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VORWORT 

Liebe Cats 

Das neue Jahr ist bereits 80 Tage alt und der Frühl ing lässt auf sich warten. Schnee 
haben wir nun wirklich genug gesehen, bei klirrende r Kälte froren uns Finger und 
Füsse ein beim Bauen und Bemalen unseres bombastisc hen Fasnachtswagens. Die 
Arbeit lohnte sich. Haben wir doch als Nichtzürcher  den fünften Rang von ca. 28 
Nummern bei der Wagenprämierung  des Kappeler- Umzu gs erreicht.  

Auch dieses Jahr warten wieder viele spannende Anlä sse auf uns. Da das 
letztjährige Frühlings- TW grossen Anklang fand,  g eht es auch diesen Frühling wieder 
nach Dornbirn mit Steffi und Michi.  

Dank Thomi und Eveline dürfen wir endlich wieder ei nmal ein Turnierpaar anfeuern. 
Sie werden in der Kategorie B tanzen.  

In luftige Höhen schwingen wir uns bei unserem Somm er- Anlass, es geht nach 
Engelberg in den Seilpark. Hoffentlich seid ihr all e schwindelfrei! Info dazu findet ihr 
im Eventmanager. 

Im Juli findet das Innerschweizer Schwing- und Älpl erfest in Baar statt. Danke an 
denjenigen, die bei diesem Anlass mithelfen. 

Wir wünschen allen einen schönen Frühling. Hoffentl ich lässt er sich bald blicken � . 

Das Heftteam 

Eveline, Vreni, Simone 
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JAHRESPROGRAMM 2009 

 

TW Dornbirn 04. April - 05.April 

Osterferien 10. April - 13. April 

Frühlingsferien 10. April - 26. April 

Formationskochen Pause �  

Auffahrtsferien 21. Mai - 24. Mai 

RnR SM Frauenfeld 20. Juni 

Seefest, Zug 20. Juni 

Sommerausflug 27. Juni 

Innerschweizer Schwing-  
und Aelplerfest Baar 

04. Juli - 05. Juli 
05. Juli werden wir tatkräftig helfen! 

Sommerferien 04. Juli - 16. August 

Streetparade 08. August 

TW Kerenzerberg 28. August - 30. August 

Herbstferien 03. Oktober - 18. Oktober 

Latin SM Datum noch unbekannt 

Samichlaus 04. Dezember 

Weihnachtsferien 19. Dezember 2009 - 03. Januar 201 0 

Sportferien 06. Februar 2010 – 21. Februar 2010 

Eishockey 2010 Januar 2010 

GV 2010 26. Februar 2010 

Skiweekend 2010 

 

06. März - 07.März 2010 

 



INFORMATION SOMMERANLASS 2009 

Wie bereits an der GV erwähnt, geht unser diesjähri ger Sommeranlass in die Lüfte, 
nämlich in den Seilpark von Engelberg. Dieser ist b ereits für uns reserviert. Danach 
werden wir noch etwas gemütlich zusammen sitzen an den öffentlichen Grillplätzen 
im Park. Die einten werden sich vielleicht erholen von dem ganzen Stress, andere 
werden ihren Hunger mit einer feiner Wurst oder ähn lichem stillen. 

Wir haben keine geführte Tour, bekommen aber eine g ute Instruktion und 
Ausrüstung. Kinder in Begleitung von Erwachsenen si nd ebenfalls herzlich 
Willkommen. Die Mindestgrösse beträgt 120cm, dies w egen der Sicherheit der 
Ausrüstung.  
Auf den sechs Parcours mit unterschiedlichen Schwie rigkeitsgraden können wir uns 
etwa drei Stunden beschäftigen. Wer früher aufhören  möchte, da es ihm zu hoch, zu 
schwierig oder was auch immer ist, kann jederzeit a us dem Parcour aussteigen.  

Treffpunkt:   

27. Juni 2009, 11.00 Uhr  

Talstation Fürenalpbahn, Outventure Box  

Vorraussetzung: 
Schwindelfrei, Körpergrösse mind. 120cm, bis 14Jahr en nur in Begleitung einer 
erwachsenen Person  

Eigenes Material: 
Freizeitbekleidung (der Witterung angepasst), gute und stabile Schuhe 
(Wanderschuhe)  

Mitnehmen: 
Genügend zu trinken und evt. eine kleine Zwischenve rpflegung ( wird schon etwa 
halb vier/ vier Uhr bis wir mit grillen beginnen kö nnen, je nachdem wie mutig ihr im 
Seilpark seit und wie schnell im Anfeuern der Grill stelle... ;-) )  
Alles was euer Herz oder besser euer Magen begehrt zum grillieren.  
Etwas Geld  

Anmeldung wie immer über den Eventmanager. 

Also ab geht die Post! 

Schwingende Grüsse  

Manu 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



FASNACHTSBERICHT - like to move it, we like to move  it! 

We like to move, our whole body, oh yes (gäll Moto-  Moto)! Cool, war die Fasnacht 
2009 wieder einmal mehr. Im wahrsten Sinne des Wort es.  

An einem grauen Nebeltag im Herbst beschloss unser Fasnachtskomitee aus 
Ättenschhausen das Thema für unseren Wagen 2009. Ja mes Bond fanden sie: ist 
aktuell, neu und heiss, da einige Miggelis im gehei zten Pool, welcher aus einem 
Betonmischer gefertigt war, mit Bikini aus dem Wass er auftauchen könnten. Dem 
Volk wurde die frohe Botschaft verkündet.  
Starke Männer brauchte es beim Aufbau der Elemente für ihren Barwagen. So 
bereitete Mann sich für den Schlachtzug vor. Nach d iesem Aufbau überlegten alle 
Verbündeten, wie weiter; wie wollen sie das Thema G essler… ach besser, James 
Bond umsetzen und welche Rüstung soll angezogen wer den? James Bond hmm… 
„Eigentlich ist der neue Film gar nicht so gut; kei ne Bettszene! Wie sollen wir bloss den 
Wagen gestalten; noch schwieriger ist es ein filmre ifes Tänzchen zu choreografieren; 
mein teures Abendkleid zieh ich doch nicht an die F asnacht an.“ Diese ratlosen 
Stimmen meldeten sich im Hinterstübli.  

„Ich hab’s“, sprach es aus eines Mundes, …ähh! Aus 
Reinismunde, „we like to move it, move it… we like to 
change it, change it…  Wir wechseln einfach unser 
Thema, sei gegrüsst Madagascar!“ Kurz und bündig da s 
neue Thema unserem Bauleiter mitgeteilt, machten wi r 
uns also an die Säcke!  
Die Kiste war ja schon vorgegeben, also mussten uns ere 
Frauen diese nur noch geschickt bepinseln. Zehen 
kribbelnd, Finger steif, Farbe fast eingefroren, 
vollendeten sie den Eid… ääh das Werk.  

Und es wurde noch mehr 
gewerkt, was wäre Madagascar 2 ohne abgestürztes Fl ugzeug. „Männer packt an! 
Tut es für unsere Frauen und Kinder… falsch, ich me ine Zuschauer.“ Ein zusätzlicher 
Wagen muss her… wird das nicht zu lang? „Nein“, ich  sage euch: „das goht scho?“ 
ertönte eine Stimme. Was wäre Madagascar ohne baden de Miggelis? Es gab 
wirklich Freiwillige, die sich bei eisigen Temperat uren in den geheizten Pool tauchten. 
Also noch einen Wagen mehr… Wird das denn wirklich nicht zu laaaange? „Nei, nei, 
nei, das goht scho!“, ertönt wiederum 
die Stimme. 
Drei Wagen lang zog die Truppe bei 
klirrender Kälte und Schneesturm nach 
Schwyz… Ich meine natürlich Baar.  Wo 
die Bar auch direkt eingeweiht wurde. 
„Proscht zämä!“ Die Männer, Frauen 
und Kinder zogen geschminkt und 
verkleidet in den Krieg… Ach nein, 
Umzug!  



Alle schwenkten ihre Schwerter… Ähh Hüfte, ausser d ie 
Löwen. Sie fuhren auf dem Wagen und  schüttelten ih re 
Mähnen zum Takt (gäll, Dani). Die Zuschauer waren 
begeistert, nicht nur wenn sie von Moto- Moto und C o zum 
Tänzchen aufgeboten wurden. Sondern auch wenn es 
hiess: „Ich liebe alle Mädchen, die wackeln mit die  Hufte, 
wenn sie wackeln mit die Hufte,  dann mache das sch öne 
geschmeidig und sexy, all right!" 
Am Ende des Umzugs schwitzten Gloria, Moto- Moto, d ie 
Pinguine, Rahel das Löwenmädchen, die Giraffen, die  
Zebras, King Julian, das Steak, die Oma, der Reisen de… 
Ausser, wie solls anders sein, die Löwen nicht! Den n die 
machten es sich im Barwagen gemütlich. „Chumm mier 
nänd nu einä…än Jägermeister!“ 

Langsam machte sich die Hungersnot breit und die Tr uppe 
suchte nach etwas Essbarem. „Siehe da!“, sie  fande n 
ausgelaugte Würstli mit scharfem Senf. „Stärkt euch  meine 

Brüder… Es liegt noch ein langer Weg… Besser gesagt , eine lange Nacht vor euch!“ 
Für einige der Truppe wurde die Nacht wirklich lang … sehr lang. Sie standen beim 
Wagen wache, Stunde um Stunde bei Wind und Regen… a ch nein; sie tanzten beim 
Wagen wache…  Ich meine, sie tanzten wach 
beim Wagen, oder wie auch immer! 
Zwischendurch prosteten sie Bruderschaft mit 
den zwei Ba(a)r(t)brüdern, welche die Saft- 
Mischungen voll im Griff hatten, sowie auch 
gerne Spenden für ihr armes Volk entgegen 
nahmen. Feinde wurden bestochen und 
abgefüllt, so konnte ihnen niemand etwas 
anhaben. 

Eine Woche später dann zogen sie wieder los nach Zü rich, um gegen ihre Erzfeinde 
vorzustossen. Bei voller Stunde trafen sie sich um ihren Plan auszuhegen… Ach nein, 
um sich zu schminken, bevor sie in dem Kampf zogen…  Oder vielleicht fuhren? 

Dorf um Dorf mit mehr oder weniger 
Feinden wurde bezwungen. Geschickt 
abgelenkt durch die fast nackten Miggelis 
im Pool. Stunde um Stunde verging bis sie 
endlich ihr Ziel, die Hochburg von Kappel, 
erreicht hatten, wo sie dann mit Jubel 
empfangen wurden und es als Triumph 
Würstli mit Senf und Brot zum Essen gab. 23 
von 28 Truppen besiegten sie und erhielten 
den 5. Rang für ihre Stärke und Ausdauer. 
Erschöft, mit 100 Talern beschenkt,  vielen 
Erfahrungen und Erlebnissen geprägt, 

kehrten einige zu Haus und Hof zurück, während die anderen sich verliefen… Oder 
verkriechten oder sich vergnüngten. Und wenn sie ni cht gestorben sind, dann leben 
sie noch heute… Excüsi, ich meine; dann tanzen sie noch heute. 

Christian Arnold 



INSIDER – Carla Mathieu 

Seit bald sechs Jahren tanze ich bei den Dancing Ca ts in Baar, doch, wie kam ich 
überhaupt zu euch und was mache ich neben dem Tanze n sonst noch so?  

Meine Rock’n’Roll Geschichte begann vor acht 
Jahren in Luzern. Ich schaute den sixteenern beim 
Training zu und bekam Hühnerhaut. Die 
Kombination aus Musik, Tanz und Akrobatik 
faszinierte mich von Beginn an. Gesagt getan, 
eine Woche später stand ich bei den Anfängern in 
der Halle. Während einem Jahr trainierte ich zuerst  
mit Pirmin, danach mit Wisu. Regelmässig gab uns 
Martin Tipps und schraubt an unserem Stil. Wer 
hätte gedacht, dass ich nur kurze Zeit später mit 
genau ihm tanzen würde? 

 

 

 

 Mit Martin begann es erst richtig Spass 
zu machen. Die Figuren wurden 
schwieriger, der Tanz 
abwechslungsreicher und wir 
verstanden uns super. Und... wir hatten 
ambitiöse Ziele:  

Turniertanz in der Kategorie B. Die 
Unterstützung um dieses Ziel  

zu erreichen erhielten wir bei den Catsler, insbeso ndere von Bruno, Reini und Denise. 
Während drei Jahren tanzten wir circa 10 Turniere. Heute nehmen wir es etwas 
gemächlicher, das Kribbeln vor einer Show ist aber noch da und motiviert uns immer 
wieder von neuem. 

Natürlich gibt es neben dem tanzen noch andere Hobb ys. Ich gehe liebend gerne 
ins Kino. Seit kurzem habe ich eine Kinokarte und l asse daher nur für das Training eine 
Premiere aus. Und reisen... da komme ich gleich ins  schwelgen.  



 Seit ich letztes Jahr mit meinem Freund John 
ein halbes Jahr in Asien unterwegs war, hat 
mich die Reiselust so richtig gepackt. Die 
fremden Kulturen, Gewohnheiten und 
Traditionen, sowie die Sprachen, 
verschiedenen Landschaften und Menschen 
bringen mich immer wieder zum Staunen. Es 
ist unglaublich wie bescheiden und einfach 
Menschen nur wenige Flugstunden von uns 
weg leben. Mein grösster Traum ist deshalb in 
einigen Jahren eine Weltreise zu machen. 

Vor der grossen Reise habe ich mein Studium der Bet riebsökonomie abgeschlossen. 
Seit August 2008 arbeite ich bei der Oswald Nahrung smittel GmbH in Steinhausen im 
Produkt Management (Marketing).  

Mit viel Fantasie und Enthusiasmus entwickeln wir 
neue Produkte und Angebote. An diesem Job 
fasziniert mich einerseits die Kombination aus 
Kreativität sowie theoretischen Analysen. Auf der 
anderen Seite arbeite ich mit Werbe- und 
Verpackungsagenturen, Druckereien, Verpack-
ungsfirmen, sowie diversen internen Abteilungen 
zusammen. Dieses Zusammenspiel macht die 

 

 

Arbeit sehr vielseitig und interessant. Schlussendl ich habe ich am Schluss immer ein 
Produkt in meinen Händen auf das ich wahnsinnig sto lz bin! Und natürlich kann ich 
immer superleckere Produkte und Essen degustieren. �  

Nun, da meine wie auch Martins Reiselust für den Mo ment gestillt sind, werden wir in 
den nächsten Monaten wieder regelmässig im Training  sein. Aber auf was ich mich 
besonders freue, sind weitere tolle Anlässe und vie le lustige Momente mit euch 
Catslern! 

 



GESUNDE SEITE- Mittagessen wie ein König 

„Frühstücken wie ein Kaiser, Mittagessen wie ein Kö nig, Abendessen wie ein Bettler“: 
so heisst ein altes Sprichwort und gesund soll es a uch noch sein. Einfacher gesagt als 
getan werden jetzt viele denken. Oft muss das Mitta gessen in der Kantine 
eingenommen werden. Vielfach ist die Kantinemahlzei t sehr üppig und ungesund 
gekocht.  

Wenn einige Punkte beachtet werden, ist die Wahl de s richtigen Menüs in der 
Kantine nicht mehr so schwer: 

•  Fettige Speisen  wie: Frittiertes, Gebackenes, deftige Saucen, Wurs twaren, 
Ragouts weglassen > zu fettig macht müde am Nachmittag 

•  Vorspeisen  sind erlaubt : Klare Suppen, Salate machen den Magen schon voll 
> so isst man weniger von der Hauptspeise 

•  Entscheidung fällt auf das Menü welches mit viel Gemüse  angereichert ist 

•  Salat dazu essen > dort sind wichtige Vitamine und Mineralstoffe dri n, die wach 
halten 

•  Auf Süssgetränke verzichten > das macht müde und dick 

•  Frisches Wasser bevorzugen 

•  Dessert weglassen  und sich nur ein Dessert gönnen, wenn es wirklich das 
Lieblingsdessert ist > fett und Zucker machen dick 

Eine gesunde Mahlzeit besteht aus: 

 
  

25% Kohlenhydrate: 
Kartoffeln, 
Reis, andere Getreide  
Teigwaren…  

50% Vitaminen: 
Salate  
ged. Rüebli,  
Broccoli,  
Zuchetti ...  

25% Poteinen: 
 Fisch 
Fettarmes Poulet-, 
Kalbs-, Rindfleisch 
Ei Hülsenfrüchte...  

 



Pouletfleisch Süss- Sauer  

für 4 Personen 

4 St.  Pouletbrüstli in 2cm grosse Würfel schneiden  

1  Ei  in einen Teller geben, verquirlen 

4EL Mehl in einen anderen Teller geben  
Salz und Pfeffer mit dem Mehl mischen 

 Pouletwürfel zuerst im Ei, dann im gewürzten Mehl wenden 

3EL  Öl in Wok oder Bratpfanne erhitzen und Pouletw ürfel ca. 5min. 
  gut knusprig braten, herausnehmen, warm stellen 

 

Gemüse 

2  Rüebli 
½ Lauchstange  
1 rote Peperoni in feine Streifen (Julienne) schnei den 

1EL  Öl Gemüse und heissem Öl unter rühren braten, bis es etwas 
in sich zusammen fällt, zum Fleisch geben, warm ste llen 

 

Sauce 

2dl  Ananassaft 

3EL  Ketchup 

2EL  Essig 

1EL Sojasauce in einer Tasse gut mischen, in die Br atpfanne geben und 
aufkochen 

1EL  Maizena express zur Sauce geben, Sauce binden 

1Kl. Büchse Ananas Saft zur Sauce geben, kochen las sen 
Ananas in Stücke schneiden und zum Fleisch geben 

  Pouletfleisch mit Ananas und Gemüse zur Sauce geb en 
gut untereinander mischen und servieren! 

Dazu passt Basmati-, Parfüm- oder Langkornreis sehr  gut! 

Wer eine richtige Mahlzeit zum Mittagessen ist, hat  am Abend weniger Kohldampf, 
das wirkt sich aufs Wohlbefinden und auch aufs Gewi cht aus! 



WELLNESS-SEITEN – Wellnesstag zu Hause 

Ab und zu tut es gut, wenn man sich ein paar Stunde n nur sich selbst und der Pflege 
seines Körpers überlässt. Neben der Erspannung hat man auch noch etwas für den 
Körper getan. 
Deshalb hier einige Anregungen zu einem Wellnesstag  im eigenen Badezimmer. 
Spass kann der Tag auch dann machen, wenn er zu zwe it genossen wird - als Paar, 
mit der besten Freundin, dem besten Freund, oder au ch als ganze Familie (was in 
diesem Falle allerdings leicht zu einer nicht so er holsamen Badeparty "ausarten" 
kann). 

Dieser Wellnesstag ist für normale bis trockene Hau t und Haare gedacht. Er kann 
einen ganzen Tag dauern, kann aber auch an einem Ab end durchgeführt werden.  

1. Peeling 
2 EL Salz (am besten Kristallsalz aus dem Himalaja oder Meersalz)mit etwas Milch 
vermischen. Nur so viel Milch zugeben, bis eine str eichfähige Paste entsteht.  
Die Haut Abduschen und dann mit der Paste eincremen  und sanft die Haut 
abrubbeln. Gründlich abspülen! Das Ergebnis ist ein e zarte Haut. 
�  15 Min.  

2. Gemütliches Bad 
Ca. 5 Tropfen ätherisches Öl (z.B. Lavendel – entsp annend, Eukalyptus oder Rosmarin 
– bei Erkältung, Rosmarin- belebend) mit etwas Kaff eerahm oder Vollmilch in die 
Wanne gießen. Während das Wasser einläuft, ein Peel ing machen (s.o.).  
�  5-10 Min.  
Beim Baden entweder eine Reinigungsmaske auftragen oder zumindest schon mal 
vorab mit Waschcreme oder Gesichtswasser die Poren vorreinigen. Kurz vorm 
Verlassen der Wanne die Haare mit einem milden Sham poo waschen und 
ausspülen, und zum Schluss die Hornhaut an den Füße n (und evtl. an den 
Ellenbogen) abrubbeln.  
�  max. 20 Min.  

3. Öl und Haarkur auftragen 
Sesam- oder Sojaöl auf die nasse Haut auftragen und  die Haut trockentupfen oder in 
einen angewärmten Bademantel einmummeln. Eine Kurpa ckung auf die Haare 
auftragen, ein feucht-warmes Handtuch drum wickeln und ein angewärmtes 
trockenes Handtuch darüber (Wärme sorgt für die opt imale Aufnahme von 
Nährstoffen). 10-20 Min. relaxen. 
Kurpackung: Avocadopackung bei angegriffenen, splis sigem Haar 
Diese einfache Packung wirkt bei allen Haartypen wa hre Wunder. 
Eine Avocado mit einer Gabel zerdrücken und zwei Ei gelbe untermischen. Noch einfacher ist es, die 
Masse mit dem Pürierstab zu vermischen, vor allem d ann, wenn die Avocado nicht ganz weich ist. 
Packung in das Haar kneten und mindestens 20 Minute n einwirken lassen.  

�  inklusive Selberanrühren und Relaxen max. 40 min.  



4. Weiterbehandlung der Haare 
Haarkur auswaschen bzw. Ölkuren ausshampoonieren, d anach eine Flasche Bier als 
Haarspülung über die Haare geben und im Haar belass en (keine Bange, der Geruch 
verfliegt). Haare im Handtuch nur ausdrücken, niema ls rubbeln, durchkämmen und 
evtl. bei schlechter Kämmbarkeit ein wenig Öl in de n Handflächen verreiben und im 
Haar verteilen.  
�  max. 15 Min.  

5. Kamille-Dampfbad 
In einem großen Topf reichlich Wasser zum Kochen br ingen, vom Herd nehmen und 
ein bis zwei Handvoll getrocknete Kamillenblüten hi neingeben.  
10 min ziehen lassen (Deckel drauf!) und sich mit e inem großen Badetuch 
bewaffnen.  
Topfdeckel abnehmen, Gesicht darüber halten und Kop f und Topf so mit dem 
Badetuch abdecken, dass alle Ritzen abgedichtet sin d (Saunaeffekt!).  
10-15 Min. über dem Dampfbad schwitzen, Gesicht dan n trockentupfen und ggf. 
Pickelchen oder Mitesser vorsichtig ausdrücken, dab ei Kleenex benutzen (sonst 
kommen wieder Bakterien in die Poren). Gesicht mit Gesichtswasser abtupfen, das 
verschließt die Poren. Jetzt kann gepflegt werden.  
�  max. 30 Min.  

6. Die Maske 
Eine selbstgemachte Gesichtsmaske aus Quark und Hon ig auf Gesicht und Hals 
auftragen, Augenpartie aussparen. Bis zu einer halb en Stunde relaxen. Bei unreiner 
Haut soll eine Hefe- oder Heilerdemaske sehr gut se in.  
�  max. 45 Min. (inkl. Selberanrühren)  

7. Mani- und Pediküre 
Maske abwaschen, Maniküre und Pediküre machen. Bei Nagelproblemen können 
verschiedene Öle hilfreich sein. Speziell bei brüch igen Nägeln kann - regelmäßig 
angewandt - eine Mischung aus einigen EL Olivenöl m it 1-2 Spritzern Zitronensaft 
helfen. Nach der Pflege Hände und Füße nochmals ein cremen.  
�  ca. 30 Min.  

8. Letzte Tips 
Am Schluss noch einmal die Lieblingsgesichtscreme o der das Lieblingsgel auftragen, 
falls die Haut immer noch ein wenig Feuchtigkeit be nötigt. Lieblingsparfüm 
auftragen und Lieblingsgetränk einschenken.  
�  ca. 10 Min. 
 
Fertig �  


