X'tra Poscht September 2014

17.9.2014

Nachdem sich der ,Sommer” dieses Jahr kaum blicken liess, sind wir bereits tief im Herbst angelangt. Immerhin aber
hat Petrus seine Wasserschleusen wieder in den Griff bekommen. Aus sportlicher Sicht ist sogar bereits der Winter
absehbar, so findet sich die erste wintersportbezogene Ausschreibung in diesem Newsletter.

In diesem Sinne wlnsche ich Dir beim Lesen und naturlich beim Sport viel Vergntgen.

Sportliche Grisse
Pascal

e Einladung zum X'tra Herbsthock vom 31. Oktober 2014

o Dieses Jahr im Schiitzenhaus Ebne auf dem Hertenstein in Obersiggenthal
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ca. 19.30 Nachtessen (Asiatische Nudelptanne mit Poulet)
Vors =~ 1g Winterprogramm
Dessert

Kosten: Fr. 25.- pro Person, ohne Getranke

Anmeldung bitte bis 24.10.2014 an: Dani Meier, Telefon: 056 282 28 30 oder info@meier-
raumgestaltung.ch

Bitte gebt Dessert-Spenden bei der Anmeldung an und auch, wer ein vegetarisches Nachtessen wiinscht.
Danke.

Wir freuen uns auf einen gemdtlichen X*TRA ABEND.

Fabienne, Jsabel, Lilian & Dani

Hier geht's zur Einladung

¢ Ausschreibung zum Familien-Weekend auf dem Oberberg vom 20./21. September
2014

Eine spannende Schatzsuche und schone Aussichten fiir Gross und Klein (und wie immer etwas
Feines aus Danis Kiiche) das gibt's im Obeberg-Sommer-Weekend.

Familien-Weekend auf dem Oberberg

Programm Samstag

Ab 15:00 Uhr:

* Schatzsuche rund um's Lagerhaus

e Z'Vieri flr Gross und Klein

18:30 Uhr: Nachtessen (bei sch nem Wetter wirft 6 Dani den Grill an)



Programm Sonntag

08:00-09:00 Uhr: Frihstuck
09:45-10:00 Uhr: Verschiebung mit den Autos auf die Ibergeregg
10:00 Uhr: Treffpunkt flr alle Wanderer vor dem Restaurant Ibergeregg

Variante 1 fur kleine Kinder und mindestens
einen Elternteil:

* Wanderung (T2/bergwandern, nicht
kinderwagentauglich) Ibergeregg - Holzegg -

Alp ,ZwUlschet Mythen” - Grat oberhalb der Alp
(Mittagspause) - Holzegg - Ibergeregg

* Lange 8 km, 230 H6henmeter

* Diese Wanderung findet bei (fast) jedem Wetter
statt

Variante 2 flr grossere Kinder und mindestens
einen Elternteil:

* Wanderung (T3/heikel aber gut abgesichert)
Ibergeregg - Holzegg - grosser Mythen
(Mittagspause) - Holzegg - Ibergeregg

* Lange 11 km, 680 Hohenmeter

* Diese Wanderung findet nur bei trockener
Witterung statt. Alternativprogramm: Variante 1

ca. 14:30 Uhr: Treffpunkt Holzegg fir allfallige Familienzusammenfihrungen
ca. 15:30 Uhr: Verabschiedung vor dem Restaurant Ibergeregg

Kosten

bernachtung und Halbpension: Fr. 45 fiir Erwachsene, die Kosten fiir Kinder U werden vom X'tra
Jugend-Fonds Ubernommen.

Mitnehmen

Huttenschlafsack, Wanderschuhe, der Witterung angepasste Outdoor-Bekleidung
Lunch fur Sonntag (wir machen kein Feuer)

Ev. Dessert (bitte auf der Anmeldung vermerken)

Fur das z'Vieri am Samstag ist gesorgt

Anmeldung

Bis am 13. September an andreas@erne.ac (076 345 1229):
* Name der Teilnehmer, Alter bei den Kindern

* Teilnahme an der Schatzsuche am Samstag

 Ubernachtung mit Nacht- und Morgenessen (Vegi, Dessert, etc.)
» Teilnahme an der Wanderung am Sonntag

Hier geht's zur Ausschreibung

¢ Ausschreibung zur X'tra Herbstbiketour vom 27. September 2014

Wir probieren es nochmals: Leider ist diese Aussichtsreiche Biketour rund um den Sihlsee im
letzten Oktober dem frithen Wintereinbruch zum Opfer gefallen.

Xtra Herbstbiketour 2014



Aussichtsreiche Biketour um den Sihlsee
Glicklicherweise dirfen wir diesen Herbst 2 Wochen friher diese Biketour nachholen.
Landschaft, Wegbeschaffenheit, Beizli und Aussichten lassen kaum zu winschen dbrig, ich freue mich jetzt
schon drauf!

Technische Anforderung: leicht, gemiutliche Tour, mehrheitlich auf Fahrstrassen, kurze
Wanderwegabschnitte

Konditionelle Anforderung: leicht bis mittel, ca. 40km und 1200hm

Anreise/ Treffpunkt: 6.30 Uhr NEU!! in Dattwil 50m nach dem Tennisplatz rechts auf Kiesplatz/
Waldrand, ab dort mit Auto- Fahrgemeinschaften, Fahrer bitte melden.

Ausrustung: Fahrtiichtiges Bike, Helm, Brille, Ersatzschlauch, Werkzeug, Regenschutz,
Zwischenverpflegung

Verpflegung: Mittags im Restaurant, auch ein Kafihalt liegt bestimmt drin, weiteres aus dem Rucksack
Teilnehmerzahl: ca. 20

Kosten: Restaurant und Fahrerentschadigung
Anmeldeschluss: 10. September
Anmeldung an: Sepp Buck oder im Dienstagstraining

Durchfiihrung: Bei zweifelhafter Witterung am Vortag Uber Natel 079 205 62 67, am Donnerstagabend
mache ich ein Info-Mail.

Versicherung: ist Sache der Teilnehmer, es gilt das Xtra Tourenreglement, siehe unter: http://xtra-
stvbaden.ch

Hier geht's zur Ausschreibung
¢ Ausschreibung zum Fit mit X’tra Kochen am 15. Oktober 2014

Dies ist legales Doping mit Felix geheimen Sportlermenis!

Fit mit X’tra Kochen am Mittwoch 15. Oktober 2014 18:30

Der X’'tra Kochabend fuhrt uns mitten durch die Kochkunst unseres weltbekannten Abendchef’s. Wenn
Felix uns ein paar Teile seiner Kochklinste vermittelt, kommen die Jogger, Inliner, Bikers, Hikers und
Tourenganger ins Schwarmen. 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 sauberlich ausgewahlte und natlrliche Produkte zu uns nehmen. Ein
(Bauch-) fihlender Abend ist garantiert.

Ziel: Kochtopf

Zielhéhe: 100°C

Talort: Frisch aus dem Garten

Hm: 90cm

Gehzeit: 2:00h bis 3:00h

Schwierigkeit: normal - wie immer

Ausrustung: Kochschiirze, Hunger und Durst

Weitere Infos: http://www.seasoning.ch/



Reisedaten: Anreise mit PW oder OV zur Kochschule Rietwis in Lengnau, AG
Treffpunkt: 15. Oktober 2014 18:30 Uhr Kochschule Rietwis in Lengnau
Kosten: Etwa 50.- - 70 CHF inkl. Getranke (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)
Durchfihrung: Auch bei schlechtem Wetter
Versicherung: Ist Sache des Teilnehmers

Hier geht's zur Ausschreibung

e Ausschreibung zum X'tra Langlauf-Weekend vom 06./07 Dezember 2014

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

Unser alljdhrlicher Langlaufsaison-Auftakt findet wie gehabt im Goms statt, und zwar am Wochende vom
6./7.12.2014 mit 2 Halbtagen Langlaufunterricht in Skating. 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 vermerken!), eine Verlangerung von Sonntag auf Montag kann
kurzfristig am Gomsweekend entschieden werden. Der Anlass wird bei jedem Wetter und auch bei akutem
Schneemangel durchgefiuhrt! Sollte kein Schnee im Goms liegen, (bei entsprechenden Temperaturen wird
Jjedoch eine kleine Kunstschneeloipe im Trainingszentrum in Ulrichen prépariert) wird ein
Alternativborogramm im Obergoms auf die Beine gestellt! Somit ist eine Anmeldung verbindlich, auch wenn
generell keine Loipenpréparierung méglich ist!!

Anmeldung: bis 31. Oktober 2014 bei Denise Hischier (056 493 49 20/ 079 847 06 64

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

Denise Hischier & die Leiter-Crew

Hier geht's zur Ausschreibung

o Bericht zur Urschweizer Bergwelt - Leutschachhiutte vom 16./17. August 2014

Schon auf der Autobahn im Zugerland duschte uns ein erster Regenschauer. Es sollte nicht der
letzte sein!

Bericht zum Leutschach-Wochenende

Mit Kaffee, Saft und Guetzli aus Nadjas Rucksack war die Zeit rasch Uberbrtckt, bis unsere
siebzehnkopfige Wandergruppe nach der Fahrt mit dem winzigen, vierplatzigen Gondelbahnchen in Arni,
oberhalb Amsteg, vereint war.

Das garstige Wetter und die 900 Hohenmetern Aufstieg stellten jeden vor die Qual der Wahl: Lieber von



Innen oder Aussen nass werden? Eine Regenpause gab den Anlass zur kurzen Mittagsrast. Durch die
tiefliegenden Wolkenfetzen konnten wir die schdne Umgebung entlang des Leutschach-Baches oft nur
erahnen. Auch der wunderschdne, turkisblaue Nidersee konnte uns nicht zu einem langen Halt verleiten,
denn alle wussten: Bis zur warmen, trockenen SAC-Hutte ist es nur noch ein kurzes Stuck Weg!

Einmal oben angekommen war nur noch eine kleine Gruppe zu motivieren, die Umgebung der Hltte zu
erkunden. Zu gemutlich war der Aufenthaltsraum, der Kaffee, der Jass, das Gesprach mit anderen X'tra-
lern.

Als SAC-Neuling traf mich fast der Schlag, als ich die winzig schmalen Matratzen von circa 60cm Breite im
Schlafsaal sah. Da die Hutte bis auf den letzten Platz ausgebucht war, gab es kein Entrinnen:
Sardinengleich quetschten wir uns ins Bett, jeder zugedeckt von drei Schichten Duvets: Das eigene und je
ein Zipfel vom Nachbarn zur Linken und zur Rechten. Wider Erwarten war es sehr ruhig wahrend der Nacht
und die meisten von uns konnten trotz der engen Platzverhaltnisse gut schlafen.

Am Sonntag ubernahm Bartl kurzfristig die Tourenleitung von Nadja, weil sie sich den Magen verdorben
hatte und ziemlich "groggy" in der Hutte zurtckblieb um sich zu erholen. Sie wurde spater am Tag wieder
erholt zu uns stossen.

Das strahlend schéne Wetter vom Sonntag entschadigte uns voll und ganz fir den Vortag. Nicht nur am
Aussichtspunkt "Sunnig Grat", sondern auf der gesamten Route bot sich uns ein spektakularer Ausblick auf
die Gipfel des Reusstales. Wahrend dem Abstieg hatten wir gllcklicherweise genligend Zeit, dass unsere
Wandermadchen Meret und Nora noch in den zwei Bergseen entlang des Weges baden konnten. Auch die
vielen Heidelbeerstraucher fihrten zum einen oder anderen Zwischenhalt und einer weit verbreiteten
Blauzungenkrankheit unter den Wanderern.

Ich danke Nadja und Bartl im Namen aller Teilnehmer fir die schéne, erlebnisreiche, sehr gut geflhrte
Zweitagestour. Es ware schén, im nachsten Jahr wieder einen vergleichbaren, ebenso familientauglichen
Anlass im Sommerprogramm zu haben!

Andreas

o Bericht zur Fuhrung auf der Klosterhalbinsel Wettingen vom 20. August 2014

Intervalltraining auch fiir weniger Trainierte und vom Feinsten.

Fuhrung Klosterhalbinsel Wettingen mit Silvia Hochstrasser

Eine etwa 20-kdpfige interessierte X'TRA Gasteschar traf sich bei der Klosterkirche Wettingen fir die
FGhrung mit Silvia Hochstrasser. Sie fUhrte uns in die geschichtliche Vergangenheit der ndheren Region
Uber musisch sehr begabte Persénlichkeiten und Uber das Gewicht der Kirche und Menschen, die sich um
die Bedurfnisse der durchziehenden und mittellosen Bevoélkerung kimmerten. Die damalige Kirche kam
durch ihre Hilfeleistung zu Ruhm. Ein grosses Augenmerk hat man in all den vergangenen Jahren auf den
Erhalt des Urcharakters der Gebaude gelegt. Auf gemalten Bildern der Vergangenheit von dem beriihmten
Maler ??? ( wenn mir doch nur der Name in den Sinn kommen wulrde ) gemalt und flr seine
Detailgenauigkeit bekannt, konnte man meinen, eine Fotografie anzuschauen. Weiter ging es runter zur
Bricke mit dem damaligen Fahrbetrieb im 17. Jahrhundert - die wertvolle Schllsselstelle hat etliche
Geschichten auf Lager - und der Verbindung zu Neuenhof, dem neuen Quartier, das zu dieser Zeit
vorwiegend von Bauern bewohnt wurde.

Mit gedorrten Apfelringen wurden wir bei Starke gehalten. FUr den noch geselligeren Teil des Abends
marschierten wir in den Lagerebrau Biergarten. Schén und fein war es - die Fihrung und das Miteinander
bis zu Bier, Salat, Brezel und der Wurst. Herzlichen Dank Jlrg fir die Organisation und Silvia flr deine tolle
Fihrung. Ich freue mich auf den nachsten Event dieser Art...denn...es kdnnen alle mithalten und
niemandem geht dabei die Luft aus!

Wer nicht dabei gewesen ist, hat etwas verpasst.

Liliane

e Bericht zur X'tra Biketour vom 30. August 2014



Regen am Freitag - grandioses (Bike-)Wetter am Samstag - Regen am Sonntag... ... und X'tra
traf tatsachlich die goldene, grandiose Mitte!

Biketour vom 30. August 2014

Man ist ja im 2014 wettermassig mit wenig zufrieden! Deshalb kindigte Tourenleiter Walti Hofmann am
Vortag der X’'tra-Bike-Tour auch schon an, dass diese a) definitiv durchgefihrt werde und b) - siehe oben -
bei grandiosem Wetter. Nun eben: grandios ist im Prinzip anders, aber furs 2014 ist schon ein Tag ohne
Regen grandios!

Mich ,gluschtete” Waltis Ausschreibung sehr: Eine Tour in der Region - Picknick an einem lauschigen
Seelein - Zvierihalt am Fluss - und dies alles ohne , komplizierte” Anfahrt mit dem Auto und dem
entsprechenden Bike Auf- und Abladen.

Eine muntere Truppe X’'traler traf sich zur Znunizeit des 30. August auf dem Parkplatz beim Wettinger Tagi.
Und es ging gleich zur Sache: ohne Kaffeestarkung vor dem Beginn oder ahnlichen Startversissern
pedalten wir zur Klosterhalbinsel, dann Uber die alte Holzbrlcke, direkt in den Chrizliberg. Bei der
Herzoghutte erfolgte der erste kurze Kleider-in den Rucksack-verstauen-Stopp. Ein erster Schluck aus dem
Bidon und weiter gings Uber Dattwil nach Fislisbach, der alten Bahnlinie entlang nach Mellingen und von
dort Uber die Reuss, ,annet wieder obsi“ nach Magenwil. Das tont alles so locker und einfach - wars aber
gar nicht: es war ein munteres ,,Rauf und Runter” und selbstverstandlich schaute Walti schon, dass wir nur
im Notfall mal ein Stlick auf dem Asphalt fahren mussten. Magenwil: hier kennt Walti jede Ecke, jeden
kleinen Trail und zum Gllick auch tip top den Weg aufs Meiengrin! Hier oben kamen wir bereits nach 5/4-
stindiger Fahrzeit an. X'tras sind hart im Nehmen: Leider ist die wunderbare Maiengriin-Beiz schon seit
langerer Zeit geschlossen und wir mussten uns den Kaffeehalt deshalb vorstellen ... oder uns mit Isostar
aus dem Bidon zufrieden geben. Nicht genug damit: wer auf den Maiengrien-Turm steigen wollte, musste
beim Drehkreuz unten zuerst auch noch einen 1-Frankler rein werfen... erst dann durfte man die rund 35 m
Hoéhendifferenz unter die Fisse nehmen! Auch die Aussicht in die Ferne war nicht ganz genau das, was auf
der Panoramatafel beschrieben war.

Hagglingen: das unterste Freiamter Dorf mit den sieben Higeln! Zwei davon durften wir erleben: namlich -
wie erwahnt - das Meiengrien (hinunter nach Hagglingen) und den Saalhau hinauf (in Richtung
Wagenrain) zur Bruder Klaus-Kapelle.

Liebevoll pflegen dort Mitglieder der Bruder Klausenstiftung ein Denkmal und eine Kappelle zu Ehren
unseres Nationalheiligen. Nun kam fur unsere Bike-Erprobten ein kleiner Leckerbissen. Dank Walti, der in
dieser Region samtliche irgendwie ,fahrbaren” Wurzelweglis kennt, durchfuhren wir den Wagenrain nicht
nur auf den Waldwegen, sondern verfeinerten oder lernten (Namen werden keine genannt) die Kunst des
Bikens wie aus dem Lehrbuch! Ja, sogar unsere Trail-Anfangerin schaffte es durch dieses Teilstlick.

Von weither schlug eine Kirchenuhr 12 Uhr - und die X'tras waren immer noch im Sattel! Endlich: eine pro
Natura-Tafel kiindigte es an: wir mussten in der Nahe unseres Mittagspausen-Ziels sein! Tatsachlich: just
um 12h15 brach ein erster zaghafter Sonnenstrahl durch die Wolkendecke und man konnte durch dieses
Schilf hindurch sogar ein glitzerndes Seelein erkennen: das Fischbacher Moos!

Nach Uber drei Stunden Fahrzeit: Schnell war es ganz ruhig und ich denke, ein jeder/eine jede von uns
Bikerlnnen fuhlte dasselbe: Niemals schmeckt ein Sandwich besser als nach Ausdauersport in der Natur!
Genusslich verspeisten wir also unsere 19 Punkte-Sandwiches, feine Frichte und das mitgebrachte
FlGssige. Wie es sich flr einen Badener Verein gehdért, wurde auch noch ein ,Selfie” geschossen! Pius
brachte es tatsachlich fertig, seine Kamera auf dem Velo-Sattel so zu positionieren, dass wir alle drauf
sind!

Nach der Mittagsrast gings dann weiter bis zum stdlichsten Punkt unserer Tour: wir erreichten die
Bremgarter Fohlenweid, welche an den Waffenplatz grenzt. Dies merkte man auch deutlich an den
nachsten Passagen durch den Wald in Richtung Mellingen. Uberall hat es noch Militdrbauten und sonstige
Kampfanlagen. Die nachsten paar Kilometer war nochmals Trailfahren entlang der Reuss angesagt. Vielen
Dank Monika fur Deine Begleitung.

Trotzdem kamen wir alle zeitgleich beim Restaurant Gnadenthal an und endlich - ihr merkt es, eine
Kafitante schreibt den Bericht - gabs einen Kaffeehalt. Einfach himmlisch, wie diese Glacen und
Nussgipfel mundeten! Ja, und hier lugte sie erstmals so richtig schén hervor, die schon verloren geglaubte
Sonne! Mit warmenden Strahlen im Ricken fiel es, trotz einigen Kilometern in den Beinen, nun einfach, die
letzte Strecke zurlick nach Wettingen unter die Rader zu nehmen: Uber Stetten und durch den Buechberg
erreichten wir Niederrohrdorf. Uber Fislisbach erreichten wir das Esp und danach, immer noch flott
trampend, wiederum die Herzogshutte. Ein letzter Trinkstopp und weiter gings zurtick zum Ausgangspunkt
ins Tagi, wo wir punktgenau um 16 Uhr eintrafen. Mittlerweile hatte sich die Sonne praktisch ganz
durchgesetzt.



Fazit dieser wunderschdnen Tour durchs Limmat- und Reusstal und das Freiamt:

Der Aargau ist alles andere als ein Durchfahrtskanton. Er ist voller - leider etwas unbekannten - Perlen!
Walti, ein Kenner dieser regionalen Perlen, hat uns einen tollen Bike-Tag ermdglicht! Im Namen aller
Teilnehmer danke ich ihm herzlich fir die Organisation dieser Tour und auch fir den Pakt mit dem
Wettergott, mit Petrus und mit Bruder Klaus - denn bereits bei der Niederschrift dieser Zeilen (31. August)

regnets draussen wieder in Stromen!
Jacqueline, der Bike-Lehrling!
Die nachste X'TRA Poscht wird Mitte Oktober 2014 folgen.

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



