-), finden w ir dann endlich um ca. halb drei 
wieder im Sportzentrum ein, wo die meistens sofort in ihre Zimmer verschwinden.  

Trotz langem Ausgang, heisst es am Sonntag wieder:  8.15 Uhr Frühstück und 9.00 Uhr 
Training. Am Morgen ist für 2 Paare nochmals Format ionstraining angesagt, die 
anderen können frei trainieren. Meine Schultern und  mein Rücken brennen, Thom 
kann vor Schmerzen seine Arme kaum bewegen…  Klingt ziemlich dramatisch! ;-) So 

verzichten wir auf grosses Akrotraining 
und üben unsere Fusstechnik. Der 
Sonntagnachmittag ist in drei Blöcke 
unterteilt. Der eine findet auf dem 
grossen Trampolin statt, der andere 
beim Minitramp und der dritte ist 
Fusstechnik bei Michi und Steffi. Wow, 
da wird nochmals Vollgas gegeben. 
Aber es tut gut! ;-) 

Um 16.00 Uhr geht dann das Training zu Ende. Dann h eisst es; alles aufräumen, 
duschen, Zimmer abgeben und uns möglichst schnell z um ausklingenden Apero 
treffen.  

Ich kann wieder mal glücklich und zufrieden auf ein  gelungenes TW zurückblicken, 
indem wir dank vielen Trainern extrem viel profitie ren konnten. Herzlichen Dank an 
alle Trainer, speziell an Michi und Steffi, die uns  mit ihrer Professionalität und Frische 
extrem viel mitgegeben haben.     Eveline Gassmann



GESUNDE SEITE-  Wasser das Lebenselixier 

„ Ein Mensch kann rund einen Monat  
ohne Nahrung überleben, aber nur 
maximal fünf bis sieben Tage ohne Trinken.“ 

Durst entsteht, wenn der Körper mehr als 0.5% 
Seines Gewichts in Form von Wasser verloren 
hat,  darum ist ausreichendes Trinken ebenso 
wichtig wie die richtige Ernährung. 

Wasser dient zum einen als Transportmittel für Blut , Harn, Schweiss uns zum anderen 
ist es Lösungsmittel für fast alle Stoffe in den Ze llen. Wasser reguliert ausserdem die 
Temperatur des Körpers.  

Unser Körper scheidet täglich grosse Mengen an Flüs sigkeit aus, die wir durch Trinken 
wieder auffüllen müssen. Ein Teil dieser Flüssigkei t wird durch die Nahrungsaufnahme 
gedeckt, zusätzlich sollten wir aber jeden Tag 1,5 bis 2 Liter Flüssigkeit trinken. 

Bei Wassermangel im menschlichen Organismus kann da s Blut nicht mehr richtig 
fliessen, die Konzentrationsfähigkeit lässt nach, d ie Gehirnleistung sinkt. 

Die Gefahr von Kopfschmerzen, Nierensteinerkrankung en, Harnweginfektionen, 
Verstopfungen steigt und Viren und Bakterien haben ein leichteres Spiel in den 
Körper zu gelangen. 

TRINKEN- aber was? 

Leitungswasser Vorzüglich, da wir in der Schweiz ei ne gute Qualität an 
Wasser haben 

Tee (Kräuter, 
Früchte) 

Sehr gut, ohne Zucker geniessen (Honig, Ahornsirup,  
Stevia usw.) 

Apfelschorle Sehr gut, Apfelsaft mit Mineralwasser gemischt 

Fruchtsäfte Zur Abwechslung, mit Wasser verdünnen,  
Fruchtsaft aus Konzentrat mit zusätzlichem Zucker i st 
nicht so gesund  

 
Ab und zu als Genuss, aber im Mass 

Kaffee Da koffeinhaltig und entzieht dem Körper Was ser und 
übersäuert ihn 

Süssgetränk Zuckergehalt enorm  
(1l Cola =25 Würfelzucker) 
Süssgetränke künstlich gesüsst sind auch nicht 
gesünder 

Alkohol Als Genuss okay (hat viel Kalorien, übersäu ert) 

Tipps zum mehr trinken: 



 

Grössere Gläser 3dl anschaffen, ganz füllen 

Nach dem Aufstehen schon ein Glas Wasser trinken, e ventuell lauwarm, regt die 
Verdauung an 

Zu jedem Essen ein Getränk 

Trinkmenge gleichmässig über den Tag verteilen 

Wasserflasche in sichtbare Nähe stellen 

Beim Sporttreiben immer eine Wasserflasche dabei ha ben 

Eine Zeit lang in dl aufschreiben, wie viel und was  man getrunken hat 

Smoothies 

In der Werbung werden diese als besonders gesund an gepriesen, es kommt aber 
sehr auf die Inhaltsstoffe an, meistens haben die g ekauften Konservierungsstoffe, 
unreife Früchte, extra Zucker enthalten und sind ni cht zu empfehlen. 

Wenn sie aber selbst gemacht werden, sind sie gute Energiespender und eine 
wertvolle Zwischenmahlzeit und ebenso wertvolle Abw echslung zum Wasser trinken. 

Mango Smoothie für zwei Personen 

½  Mango  Die Mango schälen, das Fruchtfleisch vom Stein schneiden in 
kleine Würfel. Im Mixer mit einer handvoll Crushed Ice fein 
pürieren. 

2cl Limettensaft Limettensaft dazugeben nochmals ku rz durchmixen. 

Wasser  Mangopüree in Longdrinkgläser verteilen. Mi t Wasser auffüllen, mit 
Mangoscheiben garnieren. 

Ananas-Bananen-Mix für zwei Personen 

1 Banane Die Banane schälen und in grobe Stücke sch neiden 
250g Ananas- 
fruchtfleisch 

Schälen und in grobe Stücke schneiden. Früchte zusa mmen  
mit einer handvoll Crushed Ice mit dem Mixer pürier en 

300ml Milch dazugeben und nochmals pürieren. In Lon gdrinkgläser  
giessen und mit Ananas-Viertel garnieren 

 



WELLNESS SEITEN – Bauchmassage 

 

 

1. Eigene Position: 
Auf die rechte Seite der Person sitzen 
oder stehen. 

 

 

2. Lagerung: 
Die Beine der Person, die massiert 
wird, etwas Hochlagern. Dazu eignet 
sich z. B. eine Rollen aus einem 
Badetuch. 

 

 

3. Ankommen: 
Langsames Ankommen am Bauch, 
oberhalb des Nabels, evtl. mit der 
Atmung mitgehen.  

 

 

4. Streichung: 
Im Uhrzeigersinn kreisen, die rechte 
Hand bleibt dabei immer auf dem 
Bauch, die Linke gleitet über die 
Rechte. 

 

 
 

5. Verschiebungen: 
Hände im Bereich der Taille von oben 
nach unten gegeneinander 
verschieben. Seite wechseln. 

 



6. Vibration: 
Hand auf den Bauch legen, leicht 
„vibrieren“ (kann kitzeln �  ) 

 

7. Schütteln Wirbelsäule-Gegend: 
Hände rechts und links unter den 
Rücken legen, (evtl. über der Person 
stehend), fein „schütteln“. Langsam 
weiter nach unten gehen bis zum 
Kreuz. ACHTUNG: Nicht auf die 
Wirbelsäule drücken! 

 

8. Streichung Karo: 
Unterhalb des Brustbeins beginnen, 
zum Kreuz, dann über die 
Beckenkante nach vorne ziehen. 
Einige Male wiederholen.  

 

9. Streichungen im Uhrzeigersinn: 
(siehe Punkt 4.) 

 

10. Abschluss: 
Hände wie anfangs ruhig auf den 
Bauch legen. Nach einigen 
Augenblicken langsam loslassen.  

 

 


