X'tra Poscht Januar 2014

17.1.2014

Das neue Jahr hat kaum begonnen, schon kédnnen wir auf ein ereignisreiches X'tra-Programm zurickblicken, welches
das weihnachtliche Schlemmen bereits vergessen lasst.

Wenn auch das frahlingshafte Wetter mehr zum Biken denn zum Skifahren einladt, so begleiten uns doch die
Schneesportarten noch bis Mitte April.

Es bleibt also weiterhin zu hoffen, dass uns innert Kirze reger Schneefall heimsuchen wird.

In diesem Sinne wlnsche ich Dir im Neuen Jahr nur das Beste und beim Lesen und natirlich beim Sport viel
Vergnugen.

Sportliche Grisse

Pascal

e Info zum Schneeschuh-Weekend, Alp Flix vom 25.-26. Januar 2014

Das Weekend ist bereits ausgebucht. Es besteht aber eine Warteliste.

Wer sich auf die Warteliste eintragen mdchte, kann sich bei Sepp Buck melden.

e Ausschreibung zur Werktags Skitour vom 29. Januar 2014

Dem Rummel entgehen - die Ruhe unter der Woche geniessen. Folgende Tour kann das bieten.

FUr die Werkstagstouren moéchte ich auch dieses Jahr wenn immer maoglich Bergziele in den Voralpen
nutzen. Dies mdchte ich natlrlich von den Verhaltnissen abhangig machen.

Tour vom Mittwoch 29.1.2014

Hier geht’s auf den Rotsandnollen, ab Welchsee-Frutt.

Mit PW’s fahren wir ins Melchtal bis zur Stéckalp. Mit dem Lift geht’s hoch zur Melchsee-Frutt. Der Aufstig
betragt ca 800 Hm und ist M/L. Wenn die Verhaltnisse gut sind nhehmen wir die Hammerabfahrt direkt
zurlck zur Stoéckalp.

Anmeldung bis 27. Januar bei Pius Tommer (079 / 471 97 72).

Hier geht's zur Ausschreibung...

e Ausschreibung zur X'tra Schneeschuhtour Fideriser Heuberge vom 01. Februar

2014
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Wer lebt gerne auf grossem Fuss und war noch nie hinter dem Mond links? ... Neugierig? - Also
ab mit Pius in auf die Tages-Schneeschuhtour!

Mit Schneeschuhen zu wandern ist die wohl einfachste Art, in die Einsamkeit der verschneiten Bergwelt
aufzubrechen. Wandern auf , Grossem Fuss“! Diese Alternative zum Tourenfahren lernte uns eine alte



Fortbewegungsart wiederzuentdecken: Schneeschuh, ein paar Stécke - und bereits legen wir unsere
Spuren abseits von Wegen und Pisten in die winterliche Landschaft und geniessen hoch Uber dem
Nebelmeer des Mittellandes, den Blick auf die gewaltige Kulisse der Alpen. Wir bewegen uns in einem
.Klassiker-Gebiet” hoch Uber dem Prattigau und dem Schanfigg im Buindnerland. So hinter dem Mond
links!

Anmeldung bis 27. Januar 2014 bei Pius Tommer (079 471 97 72).

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 fir den Limmatlauf am 29. Marz 2014 gesucht

Dieses Jahr findet der Limmatlauf wieder auf der traditionellen Strecke statt. Somit sind die Laufer vom
Start-/Zielgelande aus schon vor dem Einlauf ins Stadion auf der gegenlberliegenden 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 fir 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/

» Bericht vom X'tra Skitechniktag vom 15. Dezember 2013

Die meisten von uns stehen das erste Mal in diesem Winter auf den Latten und bewegen sich
demzufolge noch etwas steif - doch nicht mehr lange (Max machts vor).

Skitechniktag Flumserberge - So, 15.12.2013

Herbsthdéck 2013: Das Winterprogramm 2013/14 wird vorgestellt. ,Wow!“ schiesst es mir durch den Kopf
als ich das dicht gepackte Programm sehe. ,,Hm, wann soll ich denn bei so vielen Anlassen noch arbeiten?”
ist die nachfolgende Frage. Und dann mache ich, was man meist erst zum Jahreswechsel macht: Ich fasse
mir gute Vorsatze. Also Vorsatz 1: Kaufe eine anstandige Skiausristung, Vorsatz 2: Feile unbedingt an der
Skitechnik und Vorsatz 3: Versuch vermehrt an einfachere Skitouren zu gehen. Vorsatz 1 wurde an einem
Samstag im November umgesetzt. Nun stand Vorsatz 2 an. Was gibt es besseres als an Bartls
Skitechniktag zu gehen?

Sonntagmorgen, 15. Dezember 2013: Meine Schlaftrunkenheit verliert sich zum Gllck, auch das Glatteis in
der Region Baden meistern unsere Fahrer prima und schon bald sind 11 motivierte X‘TRAler (Susanne,
Judith, Liliane, Max, Thomi, Dani Meier, Simon,Theri, Barbara, Nadja, Bartl) bei guten Schneeverhaltnissen
in den Flumserbergen auf der Piste. Die meisten von uns stehen das erste Mal in diesem Winter auf den
Latten und bewegen sich demzufolge anfanglich noch etwas steif. Doch schon bald gibt es zwei Gruppen,
die einen etwas frecher und forscher, die anderen noch etwas verhaltener. Was aber bei allen da ist: Die
Freude am Tag und die Motivation, das umzusetzen was Bartl uns vorzeigt. Die Verhaltnisse sind prachtig;
wir finden immer wieder Bereiche mit etwas Neuschnee und einer schénen Steilheit wo wir so richtig Uben



kénnen. Immer und immer wieder... Wir werden gefordert und jeder hat etwas an dem er gezielt feilen
kann. Die Betreuung ist jederzeit perfekt, die Stimmung ist immer heiter auch wenn man zwischendurch
den Schnee mal von nahe zu Gesicht bekommt. Zumindest fir mich gilt: Gewisse Dinge muss ich x-mal
héren bis sie wieder in meinem Bewusstsein sind. Wie auch immer: Die Zeit vergeht wie im Flug und rasch
ist dieser erste Schneetag schon vorbei. Doch ich fahre glicklich heim, bin zufrieden mit meiner
Ausristung und versuche, mir etliche Dinge ganz fest hinter die Ohren zu schreiben, denn nun steht
Vorsatz 3 an... Skitouren! Und dazu bietet das aktuelle Winterprogramm genug Anwendungsmaglichkeiten.

Motiviert bin ich immerhin! Hat Spass gemacht mit Euch liebe X'TRA Kolleginnen und - Kollegen und an
Bartl geht ein grosses Merci fur die tolle Instruktion! Fortsetzung folgt...

Barbara

o Bericht von der X'tra Schneeschuhtour Wildspitz vom 8. Januar 2014

e PR

Pius Tommer hat die Schneeschuhtour auf den Wildspitz ausgeschrieben-eine schone Tour zu
einem wunderbaren Aussichtspunkt-wenn nur der Schneemangel nicht ware!

Juhui, wir gehen nach Amerika!!
XTRA-Schneeschuhtour vom 8. Januar 2014

Pius Tommer hat die Schneeschuhtour auf den Wildspitz ausgeschrieben - eine schéne Tour zu einem
wunderbaren Aussichtspunkt - wenn nur der Schneemangel nicht ware!

Da es in Nordamerika haufenweise Schnee hingeworfen hatte, kam doch die Idee des Tourenleiters auf,
dorthin zu fahren; leider scheiterte das Vorhaben an den fehlenden Platzen im Flugzeug!

Wir gingen also hier auf Schneesuche und wurden auf dem Glaubenberg fliindig. Total 11
Schneeschuhtlureler und -tlurelerinnen machten sich auf den Weg zum Langis ob Sarnen. Der riesige
Parkplatz war morgens um neun noch fast leer, dafur vollstandig vereist. Aeusserst vorsichtig schlichen wir
Uber die Eisflache ins Restaurant zum Morgencafe. Rickhubel hiess das heutige Tourenziel, ein Berg von
knapp 2000 m Hohe auf der Westseite des Glaubenbergpasses. Nach einem kurzen Fussmarsch auf der
Passstrasse schnallten wir uns dann die Schneeschuhe an und nach wenigen Minuten waren wir bereits
mitten im lichten Wald im Aufstieg zum Seewensattel auf 1742 m. Der Glaubenberg ist bekannt fir seine
nordisch anmutenden Walder, die auch die immer gut gepflegten Langlaufloipen zu einem besonderen
Erlebnis machen! Die Sonne schaute uns zu und es war angenehm warm.

Auf dem Glaubenberg befindet sich eine grosse Truppenunterkunft mit vielen militarischen Schiessplatzen
und Anlagen. Bedingt durch die Reduktion des Personalbestandes der Armee wird aber nun auch diese
Anlage im Laufe dieses Jahres geschlossen.

Ueber diese naturlich verschneiten Schiessplatze gings zu einem ersten Halt auf den Seewensattel, dann
leicht bergab zum zugefrorenen und verschneiten Seewenseeli. Am Rand bei der Kapelle standen genau
drei Sitzbanke flr die Mittagsrast bereit (vermutlich vom Tourenleiter am Vortag so hingestellt).

FUir den anschliessenden, steilen Aufstieg zum Rickhubel mussten noch einige Krafte mobilisiert werden
aber schlussendlich standen alle auf dem Gipfel und genossen die fantastische Rundsicht in die Alpen und
die von Tomi mitgebrachten Orangen-Brownees, herzlichen Dank.

Den Abstieg durch den etwas schweren und teilweise tiefen Schnee genossen wir als Dessert und bald
erreichten wir wiederum die Passstrasse zum Parkplatz.

Beim suuren Moscht oder Bier und Kaffee mit Nussgipfel im Restaurant Langisliessen wir das Erlebte
nochmals Revue passieren.

Herzlichen Dank, Pius, a) fur das Auffinden von geniigend Schnee und b) fur die umsichtige Tourenleitung!
Uns hats gefallen.

Walti

Hier geht's zum Bericht in der AZ

o Bericht von der X'tra Skitour Mutteristock vom 10. Januar 2014




Als ich mit Ruedi am frithen Morgen auf der Autobahn fuhr und der Regen in voller Starke auf
das Auto prasselte, dachte ich mir schon - was machst du eigentlich?

Skitour Mutteristock vom 10. Januar 2014

Als ich so mit Ruedi am frihen Morgen auf der Autobahn dem Zurichsee entlang fuhr und der Regen in
voller Starke auf das Auto prasselte, dachte ich mir schon - was machst du eigentlich hier um diese
Zeit???

Der Wetterbericht hatte aber im Laufe des Vormittags eine Beruhigung angesagt und so kam es dann
auch.

Beim Treffpunkt im CafeBruhin in Siebnen scharten sich 8 wackere Manner und Brigitte um Tourenleiter
Pius, der verkiindete: wir versuchen, auf den Mutteristock zu gehen!

Also auf ging‘s mit den Autos ans hintere Ende des Wagitalersees auf ca. 900m, wo wir die Autos
abstellten, die Felle montierten und losmarschierten.

Und tatsachlich, schon nach kurzer Zeit mussten wir die Skis nicht mehr tragen sondern konnten sie
montieren und aufsteigen. Bei Tomi waren die Felle irgendwo zuhause liegen geblieben; glicklicherweise
konnte er aber die Schneeschuhe aus dem Auto fischen und die Latten auf den Rucksack binden. Die
Schneedecke war zwar am Anfang an einigen Orten reichlich diinn und manche dachten aufgrund der
vielen Steine bereits an ihre Knochen bei der Abfahrt oder an den Belag auf den neuen Skiern.

Der Aufstieg ging zuerst gemassigt dem Aberenbachtali entlang, anschliessend steiler Gber die Rinderweid
zur Lufthltte und damit zur ersten Pause. Die Temperatur bewegte sich um 0 Grad und es schneite leicht.
Nach dem weiteren Aufstieg Richtung Mutteristock drickte plétzlich auf einer Héhe von ca. 2000 m der
Nebel und beeintrachtigte die Sicht massiv. Da entschied sich der Tourenleiter, aus Sicherheitsgrinden die
Tour abzubrechen und talwarts zu fahren.

Im oberen und auch im mittleren Teil war die Abfahrt trotz des nassen Schnees sehr gut zu bewaltigen,
sogar Schwinge wie im frischen Pulver waren méglich. Im unteren Teil gaben die diinne Schneedecke und
die vielen Steine einige Probleme auf bei der Routenwahl; trotz grosser Vorsicht nahmen die
meistenTuureler grossere Andenken auf den Skibelagen mit nach Hause.

Ohne Sturz, aber mit einigen Tragepassagen erreichten wir alle gesund und munter den Parkplatz. Trotz
Schnee- und Wetterproblemen war es eine gelungene Tour, die grosse Erfahrung des Tourenleiters hat sich
einmal mehr bewahrt - herzlichen Dank Pius.

Der Mutteristock wartet nun weiter auf meine personliche Eroberung und ich hoffe, wir kdnnen es bald
wieder versuchen.

Walti

Die nachste X'TRA Poscht wird Mitte Februar 2014 folgen.

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



