
	

X'tra	Poscht	Oktober	2013
17.10.2013
Die	Tage	werden	spürbar	kürzer,	die	effektiven	Sonnenstunden	können	an	einer	Hand	abgezählt	werden.	Doch	ein
echter	X'traler	lässt	sich	davon	nicht	unterkriegen.	Auch	wenn	das	Bike	langsam	aber	sicher	den	Skiern	weichen
muss	und	das	T-Shirt	unter	der	Jacke	verschwindet,	findet	er	dennoch	den	Weg	zum	Sport.
	
Dem	Wetter	zum	Trotz	wünsche	ich	euch	beim	Lesen	und	natürlich	beim	Sport	viel	Vergnügen.

Sportliche	Grüsse
Pascal

Ausschreibung	zum	Herbsthöck	am	25.	Oktober	2013

Geselligkeit,	ein	feines	Znacht	und	das	Gespanntsein	auf	das	Winterprogramm.	Das	ist	der
Herbsthöck.

Wenn	Ihr	diese	Ausschreibung	lest,	ist	der	Herbst	nicht	mehr	fern.	Hänsel	und	sein	Team	laden	zum
Herbsthöck	in	die	Waldhütte	Müslen.	Dort	erwartet	Euch,	kaum	zu	glauben,	das	Winterprogramm.
	
Hier	die	Ausschreibung...
	
Anmeldung	bis	18.10.2013	an	hans-ruedi.hagen@bluewin.ch

Ausschreibung	zum	Familienklettern	am	3.	November	2013

Selbst	am	Sonntag	sind	wir	aktiv	und	strecken	unsere	Arme	und	Finger	an	den	Kletterwänden
der	Kletterhalle	in	Lenzburg.

Unter	der	Leitung	von	Christian	und	mit	der	Hilfe	von	anderen	Tourenleitern	darf	gebouldert	(Klettern	in
Absprunghöhe)	oder	an	den	zahlreich	installierten	Routen	(leicht	bis	etwas	schwieriger)	geklettert	werden.
	
X'TRA's,	die	noch	nie	beim	Klettern	waren	können	ihre	ersten	Kletter	Erfahrungen	bei		diesem	Anlass
sammeln.	X'TRA's,	die	schon	einmal	Klettern	waren	können	diese	Erfahrung	beim	Anlass	wiederholen	und
vertiefen.
	
Jeder	X'TRA	ohne	Verletzung	zwischen	4	und	74	Jahren	kann	mitmachen.
	
Hier	die	Ausschreibung.
	
Anmeldung	bei	Christian	Hennecke	(079	219	42	54).

Ausschreibung	zu	Wasser	und	Schwein	am	10.	November	2013

Verwöhne	Körper	und	Geist	im	Thermalbad	in	Schinznach	und	anschliessender	Metzgete	im
Restaurant	Schenkenbergerhof	in	Thalheim.



Der	Herbst	hat	Einzug	gehalten	und	bei	den	kürzeren	Tagen	besteht	die	Möglichkeit	mit	einem
gemeinsamen	Besuch	im	Thermalbad	in	Schinznach	und	anschliessender	Metzgete	im	Restaurant
Schenkenbergerhof	in	Thalheim	Körper	und	Geist	zu	verwöhnen.
Wer	nur	Wasser	oder	Schwein	machen	will,	ist	natürlich	auch	willkommen.		

Treffpunkt:	Sonntag,	10.	November	2013,	Kasse	Thermalbad	Schinznach,	16:30	Uhr

Kosten:	zu	Lasten	Teilnehmer

Anmeldung:	an	Jürg	Schmidli,	bis	zum	1.11.2013

	

Ausschreibung	zum	X'tra	Langlauf	Weekend	im	Obergoms	am	07./08.	Dezember
2013

Der	Winter	kommt	hoffentlich	in	diesem	Jahr	einmal	rechtzeitig	damit	die	„schmalen	Latten“
pünktlich	zu	Saison-Beginn	zu	ihrem	Einsatz	kommen!

Unser	alljährlicher	Langlaufsaison-Auftakt	findet	wie	gehabt	im	Goms	statt,	ab	diesem	Jahr	jedoch	erst	am
Wochende	vom	07./08.	Dezember	2013.
	
Unsere	Unterkunft	wird	wiederum	das	Hotel	Astoria	in	Ulrichen	sein.
	
Erneut	besteht	die	Möglichkeit	das	Weekend	vom	Freitag	bis	Montag	zu	verlängern	(beim	Anmelden	An-
und	Abreisetag	vermerken!),	eine	Verlängerung	von	Sonntag	auf	Montag	kann	kurzfristig	am
Gomsweekend	entschieden	werden.
	
Der	Anlass	wird	bei	jedem	Wetter	und	auch	bei	akutem	Schneemangel	durchgeführt!	Sollte	kein	Schnee	im
Goms	liegen,	(bei	entsprechenden	Temperaturen	wird	jedoch	wiederum	eine	kleine	Kunstschneeloipe	im
Trainingszentrum	in	Ulrichen	präpariert)	wird	ein	Alternativprogramm	im	Obergoms	auf	die	Beine	gestellt!
Somit	ist	eine	Anmeldung	verbindlich	auch	wenn	generell	keine	Loipenpräparierung	möglich	ist!!
	
Hier	die	Ausschreibung...
	
Anmeldung	bei	Denise	Hischier	(Tel.	056	493	49	20	oder	079	847	06	64).

News:	Buck	Raumgestaltung

Jeder	Sportler	braucht	einen	guten	und	erholsamen	Schlaf.	Guter	Schlaf	ist	KOSTBAR….	wir
offerieren	Euch	dazu	eine	GUENSTIGE	Gelegenheit!

Liebe	X’tra	Sportkollegen,	liebe	Stadtturner

Im	Rahmen	unserer	Herbstaktion,	bis	zum	13.	Nov.	2013	offerieren	wir	Euch,
nebst	den	BICO	Prämien,	15%	Rabatt	auf	unser	Bettwarensortiment
der	Schweizer	Markenhersteller.
	
Auf	Deinen	Besuch	an	der	Wiesenstrasse	5	in	Gebenstorf	freuen	wir	uns,	komm
doch	vorbei	zum	Probeliegen,	wir	beraten	Dich	gerne	in	unserem	Bettenstudio.

En	feine	Kafi	gets	sowiso!

Sepp	und	Spomenka	Buck

Wir	sind	für	Euch	da:	Mo.	Bis	Fr.	8.00-12.00	13.30-16.30	oder	auf	Voranmeldung
	
Buck	Raumgestaltung



Wiesenstrasse	5
5412	Gebenstorf
	
	

Anhänge

flyer-1.pdf

News:	grieder	sport	baden

Tour	de	Ski	mit	grieder	sport	baden.	Auf	Tuchfühlung	mit	Dario	Cologna!

Die	Tour	de	Ski	auf	der	Lenzerheide	mit	grieder	sport	baden	hautnah	erleben.
	
Zur	Einstimmung	gibt	es	Kafi	und	Gipfeli	im	grieder	sport	baden,	um	08:00	Uhr	geht	es	ab	Richtung
Lenzerheide	mit	Twerenbold-Car	und	unserem	langjährigen	Chauffeur	Bruno	Schuler.
	
	
Achtung:	Die	Anzahl	der	Teilnehmer	ist	beschränkt!
„De	Schneller	isch	de	Gschwinder!“
	
grieder	sport	baden	ag
Urs	Grieder

Anhänge

Tour	de	Ski	mit	grieder	sport	baden.pdf

Bericht	von	der	Herbsttour	im	Urner	Granit	vom	21./22.	September	2013

Urner	Granit:	lässt	das	Herz	schneller	pochen.	Spektakulärer	Bergweg,	wilde
Gebirgslandschaft,	einmalige	Aussichten,	...

Vor	mir	sitzen	James	und	Pius,	hinter	mir	Christian	und	Esther.		Auch	alle	anderen	haben	ein	Plätzchen
gefunden	und	geniessen	ihr	Mitagessen	unter	der	warmen	Herbstsonne.	Heitere	Gesprächsfetzen	dringen
an	mein	Ohr.		Eigentlich	könnte	es	nicht	gemütlicher	sein,	wäre	da	nicht	so	ein	unbestimmtes,	flaues
Gefühl	im	Magen,	das	versucht,	meiner	Herr	zu	werden.		Nein,	es	ist	keine	beginnende	Magen/Darm-
Grippe	–	sonst	hätte	ich	diesen	steilen		4-stündigen	Aufstieg,	der	meinen	Beinen	alles	abforderte,	wohl
kaum	geschafft.
	
Wir	sitzen	rittlings	auf	einem	Felsengrat	–	links	und	rechts	geht’s	einfach	nur	steil	runter!	Die
Rundumaussicht	(wenn	man	sich	denn	getraut,	den	Oberkörper	zu	drehen)	ist	wortwörtlich
atem(be)raubend.	Linkerhand	schweift	mein	Blick	entlang	der	Bergflanke	des	Salbitschijens,	die	wir
gestern	mit	Klettersteigset	bezwungen	haben	.	Deutlich	ist	die	tiefe,	hellgraue	Scharte	auszumachen,	die
wir	dank	einer	40	m	langen	Leiter	entlang	einer	senkrechten	Felswand	bezwingen	konnten.	Nur	als	feiner,
glitzernder	Faden	gleich	unterhalb	der	faszinierenden	Granittürme	ist	die	Salbitbrücke	zu	erkennen.	Eine
90	m	lange	Hängebrücke,	die	dieses	Abenteuer	überhaupt	erst	möglich	macht.
	
Bereits	um	8.15	Uhr	marschierten	wir	heute	Morgen	von	der	Voralphütte		steil	bergan	zu	einer	Scharte	des
Horefellistocks	.		Nach	einer		verdienten,	gemütlichen	Pause	auf	diesem	überdimensionierten	Adlerhorst
und	einer	kurzen	Wegstrecke	vorbei	an	einer	kleinen,	grünen	Oase	ging‘s	weiter	über	blockiges,	wegloses
Gelände.	Zuerst	geradeaus	von	Stein	zu	Stein	hüpfend	(judihuii),	dann	jedoch	steiler	über	grosse
Felsblöcke	(die	Waden	lassen	grüssen).	Schlussendlich	wurde	es	für	einige	zur	reinen		Kletterpartie
(zunehmendes	Herzpopern).	Dank	den	ruhigen	Instruktionen	von	Pius	und	der	tatkräftigen	Unterstützung
weiterer	routinierter	blau/weiss	Tourengänger	erreichten	alle	heil	die	Lücke	zwischen	Bergseeschjen	und
Hochschijen.
	



Was	für	eine	Challenge!	Aber,	wie	komme	ich	hier	nur	wieder	runter	ohne		abzustürzen?	Gelächter	und
zwei	aufgekratzte	Frauenstimmen	unterbrechen	unsere	gemäss	Hanin	meditative	Erholungsphase.	Was
geht	da	vor	sich?	Als	endlich	zwei		junge,	hübsche	Frauen	um	die	Ecke	klettern,	gibt’s	ein	grosses	Hallo
von	Seiten	unserer	Männer…da	tauchen		auch	noch	zwei		gutgebaute	Jungs	auf	–	tja,	die	müssen	wir	wohl
ziehen	lassen.	Also	los:	wo	die	raufkommen,	kann	ich	auch	runter!
	
Nach	850m	Höhenmetern	downhill		-	unterbrochen	durch	eine	½Std.	Rast	bei	der	Bergseehütte,1	Kaffee
Schümli	Pflümli,	3	Guetzli,	1	SMS	und	diversen	Gesprächsthemen	-	erreichten	wir	alle	gerade	noch	knapp
das	Postauto	am	Göscheneralpsee,	wo	uns	Spomi	und	Nives	bereits	sehnlichst	erwarteten.	Sie	hatten	sich
heute	Morgen	aus	unterschiedlichen	Gründen	von	uns	abgesetzt.
	
Es	gäbe	da	noch	so	vieles	zu	erwähnen:

-	das	feine	Essen	und	die	aufgeschlossene,freundlicheBewirtung	des	Teams	der	Voralphütte,
-	dass	eine	Wirtschaft	extra	für	uns	frühmorgens	ihre	Tore	öffnete,	um	uns	mit	Kaffee	und	Gipfeli	zu
bewirten,
-	der	Unterschied	zwischen	den	essbaren	und	nicht	essbaren	(aber	trotzdem	geniessbaren)
Heidelbeeren,
-	dass	ich	nicht	die	einzige	bin,	die	schon	mal	eine	Tour	fast	verschlafen	hat,
-	wie	viele	Höhenmeter	wir	denn	nun	unterm	Strich	rauf	und	runter	marschiert	sind,
-	welche	Gletscher	und	Berge	wir	gesehen	und	welche	Tief-	und	Ausblicke	wir	genossen	haben,
-	etc.

Ich	möchte	es	aber	dabei	belassen.
	
Danke	Dir	Pius,	dass	Du	uns	immer	wieder	die	Möglichkeit	gibst,	an	unsere	Grenzen	zu	gehen,	über	unsere
Schatten	zu	springen,	wunderschöne	Orte	unserer	Schweiz	zu	entdecken,	einmalige	Aussichten	zu
geniessen	und	und	und.
Danke	an	alle	anderen	Teilnehmer,	ihr	seid	mir	eine	wunderbare,	familiäre	Wandergemeinschaft	gewesen.
Ich	freue	mich	schon	auf	unsere	nächsten	gemeinsamen	„Abenteuer“.				
	
Theri
	
Hier	geht's	zur	Bildergalerie...

Bildergalerie	von	der	Bike-Leiter	Ausbildung

Das	Album	vom	Bike-Leiter	Ausbildungstag	am	20.	September	mit	Kathrin	und	Beat
Stirnemann	in	Gränichen	ist	aufgeschaltet.

Hier	geht's	zur	Bildergalerie...

Bericht	von	der	X’tra-Herbstbiketour	am	12.	Oktober	2013	ins	Fricktal

Krönender	Abschluss	der	Bikesaison	trotz	Schnee.

Eine	Saisonabschlusstour	ist	der	krönende	Abschluss	der	Bikesaison.	Dazu	wurde	in	diesem	Jahr	die
Umgebung	des	Sihlsees	auserkoren.	Leider	sah	das	die	Sihlseeumgebung	völlig	anders	und	legte	sich	über
Nacht	eine	weisse	Kappe	zu.	Schnee	und	Biken?	Gut,	wir	können	auch	anders	und	fahren	einfach	vor	der
Haustür.	Hatte	der	Sepp	doch	ohne	weiteres	eine	Biketour	ins	Fricktal	in	petto.	So	trafen	sich	am	Samstag
in	aller	Herrgottsfrühe	um	8.30	zehn	X’traler	mit	geputztem	Bike,	warm	angelegt	(auch	der	Loschi)	und	in
bester	Ausfahrtlaune	in	Gebenstorf.
Los	ging	die	Tour,	erst	einmal	bis	Umiken	um	noch	einen	verirrten	X’traler	einzusammeln.	Da	waren’s	dann
elf.	Die	Elf	sozusagen.	Über	ausgesuchte	Weglein	ging	es	stetig	bergan	auf	den	Bözberg	um	pünktlich	zum
Znüni	in	der	Sennenhütte	zu	hocken.	Die	Nussgipfeli	vom	Beck	aus	Bözen	waren	so	fein,	dass	der	Ruedi
überlegte,	ob	er	nach	seiner	Pensionierung	bei	diesem	als	Stift	anfangen	will.	Oder	der	andere	beim
Ruedi?	Ich	weiss	nicht	mehr.
Wie	auch	immer,	frisch	gestärkt	fuhren	wir	über	Waldwege,	Wiesen	und	kleine	Strassen	bergab.	Der
einsetzende	Regen	war	nicht	der	Rede	wert.	So	kamen	wir	nach	Frick,	der	mächtigen	Hauptstadt	des



Fricktals.	Von	dort	wandten	wir	uns	südostwärts.	Zum	Mittag	stellten	wir	unsere	Bikes	vor	dem	Rössli	in
Zeihen	ab.	Die	Mittagspause	war	sehr	ausgiebig,	so	wie	das	Menü	auch.	Das	Rössli	sei	hiermit	empfohlen,
die	haben	sogar	„Bierschwein“.	Da	alle	fein	aufgegessen	haben,	schien	beim	Rauskommen	sofort	die
Sonne,	was	uns	nur	recht	war.
Wieder	auf	dem	Bike,	wurde	klar,	dass	es	nun	wieder	mal	bergauf	gehen	musste.	Der	Bözberg	wollte
schliesslich	ein	zweites	Mal	bezwungen	werden.	Wir	kurbelten	tapfer	bis	auf	720	müM	und	wurden	mit
einer	Aussicht	über	den	gesamten	südlichen	Aargau	belohnt.	Nächste	Station	nach	ein	paar	feinen	Trails
war	Linn	mit	der	dicksten	Linde	weit	und	breit.	Am	Schluss	kam	noch	ein	schöööner	laaanger	Trail	bis	nach
Umiken,	den	alle	mit	Bravour	meisterten.	Matthias	wurde	heil	an	seinem	Auto	abgeliefert,	der	Rest	folgte
Aare	und	Reuss	bis	nach	Gebenstorf.
Es	war	eine	super	Abschlusstour.	Der	sonnige	Nachmittag	machte	nur	gute	Laune.	Sepp	war	ein
souveräner	Kapitän,	die	Mannschaft	gut	aufgestellt	und	der	Loschi	ein	geruhsamer	Schlussmann.	Vielen
Dank	an	unseren	Tourenguide	und	bis	zur	nächsten	Saison,	was	dann	wohl	die	Skisaison	sein	dürfte.
	
Jens
	
Hier	geht's	zur	Bildergalerie.

Information:	Stöckli	Aktion
Stöckli	Outdoor	Sports	offeriert	allen	Mitglieder	XTRA	Schnee	Aktiv	Club	Spezialrabatte.

Die	weiteren	Informationen	könnt	ihr	dem	Anhang	entnehmen.

Anhänge

Stoeckli	2013.pdf

Information:	Öffentliches	Stationentraining	auf	dem	Bike-Lehrpfad	am	02.
November	2013

Wer	Interesse	und	Zeit	hat	kann	am	Samstag,	02.	November	2013,	in	Gränichen	auf	dem	Bike
Lehrpfad	gratis	ein	Stationentraining	absolvieren.

Die	weiteren	Informationen	könnt	ihr	dem	Anhang	entnehmen.

Anhänge

Stationen-Training	RCG.pdf
Die	nächste	X'TRA	Poscht	wird	Mitte	November	2013	folgen.

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


