X'tra Poscht Februar 2014

22.2.2014
Nun ist er da, der Frihling und verwdhnt uns mit wunderbar milden und sonnigen Tagen. Das Bike kann jetzt definitiv
aus dem Keller geholt werden.

Die Skier kdnnen aber noch nicht seinen Platz einnehmen, stehen im Marz doch nochmals vier Wintersport-Events
an. In den Bergen sollte der Schnee daher noch etwas liegen bleiben.

In diesem Sinne winsche ich Dir beim Lesen und naturlich beim Sport viel Vergntgen.

Sportliche Grisse
Pascal

e Ausschreibung zum Engadin Skimarathon Frauenlauf vom 02. Marz 2014

Ladies only und das bereits zum 15. Mal. Wer kommt mit?

Liebe XTRA Frauen

Auch dieses Jahr machen wir uns wieder auf ins Engadin um Anfang Marz 17 km von Samedan nach S-
chanf zu laufen. Wir Ubernachten in der Inn Lodge in Celerina und geniessen neben dem Lauf ein
hoffentlich sonniges Wochenende im Engadin. Es ware schdn, wenn wir auch dieses Jahr wieder ein schéne
Gruppe zusammenbringen und wir freuen uns Uber neue Mitlauferinnen / Erststarterinnen oder
Kolleginnen die mitkommen moégen. Also, ab uf d'Latte!

Details zum Lauf Uber diesen Link
(Anmeldegebuhr bis 15.02.2014 Fr. 60.--, danach Fr. 80.--), jede Lauferin meldet sich selber an.

Details zur Unterkunft Uber diesen Link

In der Inn Lodge haben wir ein 12-er Zimmer flr uns. Die Kosten (inkl. Frihstlick) betragen je nach
Belegung ca. Fr. 50.-- bis Fr. 55.--

Abreise Sa, 1. Marz 2014 Zug 8.08 h ab Baden

Anmeldung bis Sonntag, 23. Februar 2014 bei Barbara Lerjen

o Ausschreibung zur X'tra Wochenendskitour ,Wildhorn“ vom 22./23. Marz 2014

Es erwartet uns eine mittel schwere Genussskitour auf einen sehr schonen Gipfel, mit einer
hoffentlich tollen Aussicht in alle Himmelsrichtungen.

Wochenendskitour ,,Wildhorn*“, am 22./23. Marz 2014

Das Wildhorn ist ein Berg an der Grenze vom Berner Oberland zum Wallis etwas nordlich von Sion mit
einer tollen Aussicht. Das Wildhorn bietet sowohl im Sommer wie auch im Winter Mdglichkeiten far
Genusstouren.

Wir nehmen den Normalweg auf das Wildhorn zum Ziel der diesjahrigen Wochenendskitour.

Ausgangspunkt der Skitour ist Lenk im Simmental bzw. Iffigenalp (1554 Meter).

Von dort gehen wir in etwa 3 Stunden vorbei am hoffentlich noch gefrorenen Iffigsee auf die gemdtliche
Wildhornhitte (2303 Meter), in der wir ibernachten.

Am nachsten Tag geht's Giber das Chilchli auf den Tungelgletscher und Uber den Glacier de Ténéhet in etwa



4 Stunden auf den 3274 Meter hohen Gipfel des Wildhorns.

Bei der Abfahrt folgen wir wieder, wie Gblich, dem besten Schnee und den schénen Hangen. Hierbei reizt
mich die Abfahrtsvariante Uber den Tungelgletscher mit einem witzigen Beginn.

Es erwartet uns eine mittel schwere Genussskitour auf einen sehr schénen Gipfel, mit einer hoffentlich
tollen Aussicht in alle Himmelsrichtungen und einer langen Abfahrt hinunter bis zur Iffigenalp.

Anmeldung bis 12. Marz 2014 am besten mit E-Mail bei Christian Hennecke (079 219 42 54)

Hier geht's zur Ausschreibung...

o Laufer und Helfer fur den Limmatlauf am 29. Marz 2014 gesucht

o X'tra stellt wieder wie gewohnt die Helfer beim Zieleinlauf, bei den Abraumarbeiten im
Stadion und der Halle sowie die Voraus- und Schlussfahrer auf dem Bike.

Laufer und Helfer fur den Limmatlauf am 29. Marz 2014 gesucht

Dieses Jahr findet der Limmatlauf wieder auf der traditionellen Strecke statt. Somit sind die Laufer vom
Start-/Zielgeldnde aus schon vor dem Einlauf ins Stadion auf der gegenuberliegenden Seite der Limmat
sichtbar.

Das X*TRA stellt wieder wie gewohnt die Helfer beim Zieleinlauf, bei den Abraumarbeiten im Stadion und
der Halle sowie die Voraus- und Schlussfahrer auf dem Bike. Die Einsatze dauern von 11.30 bis 16.00 fur
den Zieleinlauf und die Velofahrer, sowie von ca. 16.00 bis 18.00 fUr das Abraumen.

Laufer aus dem X*TRA kdnnen lber die Sammelanmeldung gratis am Lauf teilnehmen.

Bitte meldet euch bald mdglichst, im Training oder per Mail trainerleitung@xtra-stvbaden.ch bei Dani
Guntern an.

http://www.badenerlimmatlauf.ch/
e Einladung zur Vereinsversammlung vom 09. Mai 2014
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Antrage

Antrage von Mitgliedern sind bis am 2. April 2014 zu richten an:
Jurg Schmidli, Dianastrasse 27, 5430 Wettingen

Tel. 056 430 04 15 oder per e-mail: praesident@xtra-stvbaden.ch

Dessertspenden / Mithelfende

FUr Speis und Trank ist wie immer gesorgt. Flrs Desserbuffet nehmen wir gerne (Kuchen-) Spenden
entgegen. Wer etwas mitbringen kann, meldet sich bei Ursina.

Im weiteren waren wir wiederum dankbar fiir ca. 4-5 Helfer/-innen die uns beim Apéro und in der Pause
beim Imbiss unterstitzen. Freiwillige melden sich ebenfalls bei Ursina Werner, e-mail: webmaster@xtra-
stvbaden.

ort
Roter Turm, Baden, Saal 2, Rathausgasse 5, 5400 Baden

Anhange
EinladungVVv2014 05 _09.doc

e Bericht zum X’'TRA Winter-Weekend vom 18./19. Januar 2014




Rekord! Uber 40 Teilnehmer treffen sich im STV Badenerhaus am Oberberg fiir ein supertolles
Erlebnis.

Rekordteilnehmerzahl am Oberberg!
Bericht zum X’TRA Winter-Weekend vom 18./19.01.2014

Rekord! Uber 40 Teilnehmer treffen sich im STV Badenerhaus am Oberberg fir ein supertolles Erlebnis. Auf
dem Programm steht ein Wochenende fir Erwachsene und Kinder mit Ski- und Snowboardrennen am
Samstag und Einsteigerskitour, betreutes Pistenfahren fir Kinder oder ,Carven mit Carola‘ am Sonntag.

Schon beim Mittagessen am Samstag im ,Zwacken” splrt man das Knistern und die Nervositat vor dem
Rennen. 33 Teilnehmer haben sich flr die Teilnahme an der ,Badener Ski- & Snowboardmeisterschaft
2014“ eingeschrieben. So viel Rennteilnehmer, dass die einen oder anderen sich an die guten alten Zeiten
mit ,,Rucki-Zucki“ erinnern.

Die Betreuer haben alle Hande voll zu tun mit der Suche nach dem richtigen Wachs, denn das Wetter ist
viel besser und warmer als eigentlich erwartet. Der Fon ist auch dabei.

Bartl als Starter und Barbara als Zielchefin machen einen super Job. Wie schon im Jahr zuvor geht es um
Hundertstel bei der Suche nach den Besten.

Am Abend im Haus gibt es wie immer feine Spaghetti von Rosmarie und Dani. Nach der Siegerehrung
verteilen sich die Kinder im Haus furs ,Versteckis”, Eltern und Kinder spielen an den Tischen ,,Dog” oder sie
Jassen bis in die Nacht hinein.

Am Sonntagmorgen gehen Thomi und funf weitere Tourer auf das 1755,8m hohe Laucherenstockli,
welches in den nérdlichen Muotataler Alpen auf der Wasserscheide zwischen den Gemeinden lllgau im
Sudwesten und Oberiberg im Norden liegt. Die Tour ist ein voller Erfolg.

Brigitte und Anina kimmern sich um die vielen Kinder, die alle ein riesen Gaudi am Handgruobi haben,
wahrend Carola den Erwachsenen das Carven vertieft beibringt. Denn das nachste Rennen kommt
bestimmt. Bitte merkt Euch deshalb schon den 17. und18 Januar 2015 flrs nachste Oberberg-Winter-
Weekend.

Christoph

o Bericht von der Schneeschuhtour "Alp Flix" vom 25./26. Januar 2014

Es waren wunderschone, erlebnisreiche und toll organisierte Tage. Herzlichsten Dank an
Bruschi und Sepp. Wir kommen wieder......

Alp Flix Schneeschuhtour vom 25./26. Januar 2014

Der kluge reist im Zuge...somit war fur Max und mich frih Tagwache. Um 6 Uhr ging es los Richtung
Bahnhof, mit Zug und Postauto bis Treffpunkt Rona. Der ganze ,Rest” der Truppe traf sich beim Tagi
Parkplatz, gut eine Stunde nach unserer Abreise. Im Glarnerland beim Kaffee trinken, stiessen Erika und
Thomi zur Truppe und danach weiter nach Rona.

Bei herrlichem Sonnenschein (vorerst fur uns am Himmel sichtbar) marschierten wir moderat los, alsbald
in Reih und Glied wie eine wunderschone Perlenkette. Durch den Wald, mit kurzem Trinkhalt bis zu
unserem Mittags Rastplatz. Die traumhafte Aussicht Richtung Marmorera Stausee und die Sonne im
Gesicht, liessen uns diese Pause so richtig geniessen.

Weiter ging es gemutlich auf einem breiten Weg Richtung Lai Neir, dann den Wald im technischen Zick
Zack hinauf und fast schon sind wir auf der Alp Flix angekommen....waren da unterwegs nicht noch feiner
Kirschensaft und zu Nusstorte verarbeitete NUlsse von Bruschi und Sepp offeriert worden.

Frisch gestarkt wurde in der Folge von uns ein hartes Fotoshooting abverlangt...mit diversen komischen
Lauten hielten wir unser Lachen auf hohen Niveau J. Eine weitere Viertelstunde spater standen wir vor den
Jurten, unseren Ubernachtungsstatten. Nach kurzer Info durch Bruschi, wurde um die genau abgezéhlten
Schlafplatze ,gekampft” - wo ist die Jurte mit den finf Schlafplatzen geblieben??? Jede
Ubernachtungsfamilie musste sich mit dem Holzofen selber organisieren, das heisst: Heizen gleich warm,
nicht Einfeuern gleich kalt.

Bei uns gab Spomenka gleich den Tarif durch, sie wollte warm...also heizte sie gleich selber meisterhaft ein



und es war warm bis spat in die Nacht, herzlichen Dank.

Mit allen Kleidern die wir dabei hatten, genossen wir dann den Apéro im Freien (der Weisswein gefror
buchstablich im Glas...brrrr). Besser ging es mit den vom Wirt offerierten Honig Williams. Auch die
Hartgesottenen zog es irgendwann in das warmere Beizli.

Beim Essen konnten wir zwischen Raclette und Fondue auswahlen, mit Kartoffeln, Brot, geschnittenen
Frichten und feinem Salat. Es wurde viel geplaudert, gelacht, getrunken und gejasst bis???

Der Wind blies in der Nacht unerbittlich, was uns schlimmes erahnen liess. Um 8 Uhr stiegen wir durch
heftigen Wind und Schneegestdéber zum Morgenessen im Beizli hinunter. Bruschi und Sepp berieten sich
anschliessend, ob es zu verantworten sei, den Kanonensattel nach Bivio zu erklimmen. Sie entschlossen
sich aufgrund des schlechten Wetters und der grossen Schneemengen dagegen. Dies schien niemand
gross zu bedauern. So wurde zum Abmarsch via Aufstiegsroute geblasen. Die Zeit, die uns dabei reichlich
zur Verfigung stand, wurde gut genutzt...unterwegs konnten wir nach kurzer Instruktion alle unsere LVS
Kenntnisse auffrischen oder unter Beweis stellen.

Flott stiegen und rutschten wir mit kurzer Pause ab Richtung Ausgangsort Rona. Dort wurde - zwecks
restlicher Energie Vernichten oder weil ein wenig ,, Plamplam® - im Kreis marschiert. Riesig und imposant
wurde dieser. Andere nutzten diese Zeit fUr eine kurze Verpflegung. Dann hiess es: abschnallen und
einpacken der Schneeschuhe und Rucksacke. Los ging es nach Savognin zum gemeinsamen Kaffee und
Kuchen.

Es waren wunderschdne, erlebnisreiche und toll organisierte Tage. Herzlichsten Dank an Bruschi und Sepp.
Wir kommen wieder......

P.S. mein Platz (inkl. Begleitung) fir dieses begehrte Schneeschuh Weekend, habe ich mir fur nachstes Jahr
gesichert. Vielleicht wird es zur Tradition dass jene Person die den X'tra Bericht schreibt, ganz
selbstverstandlich in diesen Genuss kommt...und plétzlich reisst Mann/Frau sich darum diesen zu
schreiben J.

Herzlichst, Liliane Jaun

Hier geht's zu der Bildergalerie...

o Bericht von der Werktagstour auf den Vilan vom 29. Januar 2014

Wir bereiten uns gedanklich auf eine ,,windige Tour” vor. Schon vom Tal aus konnen wir die
Schneefahne am Gipfel ausmachen.

Werktagstour 29. Januar 2014 auf den Vilan
Leitung Pius Tommer

Treffpunkt Heidiland um 08.45h aller Teilnehmer aus verschiedenen Richtungen zum Kaffee. Schon beim
Aussteigen blast uns der F6hn unangenehm ins Gesicht. Wir bereiten uns gedanklich auf eine ,windige
Tour” vor. Schon vom Tal aus kénnen wir die Schneefahne am Gipfel ausmachen. Der Vilan liegt links
eingangs des Prattigaus, oberhalb Seewis und ist knapp 2400m hoch.

Wir starten in Seewis auf knapp 1‘'000m 4. M., es liegen rund 1400 hm vor uns. Durch die topo-graphische
Lage von Seewis und der Aufstiegsroute von Osten her haben wir ruhige Windverhalt-nisse und relativ
sonniges Wetter. Schon bald von der Strasse links abbiegend steigen wir stetig auf durch sanfte
Alpweiden. Bei einer idyllischen AlphUtte auf ca. 1'600m U.M. wird Mittagsrast einge-legt.

Der Aufstieg zum Ostgrat erfolgte Uber die Alp Guora und Sadreinegg. Da hat uns der F6hn wieder
eingeholt, alle mUssen etwas beissen und alle haben den Gipfel erreicht! Lange halten wir uns nicht auf,
der Wind blast ausserordentlich stark.

Uber einen pulvrigen wunderschénen Nordhang nehmen wir die Abfahrt bis zur Sadreinegg unter die
Bretter. Mega!! Anschliessend mehr oder weniger der Aufstiegsspur folgend schwingen wir uns talwarts
bei durchgehend glnstigen Schneeverhaltnissen und wenig windgepressten Abschnitten.

Gesund erreichen alle nach einer tollen Tour wieder Seewis. Nach einem kleinen Umtrunk machen wir uns
mit einem weiteren unvergesslichen Bergerlebnis auf den Heimweg. Pius sei gedankt fur die umsichtige



Planung!

Thomy Demuth

o Bericht von der Schneeschuhtour auf die Fideriser Heuberge vom 01. Februar 2014

=

Tourendetails: wir haben total 9.1 Kilometer und 600 Hohenmeter zuriickgelegt und dies in ca.
5 Stunden.

X*TRA Schneeschuhtour auf die Fideriser Heuberge
"Schneeschuh-Gefliister iiber dem Prattigau”
Samstag, 1. Februar 2014

Treffpunkt ist um 07.45h in Fideris Dorf. Dreizehn Xtraler machen sich gemeinsam auf den Weg in die
Einsamkeit der verschneiten Bergwelt, das Ziel war die Fideriser Heuberge. Wir machen es uns bequem in
einem Shuttlebus und lassen uns von Fideris Dorf hochchauffieren in das Berghaus Arflina auf 2000m, den
Dreh- und Angelpunkt auf der Fideriser Heuberge. Hier findet man ein grosses Angebot an Mietartikeln:
Skier, Snowboards, Airboards Uber Skitouren-Equipment und Schneeschuhe - einfach alles was fir ein
winterliches Outdoor-Erlebnis bendtigt wird.

Aber wir sind natirlich bestens mit unseren eigenen Utensilien ausgeristet und so geniessen wir im
schonen Berghaus vor dem Abmarsch lediglich einen Kaffee und Nussgipfel.

Schon bald heisst es ,let’s go“. Nach der LVS-Kontrolle legen wir unsere Spuren in den samtigen Schnee
und geniessen die winterliche Landschaft. Da es etwas Neuschnee gegeben hat, muss unser Fihrer Steffi
doch recht viel Spurarbeit leisten. Nach knapp einer Stunde machen wir in der Arflinafurgga eine kurze
Teepause und kénnen bereits von hier aus einen Blick in die gewaltige Kulisse der Davoser Alpen
erhaschen.

Weiter geht es dann auf dem Westgrat Richtung Mattjisch Horn auf 2460m Hdhe. Das Wetter meint es gut
mit uns; die Sonne scheint herrlich warm und die langsam heraufziehenden Wolken verziehen sich schon
bald wieder. Auf dem Gipfel angekommen blast uns jedoch ein kihler Wind entgegen. Wir verweilen nur
kurz dort oben; es gibt ein Gipfelfoto und eines von Thomy Rhiner’s Guetzli mit einem Schluck Grappa (an
dieser Stelle, lieber Thomy, ein grosses Dankeschén fir deine stsse Uberraschung). Einstimmig
beschliessen wir, den Lunch etwas weiter unten, wo es hoffentlich windstill sein wird, zu geniessen. Wir
finden ein Rastplatzli mit genialer Aussicht ins Schanfigg resp. die Aroser Bergwelt. Die wunderbare
Rundsicht begeistert uns alle!

Beim Abstieg kdnnen wir dank idealen Schnee- und Witterungsverhaltnissen eine Variante zur
Aufstiegsroute begehen. Wir erreichen um ca. 14.45h unseren Ausgangsort, das Berghaus Arflina.

Bei einem Bier oder Kaffee erlautert uns Steffi die Tourendetails: wir haben total 9.1 Kilometer und 600
Héhenmeter zurlickgelegt und dies in ca. 5 Stunden. So und nun geht’'s zum Highlight dieser Tour: der
Schlittelabfahrt auf der Iangsten Schlittelbahn der Schweiz (12 km). Unsere Rucksacke packen wir in den
Shuttlebus, der diese dann runter ins Tal fahrt. Alle schnappen sich einen eigenen Schlitten und schon
geht’s los. Der Schlittelweg flhrt uns Gber 1100 Ho6henmeter auf einer kurvenreichen Strecke ins Tal.

Ein tolles, unvergessliches Erlebnis mit viel Spass! Herzlichen Dank an den Organisator Pius, der einmal
mehr alles super vorbereitet und organisiert hat. Ein grosses Dankeschdn auch an Steffi der uns zielgenau
und sicher durch die Winterlandschaft gefihrt hat. Wir hoffen noch viele Touren mit dir/euch unternehmen
zu durfen.

Erika

Hier geht's zur Bildergalerie...
Die nachste X'TRA Poscht wird Mitte Marz 2014 folgen.

Nicht vergessen:
Die nachsten Anlasse sowie die dazugehdrenden Ausschreibungen findest du auch auf unserer Webseite im Kalender




