X'tra Poscht Marz 2015

18.3.2015

Es ist bereits wieder Marz und das Vereinsjahr neigt sich dem Ende zu. Dies bedeutet auch, dass die nachste Vereinsversammlung vor der Ture steht. Die
Einladung dazu findest Du in diesem Newsletter sowie im nachsten Stadtturner.

Falls Du einen Antrag stellen méchtest, musst Du dein Anliegen bis 08. April 2015_Jirg Schmidli mitteilen.
Wir sind naturlich auch Uber jeden Helfer und jede Kuchenspende sehr dankbar.
In diesem Sinne winsche ich Dir beim Lesen und natlrlich beim Sport viel Vergntgen.

Sportliche Grisse
Pascal

¢ Einladung zur Vereinsversammliung vom 08. Mai 2015
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Wann: Freitag, 8. Mai 2015, 18.30 Uhr Apéro, 19.00 Uhr Beginn Vereinsversammlung. Wo:
Roter Turm Baden, Saal 2, Rathausgasse 5, 5400 Baden

Die Einladung kannst Du dem Anhang entnehmen.

Anhange
EinladungVV2015 05_08.docx

« Kuchenspenden fiur Limmatlauf vom 28. Marz 2015 gesucht
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Liebe X'tra-Mitglieder

Mit unseren Vorarbeiten fur den Limmat-Lauf vom 28. Marz biegen auch wir auf die Zielgerade ein!

Soweit sind wir auf Kurs und trotz der nicht vermeidbaren Terminkollision mit der 10 km-Schweizermeisterschaft im nahen Uster, sind wir
zufrieden mit den bisherigen Anmeldungen. Erfreulich sind die Meldungen bzw. in Aussicht gestellten Meldungen der Schulklassen aus Baden
und Wettingen. Ein Aufsteller!

Ein wichtiger Bestandteil des Limmat-Laufes ist seit eh und je die Festwirtschaft und DER Hingucker natlrlich immer das Kuchenbuffet. Damit
alle Teilnehmer aber auch alle Fans ihr "Glischtli" nach dem Lauf stillen kénnen, sind wir auch Gber Eure Beitrdge ans Kuchenbuffet sehr froh!
Bringt Eure Kuchen oder Torten (Formen und Platten anschreiben) am Freitagnachmittag von 15 - 17 Uhr in die Aue
(Jacqueline verlangen) oder gleich am Lauftag ab 10 Uhr. Es wird wieder eine Liste aufliegen, damit auch X'tra sein Scherflein aus
diesem Kuchenverkauf erhalt. Alles klar? Alles klar!

Im Namen des OK's danken wir Euch ganz herzlich

Fabi und Jackie Keller, OK Prasidium und Sekretariat Badener Limmat-Lauf

o Ausschreibung zur Abschluss-Skitour Mittaghorn vom 11./12. April 2015

Anspruchsvolle Abschluss-Skitour zum Saisonende. Bartl fithrt Euch Mitte April aufs
Mittaghorn.

Abschluss Skitour der Saison 2015 Mittaghorn am
11./12.4.2015



Das Ziel der Abschluss Skitour ist das Mittaghorn (3892 Meter) im Jungfrau Gebiet an
der Grenze zum Létschental.

Ablauf dieser Zweitagesskitour:

Am Samstag reisen wir mit dem Zug ab Baden uber Bern auf das Jungfraujoch.

Mit einer kleinen Akklimatisierungstour z.B. liber das Ménchsjoch und den Trugberg erreichen wir die KonkordiahUtte.

Am Sonntag gehen wir Gber den Konkordiaplatz an der Hollandiahutte vorbei zum Ausgangspunkt flir den eigentlichen Gipelanstieg vom
Mittagshorn. Der Weg fuhrt uns zunachst tGber einen Felsgrat (einfache Kletterei mit Seil, Steigeisen und Pickel) und zum Schluss Uber einen
eleganten, ausgesetzten Firngrat zum Gipfel. Die Abfahrt beginnt mit dem steilen Gipfelhang (etwa 40 Grad), geht weiter mitten durch einen
Gletscherbruch und am Schluss Uber weite Hange an der Annenhutte vorbei hinunter ins Létschental.

Anforderungsprofil:

Die Skitour am Sonntag stellt hohe Anforderungen an die Kondition (grosse Hohe), die
Trittsicherheit (Klettern und gehen mit Steigeisen, Pickel und Seil) und die Skitechnik
(Steilheit, Gelande (Gletscherbruch)), Lange der Abfahrt (2200 Meter).

Der Lohn der Mihe ist eine elegante Skitour mit einer spektakuldren und fantastischen
Abfahrt.

Anreise: Am Samstag mit OV ab Baden 6:22 (ber Bern auf das Jungfraujoch (10:52) und von dort weiter auf die Konkordiahiitte.
Ausrustung: Komplette Skitourenausristung, Gestaltli, Steigeisen. Der Tourenleiter steht jederzeit fur Fragen zur Verfiigung.

Verpflegung: Halbpension auf der Hitte, Lunch aus dem Rucksack

Anmeldung: Bis 31. Marz 2015 beim Tourenleiter Christian Hennecke (Tel. P: 079 / 219 42 54.)

Durchfiihrung: Am Donnerstag den 9.4.2015 wird per E-Mail Gber die
Durchfihrung informiert.

Anforderungen: Kondition: 5 Stunden Aufsteig.
Technik: Kenntniss vom Gehen mit Seil und Steigeisen.
Abfahrt: Gute Skitechnik.

Kosten: Etwa 200.- sfr ohne Fahrspesen.
Teilnehmerzahl: 12 Personen.

Leitung: Christian Hennecke

Versicherung: Ist Sache der Teilnehmer.
Hier geht's zur Ausschreibung

e Ausschreibung zum 15. Bike-Fahrtechnikurs vom 25. April 2015
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Wir tiiben Geschicklichkeit, Gleichgewicht, iiberwinden von Hindernissen und das lesen des
Gelandes. Das Training ist geeignet fiir Einsteiger und Fortgeschrittene.

15.Xtra Bike-Fahrtechnikkurs

Samstag, 25. April 2015

Treffpunkt: wie jedes Jahr auf der Baldegg, unterhalb vom Wasserturm, 8.45 Uhr
Ausristung: Fahrtlichtiges Bike, Helm, Velohandschuhe, Motivation
Durchfiihrung: Nur bei Regen nicht! Auskunft am Vorabend 079 205 62 67
Dauer: 9.00 Uhr bis ca. 13.00 Uhr

Angaben: Name, Vorname, Jahrgang, Tel. , Mail Adresse

Versicherung: ist Sache der Teilnehmer

Anmeldung an: sepp@seppbuck.ch sofort, aber bis spatestens am 15. April

Frihling, Zeit fir ein gemeinsames Fahrtechniktraining auf der Baldegg!

Ein idealer Zeitpunkt fiir einen guten Start in die neue Bikesaison mit mehr Fahrspass
im Gelande. Wir Uben Geschicklichkeit, Gleichgewicht, iberwinden von Hindernissen
und das lesen des Geldndes. Das Training ist geeignet vom Einsteiger bis zum



fortgeschrittenen Biker.
Also Xtra Biker-Innen denkt dran, biken macht Freude!

Sportliche Grisse, die Xtra Bike Guides

Hier geht's zur Ausschreibung

3 Biketage im tollen Grenzgebiet zwischen Mont d Or und Chasseron.
Biketouren um Vallorbe

5. bis 7. Juni 2015

Technische Anforderung:
mittelschwierig, Traillastige Wege, ab und zu kurze Laufpassagen

Konditionelle Anforderung:
mittel, je etwa 4 bis 6 Std im Sattel

Anreise/ Treffpunkt:
am Freitag 6.00 Uhr unterhalb Tennisplatz in Dattwil, beim Kiesplatz am Waldrand

Ausrustung:
Fahrtlchtiges Bike, Helm, Brille, Ersatzschlauch, Werkzeug, Zwischenverpflegung, Getrank, Regenschutz, ev. Halbtaxabo. Kleider fir am
Abend bleiben im Auto!

Verpflegung:
etwas flr tagsiber mitnehmen, es hat aber einige Beizen am Weg

Unterkunft:
im gemutlichen Hotel L Auberge in Baulmes http://www.lauberge.ch/site/fr/hotel

Teilnehmerzahl:
16

Kosten:
Ubernachtung mit Friihstiick Fr. 50.- bis 70.- , Nachtessen a Discretion und Autospesen

Anmeldeschluss:
1. Mai

Anmeldung an:

sepp@seppbuck.ch

Durchfiihrung:
Bei zweifelhafter Witterung am Vortag Uber Natel 079 205 62 67

Versicherung:
Ist Sache der Teilnehmer, es gilt das Xtra Tourenreglement

Die Ausschreibung kannst Du dem Anhang entnehmen, in Kiirze wird sie auch im Kalender zu finden sein.

Anhange

Frihlings-Biketour.docx

e Neueroffnung Grieder Sport Baden am 18. April 2015

grieder sport

Alles neu bei Grieder Sport Baden. Entdecke den umgebauten Laden und teste ausgiebig neue
Laufschuhe oder komm einfach auf einen Kaffee vorbei.



Am Samstag, 18. April 2015 6ffnet das komplett umgebaute Ladengeschaft seine Tore und ladt gleichzeitig zum grossen Laufschuhtest ein.
Vertreten sind verschiedene Marken, unter Anderem Asics und Brooks. Es werden Testmodelle vorhanden sein, welche auch ausgiebig auf
verschiedenen Untergriinden getestet werden kénnen.

Einweihen kann mann seine neuen Joggingschuhe bereits am Sonntag, 19. April 2015, wenn Grieder Sport Baden zum Long Jogging einladt.
Naturlich wird dieser Anlass mit einem Apéro in unserem neuen Laden abgerundtet.

Der Umbau wird auch genutzt, um das Konzept von Grieder Sport Baden neu zu positionieren. Wir wollen neu nicht nur die Nummer 1 fur
Laufsportbekleidung im Raum Baden sondern auch Treffpunkt flr alle Laufsportbegeisterten sein, wo man sich beim Kaffee austauschen kann.

Ein Bericht Uber unseren Umbau erschien sogar in der AZ. Du findest selbigen zum Nachlesen im Anhang.

Weiter wollen wir - als langjahriger Sponsor - die Zusammenarbeit mit der X'tra vertiefen. Zu diesem Zweck hast Du wahrend eines
Kalenderjahres Anspruch darauf, mit beiliegendem Gutschein einmalig 20% auf das Grieder-Sortiment zu erhalten. Bei grossem Zuspruch
werden wir diese Aktion jahrlich wiederholen.

Wir freuen uns, Dich demnachst an der Mellingerstrasse begriissen zu durfen.

Urs Grieder und Team
Grieder Sport Baden
Mellingerstrasse 1
5400 Baden

056 222 22 28

Anhange
BerichtAZFreitag27Februar2015.pdf

GriederSportBadenGutschein.pdf

 Impressionen zur Schneeschuhpilgerreise Tanzboden vom 07. Februar 2015

Hier geht's zur Galerie

o Impressionen zur Skitour Schilt vom 15. Februar 2015
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Hier geht's zur Galerie

« Impressionen zu den Skitourentagen im Val d'Anniviers vom 22.-25. Februar 2015

Hier geht's zur Galerie

o Impressionen zum Engadiner Frauenlauf Weekend vom 01. Marz 2015

Hier geht's zur Galerie



Die nachste X'TRA Poscht wird Mitte April 2015 folgen.

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



