X'tra Poscht Oktober 2016

31.10.2016
Am gut besuchten Herbsthéck vom 28. Oktober 2016 hat unser Tourenchef Thomi Erne das attraktive
Winterprogramm 2016/2017 vorgestellt.

Thomi hat auch aufgezeigt, was sich im Bereich der Tourenanmeldungen geandert hat und wie das neue
Anmeldeprodezere ablauft.

Falls Du nicht dabei warst, findest Du nachfolgend das Wichtigste:
Link zum Tourenwesen (Abschnitt Tourenadministration)
Im Abschnitt "Tourenwesen' findest Du den Link aufs neue Tourenportal sowie zur Anleitung.
Beachte: Im Tourenportal sind nur die Touren aufgefihrt.
Eine Uebersicht aller Touren und Anlasse findest Du immer noch hier auf der X'TRA Startseite im Bereich

'Kommende Touren und Anlasse' oder im Kalender. Auch von hier gelangst Du direkt ins Tourenportal und zur
Anmeldung.

In diesem Sinne wiinsche ich Dir viel Vergniigen beim Lesen und natrlich beim Sport.

Sportliche Grisse
Pascal

o Einleitung Droptours

x*nug
mef & AKTIVELUE

Wie bereits in der Einleitung erwahnt wurde, wird das Tourenwesen neu Uber Droptours laufen. Im Anhang
findest Du eine Ubersichtliche Einleitung Gber dessen Funktionsweise.

Anhange

Droptours Benutzer.docx

o Jahresprogramm Winter 2016/17

x*nug

SCHMEE & AKTIVOLUE
BADEN

TV

Im Anhang findest Du das neue Winterprogramm.

Anhange
Jahresprogramm_16_17 Winter.docx

o Ausschreibung zur Saisonabschluss-Biketour vom 5. November 2016

T

Saisonabschluss-Biketour 5. November 2016

Die diesjahrige Saisonabschlusstour fihrt uns ums Buochserhorn/ Klewenalp.



Beckenried - Dallewil - Niederrickenbach, weiter Gber Barenfallen, von wo wir je nach Witterung einen Abstecher zum Brisenhaus machen.
Abfahrt Gbers Cholthal nach Emmetten und das schénste zum Schluss mit dem Seeblick-Trail, der Uber spassige Serpentinen und flowigen
Abschnitten mitten im Wald zum See hinunter fihrt.

Héhenmeter: 1950m / Aufstiegszeit: 4h / Strecke 48 km / Schwierigkeit ZS

Technische Anforderung
Stufe 3 gemass XTRA Bikeskala; Varianten Stufe 2

Konditionelle Anforderung
1950 Hohenmeter, technisch nicht sehr anspruchsvoll die ersten 550 Hohenmeter kdnnen mit der Bahn Uberwunden werden

Anreise / Treffpunkt
Anreise mit Privatwagen. Wir treffen uns im Tagerhard Wettingen 6:30 Uhr
Wir bilden Fahrgemeinschaften. Fahrer bitte den Vermerk bei der Anmeldung machen.

Ausriistung
Fahrtichtiges Bike, Helm, Brille, Ersatzschlauch, Werkzeug, Zwischenverpflegung, Getrank, Regenschutz, ev. Halbtaxabo.

Verpflegung
Unterwegs aus dem Rilcksack, Mittagessen Restaurant

Unterkunft

Kosten
Fahrspesen (2*85 km=Fr. 85.- pro Fahrzeug), Verpflegung und Getranke

Teilnehmerzahl
Maximal 15 Teilnehmer

Anmeldeschluss
16.10.2016

Anmeldung
http://www.xtra-stvbaden.ch/anmeldung

Abmeldung
http://www.xtra-stvbaden.ch/abmeldung

Tourenleiter
Werner Fischer

Kontakt fir Rickfragen
loschi@amx.ch ; 079 455 8000 Bei zweifelhafter Witterung am Vortag tGber Natel 079 455 8000

Versicherung
Ist Sache des Teilnehmers

Rechtliches
Es gilt das XTRA Tourenreglement
http://www.xtra-stvbaden.ch/uploads/mediamanager/pages/files/Xtra_Tourenreglement_V5_04_2009.pdf

Hier geht's zur Ausschreibung

¢ Ausschreibung zum Bowling im GoEasy vom 16. November 2016

Bowling im GoEasy, 16.11.2016

Wir werden im GoEasy, dem neuen Sportcenter in der Region, zu Gast sein und nach einer Fihrung uns im Umgang mit den Bowlingkugeln
Uben. Lockere Freizeitkleidung ist angesagt, Schuhe werden vor Ort gemietet. Am Anschluss an das Bowlen kann der verbrauchte
Energiespeicher im Restaurant aufgefullt werden.

Datum:
Mittwoch, 16.11.2016

Zeit:
18.15 - wir heimgehen
bitte plnktlich sein wegen der Fiihrung, bowlen beginnt um 19.00

Besammlung:
Eingangsbereich GoEasy, Station Siggenthal

Kosten:
15 CHF fur Bowling inklusive Schuhmiete. Starkung auf eigene Rechnung



Durchfiihrung:
Bei jedem Wetter

Die Teilnehmerzahl ist beschrankt
Die Versicherung ist Sache der Teilnehmer
Anmeldung bis zum 9. Nov. 2016 an Jirg Schmidli, Praesident@xtra-stvbaden.ch, 056 430 04 15

Hier geht's zur Ausschreibung

o Ausschreibung zum Kletterplausch vom 20. November 2016

Klettern im “Kraftreaktor” in Lenzburg am Sonntag, den 20. November 2016

Beschreibung

Wir in X'TRA sind auch an einem Sonntag im November aktiv wenn noch kein Schnee liegt! Unser Ziel ist die Kletterhalle in Lenzburg um im
Sinn eines Ausgleichtrainings statt der Beinmuskulatur unsere Arme und Finger an den dortigen Kletterwanden zu erproben.

Unter der Leitung von Christian, und mit der Hilfe von anderen Tourenleitern darf gebouldert (Klettern in Absprunghdhe) oder an den zahlreich
installierten Routen (leicht bis etwas schwieriger) im Nachstieg geklettert werden. Bei allfalliger Langeweile kdnnen noch Spezialibungen
durchgefiuhrt werden.

X'TRA's, die noch nie beim Klettern waren kénnen ihre ersten Kletter Erfahrungen bei diesem Anlass sammeln. X'TRA's, die schon einmal
Klettern waren kdnnen diese Erfahrung beim Anlass vertiefen.

Jedes X'TRA Mitglied ohne Verletzung zwischen 4 und 74 Jahren kann bei diesem Anlass mitmachen.

Technische Anforderung
Keine

Konditionelle Anforderung
Keine

Anreise / Treffpunkt
Ab 9:00 direkt in der Kletterhalle, www.kraftreaktor.ch

Ausriistung
T-Shirt, Jeans oder Trainingshose und Turnschuhe. Gstalti (Sitzgurt), Kletterfinken, wenn vorhanden. Es stehen uns auch einige X' TRA-Gstaltli
zur Verfiigung. Fehlendes Material mieten wir vor Ort.

Verpflegung
Snacks und Getranke kdnnen am Hallenkiosk gekauft werden

Unterkunft
Keine. Die Halle ist mit Garderobe und Duschen ausgestattet.

Kosten
Den Eintritt von Kindern und Jugendlichen Ubernimmt X'TRA. Erwachsene 20.- sFr. GUber Sammelbillet.

Teilnehmerzahl
Nicht beschrankt

Anmeldeschluss
17. Novmber 2016

Anmeldung
http://www.xtra-stvbaden.ch/anmeldung

Abmeldung
http://www.xtra-stvbaden.ch/abmeldung

Tourenleiter
Christian Hennecke

Kontakt fir Rickfragen
Email: christian.hennecke@ezv.admin.ch oder Tel.: 079 219 42 54

Versicherung
Ist Sache des Teilnehmers

Rechtliches
Es gilt das XTRA Tourenreglement http://www.xtra-stvbaden.ch/uploads/mediamanager/pages/files/Xtra_Tourenreglement_V5_04_2009.pdf

Hier geht's zur Ausschreibung

e Ausschreibung zum Langlauf Weekend vom 26. und 27. November 2016



X'TRA’s Langlauf Weekend

Ulrichen, Obergoms 26./27.11.2016

Unser alljahrlicher Langlaufsaison-Auftakt findet wie gehabt im Goms statt und zwar am 26./27.11.2016 mit 2 Halbtagen
Unterricht in Skating und einem halben Tag in klassischer Technik. Unsere Unterkunft wird wiederum das Hotel Astoria in
Ulrichen sein. Erneut besteht die Mdglichkeit, das Weekend vom Freitag bis Montag zu verlangern (beim Anmelden An- und
Abreisetag angeben), Der Anlass wird bei jedem Wetter und auch bei akutem Schneemangel durchgefiihrt! Sollte kein Schnee
im Goms liegen, wird wiederum eine Kunstschneeloipe im Nordisch-Zentrum in Ulrichen prapariert, die Anmeldung ist
verbindlich!

Programm

Samstag

Besammlung um 09.30 Uhr

vor dem Hotel Astoria in Ulrichen

Startbereit fUr unser ,Warm-Up*“ Programm

Danach wird Schulung in Skating von 10.00 - 12.30 Uhr sowie

von 14.00 - 15.30 Uhr in der klassischen Technik angeboten.

Bitte bei der Anmeldung vermerken, wenn Klassisch-Unterricht erwiinscht wird!

Sonntag

Besammlung um 09.30 Uhr vor dem Hotel

Startbereit fir unser ,,Warm-Up“-Programm

Langlaufschulung Skating von 10.00 - 12.30 Uhr

Das offizielle Programm wird mit einer starkenden Gommer-
suppe im Hotel Astoria am Sonntag um 13.00 Uhr beendet!

Angebot

Grundkenntnisse aneignen, Auffrischen und Erweitern der persdnlichen Technik, welches durch einen erfahrenen und
motivierten Trainerstab gewahrleistet wird.

Morgen Warm-Up mit X'TRA D).

Alljahrlicher Saisonserdffnungs-Apéro am Samstagabend, welcher vom Verein offeriert wird.

Unterkunft/Kosten

Unterkunft im Hotel Astoria in Ulrichen im Doppelzimmer,

2 Einzelzimmer stehen zur Verfiigung, Halbpension inkl.

5-Gang-Menii, reichhaltigem Frihstiicksbuffet & 2 x Saunabesuch = Fr. 105.-- Dieser Preis gilt auch fur eine allfallige
Wochenend-Verlangerung von Freitag bis Montag und flrs EZ!

Trainerentschadigung Fr. 10.00 Pauschal / pro Person

Versicherung
Ist Sache der Teilnehmenden, eine Annullationskostenversicherung
ist von Vorteil! Es gilt das X'TRA Tourenreglement.

Anmeldung
Denise Hischier, 079/ 847 06 64, Email: denhisch@gmx.ch

Anmeldeschluss

28. Oktober 2016!

Es hat Platz fiir 40 Personen im Hotel. ,First come, first serve!"

Ca. 10 Tage vor dem LL-Weekend erhalten die Angemeldeten eine Teilnehmerliste zwecks Fahrgemeinschaften
sowie weitere Infos!

Auf ein gemitliches Wochenende mit hoffentlich gentigend Schnee freut sich heute schon

Denise Hischier & die Leiter-Crew

Hier geht's zur Ausschreibung

¢ Ausschreibung zum Winter-Weekend Oberberg vom 14. und 15. Januar 2016

Schneesport total fur Kinder und Erwachsene

Winter-Weekend Oberberg 14./15.01.2017 (Anreise am 13.01.17 moglich)



Mit Schlittel- und Fondueplausch am Freitagabend, Ski- und Snowboardrennen am Samstag und Ski- und Snowboardfun am Sonntag. Das
genaue Programm kannst Du der Ausschreibung entnehmen.

Versicherung:
Ist Sache der Teilnehmer

Ubernachtung:
Im Vereinshaus des Stadtturnverein Baden, Badenerhaus - Oberberg/Illgau

Kosten:

Ubernachtung im Massenlager. Fiir Erwachsene Fr./Sa. CHF 27.50 mit Friihstiick. Sa./So. CHF 45.-- mit Halbpension, Kinder gratis. Der Betrag
wird vor oder nach dem Abendessen am Samstag einkassiert. Restliche Leistungen missen vor Ort individuell bezahlt werden. (Preise Fondue-
und Schlittelplausch: Schlittenmiete CHF 6.-/Abendkarte Lift CHF 13.-, Ka-sefondue ca. CHF 24.- fir Erw., reduzierter Preis fur Kinder)

Mitbringen:
Schlafsack, entsprechende Sportausristung, evt. Dessert (wenn du eines mitbringen mdéch-test, bitte bei der Anmeldung vermerken, was fur
ein Dessert), Spiele

Anreise:
Individuell

Skigebiet Info:
www.mythenregion.ch -> Handgruobi

Anmeldung:

Bis spatestens Mi. 04.01.2017 an Brigitte Curti, brigittecurti@pop.agri.ch

oder Tel. 079 / 480 82 31 mit folgenden Angaben:

Name, Vorname und Jhg. von jeder Person, Datum der Anreise - weiter mit ja oder nein vermerken: Teilnahme Rennen (Ski oder Snowboard),
Skisafari, interessiert an Snowbike - nur bei Kindern: Teilnahme Ski- und Snowboardfun am Sonntagmorgen. Zu guter Letzt: Vegetarisch ?
Dessert ?

Hier geht's zur Ausschreibung

e Impressionen zum Fit mit X'tra Kochen vom 19. Oktober 2016




Hier die Bilder

+ Baustellen-Strongman vom 30. Oktober 2016

Am gestern durchgeflihrten 1. Baustellen Strongman in Baden waren zahlreiche X'TRA Mitglieder im
Einsatz, die meisten davon als Helfer. Einige waren auch als erfolgreiche Teilnehmer aktiv, wie du auf
beigefligten Bildern siehst. Bruno Werder von Xtra lief auf den 3. Rang im 8km run.

Die nachste X'TRA Poscht wird Mitte bis Ende November 2016 folgen.

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



