
	

X'tra	Poscht	Juli	2014
17.7.2014
Nach	einer	gefühlten	Ewigkeit	scheint	es	nun,	als	hätte	uns	das	gute	Wetter	wieder	gefunden.	Laut	Meteo	soll	der
Sommer	nun	richtig	beginnen	und	auch	bleiben.	Wir	können	also	voller	Zuversicht	auf	die	sportlichen	Ereignisse	der
kommenden	Monate	blicken.
	
Ich	möchte	hier	auch	noch	im	Nahmen	der	X'tra	Pepita	Lerus	und	Carl	Berger	zu	ihrem	Baby	beglückwünschen.	Juno
Amira	Nicole	Berger	hat	am	20.	Juni	das	Licht	der	Welt	erblickt.
	
In	diesem	Sinne	wünsche	ich	Dir	beim	Lesen	und	natürlich	beim	Sport	viel	Vergnügen.

Sportliche	Grüsse
Pascal

Ausschreibung	zur	Hochtour	Hüfifirn	und	der	Planura	vom	26.	&	27.	Juli	2014

Grosses	Kino	und	Open-Air-Spektakel	der	besonderen	Art	bietet	Pius	auf	der	Hochtour	die	auf
den	Hüfifirn	und	die	Planurahütte	führt.

Die	Hochtour	ist	leider	bereits	ausgebucht,	soll	hier	aber	nochmals	zwecks	Information	erwähnt	werden.
	
Hier	geht's	zur	Ausschreibung...

Ausschreibung	zur	Urschweizer	Bergwelt	–	Leutschachhütte	vom	16./17.	August
2014

Statt	zur	Anenhütte	geht	es	im	August	auf	eine	Genusswanderung	zur	Leutschachhütte	im
Herzen	vom	Kanton	Uri.

Urschweizer	Bergwelt	–	Leutschachhütte	16.	/	17.	August

Die	heimelige	Leutschachhütte	liegt	auf	2208m	nahe	der	Kantonsmitte	Uri	und	ist	Teil
der	Alpenkranzwanderung.	Umgeben	von	felsigen	3000ern	wandern	wir	gemütlich
dorthin	und	geniessen	das	herrliche	Panorama	und	die	Umgebung	mit	kalten
Bergseen.

Von	Amsteg	überwinden	wir	mit	einer	kleinen	Seilbahn	die	ersten	Höhenmeter	und
starten	unsere	Wanderung	auf	einer	Höhe	von	1300m.	Zunächst	geht	es	gemütlich
auf	einer	Bergterrasse	zum	Arnisee.	Dann	steigt	der	Weg	langsam	und	später	im
zick-zack-Weg	an	und	wird	vom	rauschenden	Leutschachbach	begleitet.	Vom
türkisblauen	Nidersee	ist	es	nun	noch	ein	letzter	Anstieg	zu	Hütte.

Der	Nachmittag	lädt	ein,	den	Kneipp-Pfad	zu	entdecken,	das	Riesensteinmandli
weiter	zu	bauen	oder	eine	Flossfahrt	auf	dem	glasklaren	Obersee	zu	wagen.
Am	Sonntag	wandern	wir	auf	dem	rot-weiss	markierten	Wanderweg	den	Talkessel
entlang	und	haben	dabei	immer	das	Maderanertal	und	den	Bristen	vor	der	Nase.
Schon	am	Langchälengrätli	ist	die	Aussicht	ins	Reusstal	toll,	aber	der	zusätzliche
Abstecher	zum	Sunnig	Grätli	lohnt	sich	sehr	und	wird	mit	Kreuz	und	Buch	zum
Gipfelerlebnis.	Abwärts	geht’s	durch	ein	Hochmoor-Plateau	und	etwas	steiler	zurück
zum	Arnisee	und	zur	Seilbahn.

Anforderung:	Einfache	Genusswanderung,	T2,	Marschzeit	am	Samstag	2.5-3h	(+900	Höhenmeter),	am
Sonntag	ca.	4.5-5h



Ausrüstung:	Wander-/Trekkingschuhe,	Hüttenschlafsack,	SAC	Ausweis
	
Anreise:	Anreise	mit	PW,	Treffpunkt	8.00	Uhr	im	Tägi,	Wettingen

Kosten:	Seilbahn	&	Übernachtung	&	Halbpension	ca.	Fr	70.-
Kinder/Jugendliche	ca.	Fr	25.-/50.-	plus	Fahrtkosten
	
Anmeldung:	Spätestens	bis	30.	Juli	2014	bei	Nadja	(077	401	62	88)	mit	Info	ob	Vegi,	Alter	der	Kinder,	ob
PW	zur	Verfügung	steht.	Die	Anzahl	der	Plätze	ist	beschränkt.

Versicherung:	Ist	Sache	des	Teilnehmers

Weitere	Info:	www.leutschach.ch
	
Hier	geht's	zur	Ausschreibung

Ausschreibung	zur	Führung	auf	der	Klosterhalbinsel	Wettingen	vom	20.	August
2014

Interessantes	rund	um	die	Klosterhalbinsel	Wettingen	mit	gemütlichem	Abschluss	auch	das	ist
XTRA.

Führung	Klosterhalbinsel	Wettingen,	Mittwoch	20.	August	2014

Nachdem	letztes	Jahr	Silvia	Hochstrasser	uns	die	Stadt	Baden	und	ihre	Unterwelt	näher	gebracht
hat,	werden	wir	mehr	über	die	Klosterhalbinsel	in	Wettingen	erfahren.	Anschliessend	an	die	Führung
werden	wir	uns	im	Biergarten	Lägerebräu	stärken.

Datum:	Mittwoch,	20.	August	2014
Zeit:	18.00	-	wir	heimgehen
Besammlung:	Kiesplatz	bei	Restaurant	Sternen
Kosten:	5	CHF	für	Führung.	Biergarten	auf	eigene	Rechnung
Durchführung:	Bei	jedem	Wetter,	je	nach	Wetter	Sonnen-	oder	Regenschutz	nicht	vergessen

Die	Führung	dauert	ungefähr	1	½	Stunden,und	eignet	sich	für	Mitglieder	über	12	Jahre.
Die	Teilnehmerzahl	ist	beschränkt

Anmeldung:	bis	13.	August	2014	an	Jürg	Schmidli	(056	430	04	15)
	
Hier	geht's	zur	Ausschreibung...

Ausschreibung	zu	Adrenalin	im	Engadin	vom	22.-24.	August	2014

Das	Sommer-Sport-Wochenende	mit	Camping	Atmosphäre	im	Unterengadin.	Dani	Meier	und
Thomi	Riner	bieten	drei	attraktive	Tage	in	der	Region	Scuol.

Das	verlängerte	Wochenende	in	der	Natur	des	Unterengadins,	gespickt	mit	sportlichen
Aktivitäten	und	gemütlicher	Campingatmosphäre.
Wer	möchte	die	Lagerfeuerromantik	auf	dem	TCS	Campingplatz	in	Scuol	erleben?	Der	Platz	ist
ausgestattet	mit	top	modernen	sanitären	Anlagen	und	gemütlichem	Aufenthaltsraum.	Wir	schlafen	im
Zelt,	Frühstück	und	Nachtessen	geniessen	wir	unter	freiem	Himmel.
	

Die	Aktivitäten
Freitag,	22.	August	2014:	Riverrafting-Tagesfahrt	(mit	dem	Engadin	Adventur	Team)



Die	Wildwasserstrecken	auf	dem	Inn	gehören	zweifellos	zum	Besten,	was	die	Alpen	dem	River-Rafter	zu
bieten	haben.	Nach	einem	Kaffee	in	der	Basis	werden	wir	mit	dem	nötigen	Material	versorgt.	Die
Bootsführer	informieren	uns	über	die	richtigen	Verhaltensregeln	und	wir	werden	in	die	Paddeltechnik
eingeführt.	Danach	kann	das
Abenteuer	beginnen.	Die	Tour	besteht	aus	zwei	Etappen.	Dazwischen	werden	wir	mit	einem	Delux-
Barbecue	verwöhnt.	Insgesamt	werden	wir	3.5	bis	4	Stunden	auf	dem	Wasser	sein.
	
Samstag,	23.	August	2014:	Tages-Biketour	Motta	Naluns-Alp,	Clünas-Alp,	Laret-Alp,	Valmala-
Alp,	Tasna-Guarda-Ardez-Ftan-Scuol
Für	die	Biketour	am	Samstag	lassen	wir	uns	mit	der	Seilbahn	von	Scuol	auf	die	Bergstation	Motta	Naluns
bringen.	Auf	einer	steilen	Bergstrasse	schrauben	wir	uns	nochmals	300hm	hoch,	ehe	der	erste	Singletrail
in	alpinem	Gelände	beginnt.	Dieser	Höhenweg	führt	uns	nur	noch	leicht	ansteigend	an	der	Alp	Clünas
vorbei	auf	2500m.	Der	Downhill-Trail	hinunter	zur	Alp	Laret	und	der	Flow-Trail	weiter	ins	Val	Tasna	bis	zur
Alp	Valmala,	lässt	alle	Bikerherzen	höher	schlagen.	Auf	der	andern	Talseite	fahren	wir	anfangs	in	offenem
Gelände,	später	durch	teilweise	bewaldetes	Gebiet	wieder	aus	dem	Tal	raus	bis	nach	Ardez.	Wenn	alle
noch	genügend	fit	sind	hängen	wir	noch	eine	schöne	Zusatzschlaufe	ins	malerische	Guarda,	Schauplatz
der	Geschichte	vom	Schellenursli,	an.	Für	den	Rückweg	befahren	wir	teilweise	die	Strasse	nach	Ftan	und
den	Wanderweg	hinunter	nach	Scuol.
	
Individuelles	Programm	ohne	Tourenleitung
Für	die	nicht-Biker	ist	diese	Tour	auch	für	Wanderer	sehr	empfehlenswert	und	bis	Ardez	in	4.5	Stunden	zu
bewältigen.	Zurück	nach	Scuol	kommt	man	bequem	mit	den	ÖV.
Ein	anderer	Wandertipp	ist	das	Val	d`Uina.	Ausgangspunkt	ist	Sur	En.	Oder	die	Wanderung	rund	um	Vnà,
welche	unter	anderem	über	zwei	abenteuerliche	Hängebrücken	im	Val	Sinestea	führt	(Wanderzeit	ca.
4.5Stunden,	560hm).
Andere	Wandertipps	inkl.	Kartenmaterial	und	Wegbeschreibungen	stehen	zur	Verfügung.
Seilpark	in	Sur	En,	Wanderung	oder	Bike-Tour	kann	bei	schönem	Wetter	individuell		gewählt	werden.
Bei	schlechtem	Wetter	können	wir	ins	Thermalbad	gehen
Für	das	Nachtessen	sind	Tische	im	Restaurant	reserviert.
	
Sonntag,	24.	August	2014:	½-Tages-Biketour	ins	Val	Sinestra
Vom	Campingplatz	über	die	Innbrücke,	durchs	Dorfzentrum	von	Scuol	fahren	wir	auf	einem	Kiesweg
parallel	zur	Bergstrasse	zum	Ort	Sent	hoch	über	dem	Talboden.
	
Individuelles	Programm	ohne	Tourenleitung
Nochmals	eine	kürzere	Wanderung	oder	ein	Besuch	im	Thermalbad.
	

Infos
Treffpunkt/Anreise
Abfahrt	am	Freitag	22.	August	2014	um	7:00	Uhr	im	Sportzentrum	Tägerhard	Wettingen,	Fahrt	ins	Engadin
mit	PWs.
Das	anschliessende	Riverrafting	findet	auch	bei	Regen	statt.		Treffpunkt	um	10:20	Uhr	bei	der	Basis	„
Engadin	Adventure“	an	der	Talstation	der	Bergbahn	in	Scuol.
	
Fahrtkosten:
ca.	CHF	45.-
	
Teilnehmerzah:
Max.16	Personen
	
Riverrafting:
Mindestalter	14	Jahre
Mitnehmen:	Badeanzug,	ev.	Socken,	Sonnenschutzmittel,	Frottiertuch	
Neoprenanzug,	Jacke,	Schwimmweste,	Helm,	Paddel	und	Neoprensocken	bekommen	wir	von	der
Kanuschule.
Kosten	pro	Person:	Erwachsene	CHF	175.-,	inkl.	Delux-Barbecue	(Mittagessen)
http:/
	
Samstags-Biketour:
Mitnehmen:	komplette	Bikeausrüstung,	Halbtaxabo,	Zwischenverpflegung	aus	dem	Rucksack.	Mittagessen
in	Guarda.
Anforderung:	Technik	mittel	(kurze	anspruchsvolle	Passagen)	und	Kondition	mittel,	ca.	4-5h	(total	35	km
davon	ca.	13km	Single-Trail	mit	insgesamt	500-800hm),	Benutzung	der	Gondelbahn	(darum	brauchen	wir
das	Halbtax))
	
Seilpark	in	Sur	En:
Helm,	Erwachsene	CHF	33.-
	
Unterkunft:



TCS-Campingplatz	Scuol,	1	Nachtessen,	2	Übernachtungen	mit	Frühstück
Mitnehmen:	Zelt,	Mätteli,	Schlafsack,	usw.
Kosten:	total	ca.	CHF	70.-
	
1	Nachtessen	im	Restaurant:	individuell
	
Mitbringen:
Gute	Laune
	
Anmeldung	bis	spätestens	27.Juli	2014	an	Thomi	Riner
thomas.riner@bluewin.ch
Telefon	056	493	49	89
Mobile			079	297	08	82
Bei	Abmeldungen	nach		dem	29.	Juli	2014		werden	die	Unkosten	verrechnet.
	
Versicherung:
Ist	Sache	der	Teilnehmer
	
Hier	geht's	zur	Ausschreibung

Ausschreibung	zur	X'tra	Biketour	vom	30.	August	2014

Wettingen	–	Mellingen	-	Maiengrün	-	Bruder-Klaus-Kapelle	–	Fischbacher	Mösli	–	Bremgarten	–
Gnadenthal	-	Wettingen

Diese	Spätsommertour	in	der	Region	führt	uns	zu	verschiedenen,	möglicherweise	noch	unbekannten
Punkten	rund	ums	Reusstal.	Vom	Startpunkt	im	Tägerhard	fahren	wir	über	die	Herzoghütte	nach	Fislisbach.
Via	Mellingen	und	Wohlenschwil	erreichen	wir	das	Meiengrün	mit	dem	Aussichtsturm.	Nächster	Fixpunkt	ist
die	Bruder-Klaus-Kapelle	oberhalb	Hägglingen,	bevor	es	auf	verschlungenen	Trails	zum	Fischbacher	Mösli
geht,	wo	wir	bei	hoffentlich	schönem	Wetter	unser	Pic-Nic	auspacken.	Ob	man	dann	wohl	noch	baden
kann?	Nach	der	Abfahrt	zur	Reuss	fahren	wir	auf	dem	Uferweg	ins	Gnadenthal	zum	Kaffee	und	Dessert,
bevor	es	über	Niederrohrdorf	und	Fislisbach	wieder	zum	Ausgangspunkt	zurückgeht.
	
Konditionelle	Anforderung:	Leicht	bis	mittel,	Tour	ist	so	zwischen	XTRA-Gruppen	2	und	3	angelegt.
Länge	ca.	58	km,	HD	ca.	750	m
	
Technische	Anforderung:	Leicht	bis	mittel.	Viele	Forstwege,	aber	auch	längere,	gut	zu	fahrende
Trailabschnitte
	
Treffpunkt:	Samstag,	24.	August,	09.00	Uhr	Tägerhard	Wettingen
	
Ausrüstung:	Fahrtüchtiges	Bike	mit	Helm,	Brille,	Ersatzschlauch,	Regenschutz
	
Verpflegung:	Zwischenverpflegung	sowie	Getränk,	Mittagessen	ebenfalls	aus	dem	Rucksack.
	
Durchführung:	Wir	fahren	nur	bei	trockenem	Wetter.	Es	erfolgt	am	Vorabend	ein	Mail	an	alle
Teilnehmenden.
	
Versicherung:	Ist	Sache	der	Teilenehmenden.	Es	gilt	das	XTRA-Tourenreglement.
	
Anmeldung:	bis	Samstag,	23.	August	2014	per	mail	an	Tourenleiter	Walter	Hofmann
	
Die	Ausschreibung	kannst	Du	dem	Anhang	entnehmen,	in	Kürze	wird	diese	auch	auf	der	Homepage	zu
finden	sein.

Anhänge

XtraBiketourvonSamstag30.08.2014.docx

Ausschreibung	zum	Fit	mit	X’tra	Kochen	am	15.	Oktober	2014



Dies	ist	legales	Doping	mit	Felix	geheimen	Sportlermenüs!

Fit	mit	X’tra	Kochen	am	Mittwoch	15.	Oktober	2014	18:30
	
Der	X’tra	Kochabend	führt	uns	mitten	durch	die	Kochkunst	unseres	weltbekannten	Abendchef’s.	Wenn
Felix	uns	ein	paar	Teile	seiner	Kochkünste	vermittelt,	kommen	die	Jogger,	Inliner,	Bikers,	Hikers	und
Tourengänger	ins	Schwärmen.		Der	Puls	steigt	und	der	Appetit	nimmt	zu.
	
Neben	den	sportlichen	Kochherausforderungen	werden	das	Essen	und	das	Trinken	auch	nicht	zu	kurz
kommen.		Wir	werden	nur	fein	säuberlich	ausgewählte	und	natürliche	Produkte	zu	uns	nehmen.		Ein
(Bauch-)	fühlender	Abend	ist	garantiert.
	
Ziel:	Kochtopf
	
Zielhöhe:	100°C
	
Talort:	Frisch	aus	dem	Garten
	
Hm:	90cm
	
Gehzeit:	2:00h	bis	3:00h
	
Schwierigkeit:	normal	–	wie	immer
	
Ausrüstung:	Kochschürze,	Hunger	und	Durst

	
Weitere	Infos:	http://www.seasoning.ch/
	
Reisedaten:	Anreise	mit	PW	oder	ÖV	zur	Kochschule	Rietwis	in	Lengnau,	AG
	
Treffpunkt:	15.	Oktober	2014	18:30	Uhr	Kochschule	Rietwis	in	Lengnau
	
Kosten:	Etwa	50.-	-	70	CHF	inkl.	Getränke	(bitte	keinen	Marschtee	mitnehmen)
	
Verpflegung:	aus	dem	Kochtopf	–	selbstgekocht
	
Teilnehmer:	max.	16

	
Anmeldung:	Bei	Josef	Tommer	(079	347	6884	oder		tomi@ch.ibm.com)
	
bis	Mittwoch,	1.	Oktober	2014	(first	come	–	first	eat)
	
Durchführung:	Auch	bei	schlechtem	Wetter

	
Versicherung:	Ist	Sache	des	Teilnehmers
	
Die	Ausschreibung	kannst	Du	dem	Anhang	entnehmen,	in	Kürze	wird	diese	auch	auf	der	Homepage	zu
finden	sein.

Anhänge

XtraKochenmitFelix.docx
Die	nächste	X'TRA	Poscht	wird	Mitte	August	2014	folgen.

Nicht	vergessen:
Die	nächsten	Anlässe	sowie	die	dazugehörenden	Ausschreibungen	findest	du	auch	auf	unserer	Webseite	im	Kalender


