X'tra Weihnachtsposcht 2015

25.12.2015
Zum Abschluss eines ereignisreichen Sportjahres ein herzliches MERCI an all unsere Touren- und Trainingsleiter, welche uns durch viel Einsatz und
Professionalitat enorme Freude an korperlichen Betatigungen bescheren.

Ebenfalls mdchte ich mich im Namen der X'tra bei den Sponsoren fiir ihr Engagement und die Zusammenarbeit bedanken.
In diesem Sinne winsche ich Dir frohe und besinnliche Weihnachten, einen guten Rutsch und beim Lesen und nattrlich beim Sport viel Vergntgen.

Sportliche Grisse
Pascal

e Ausschreibung zur X'tra Skitour Winterhorn vom 09. Januar 2016
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Die erste Skitour im neuen Jahr geht hoch tuibers Ursrerental. Mit Thomas Erne geht aufs 2660
hohe Winterhorn.

Skitour Winterhorn (2660 m.i.M.)

Samstag, 9. Januar 2016

Beschreibung: Prachtige Aussichtswarte Uber dem Userental.

Das Winterhorn besteigen wir von Hospental aus. Durch das ehemalige Skigebiet Winterhorn gelangen wir auf der Nordostflanke in
gleichmassiger Steigung bis unter den Gipfel. Je nach Verhaltnissen dann zu Fuss oder in Spitzkehren auf den Gipfel.

Karte 255 S Sustenpass, 1231 Urseren

Technische Anforderung: Gemass SAC Tourenfihrer WS (wenig schwierig)
Abfahrtsroute=Aufstiegsroute

Konditionelle Anforderung: Mittlere Anforderungen (Stufe 2 gemass X‘TRA Tourenreglement) Aufstieg 1200Hm ca. 4 Stunden

Anreise / Treffpunkt: Anreise mit PW. Wir treffen uns im Tagerhard Wettingen 06:30
Wir bilden Fahrgemeinschaften. Fahrer bitte den Vermerk bei der Anmeldung machen.

Ausristung: Komplette Skitourenausristung.

- LVS , Lawinen-Schaufel , Lawinen-Sonde

- Skitourenski mit Fellen, Harscheisen

Der Tourenleiter steht jederzeit fir (diesbezlgliche) Fragen zur Verfiigung.

Verpflegung: Aus dem Rucksack

Kosten: Fahrspesen
Teilnehmerzahl: 12 Teilnehmer
Anmeldeschluss: 15. Dezember 2015

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

Abmeldung: http://www.xtra-stvbaden.ch/abmeldung
Tourenleiter: Thomas Erne

Kontakt fur Rickfragen: Fir Rickfragen zu Ausristung / Tour / Durchfiihrung: Telefon 079 773 53 55 oder an thomas.erne@hispeed.ch
Bei Nichtdurchfiihrung werden die Teilnehmer mit einem email informiert.

Versicherung: Ist Sache des Teilnehmers

Rechtliches: Es gilt das X'TRA Tourenreglement

Hier geht's zur Ausschreibung

¢ Ausschreibung zum Oberberg-Weekend vom 16./17. Januar 2016



Ein erlebnisreiches Schneesport-Wochenende erwartet alle Kinder und Erwachsene / mit Ski-
und Snowboardrennen am Samstag und Ski- und Snowboardfun am Sonntag.

Winter-Weekend Oberberg

16./17.01.2016

Samstag, 16.01.16:

14.00 - 15.30 Uhr: Ski- und Snowboardrennen fur Kinder und Erwachsene

ab 13.30 Uhr: Startnummernausgabe direkt beim Rennstart Zwacken/Briinnelistock.
Teilnehmer werden in Kategorien eingeteilt. Bitte bei Anmeldung Jahrgang angeben. Die Rangverkiindigung findet am Abend im
Oberberg statt.

Weitere Infos erfolgen nach Anmeldung.
Verantwortlich: Christoph Wiggli (Tel. 079 / 373 62 91).
Fiur das Rennen werden noch 4 Helfer gesucht. Bitte meldet euch direkt bei Christoph.

Abendprogramm: Zum Abendessen gibt es im Oberberg traditionsgemass eine feine
Spaghettata und anschliessend wird wie immer gespielt. Bitte Gesell-schaftsspiele (Brettspiele, Kartenspiele etc.) mitnehmen.

Sonntag, 17.01.16
ab ca. 10 Uhr stehen folgende Aktivitaten zur Auswahl:

Skisafari - immer wieder ein Genuss! Dauer ca. 3 Stunden

Start im Handgruobi. Details zur Skisafari findet ihr auf: www.seilbahn.illgau.ch/bearbeiten/skisafari.html

Die Skisafari kann nur bei guten Schneeverhaltnissen durchgefihrt werden.

Fun mit Snowbikes - Eine limitierte Anzahl Snowbikes (2-3 Stk.) stehen uns heute den ganzen Tag zum Ausprobieren zur Verfigung.
Bekleidung: Ski/Snowboardbekleidung, Sturzhelm und Wander- oder Snowboardschu-he. Informationen zum Snowbike findet man auf:
www.bullskate.ch.

,Auf eigene Faust‘: Pistenfahren - Winterwandern auf praparierten und gut ausgeschilderten Winterwanderwegen - lligauer
Schlittelweg von St. Karl bis lllgau (2,3 km lang !)

Ski- und Snowboardfun auf der Piste fiir Kinder: Wahrend die Eltern am Morgen unterwegs sind, werden die Kinder auf der Piste
in 2 Gruppen betreut (bis ca. 13 Uhr). Die Grésseren sind mit Carola unterwegs und die Kleineren mit Brigitte. Mindestanforderungen an
die Kinder: selbststandiges Skiliftfahren und Ski- oder Snowboardfahren am Handgruobilift (= unterer Skilift).

Einsteiger Skitour mit LVS Anwendung und Skitourentechnik im Gebiet Oberberg - siehe separate Ausschreibung.

Verantwortlich: Markus Birrer 079 / 404 77 78 oder markus.birrer@ch.abb.com

Versicherung: Ist Sache der Teilnehmer
Ubernachtung: Im Vereinshaus des Stadtturnverein Baden, Badenerhaus - Oberberg/lligau

Kosten: Keine Kosten fiir die Teilnahme am Rennen. Ubernachtung im Massenlager mit Halbpensi-on: Erwachsene CHF 45, Kinder gratis
Der Betrag wird vor oder nach dem Abendessen einkassiert.

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

Anreise: Individuell

Skigebiet Info: www.mythenregion.ch -> Handgruobi

Anmeldungen: bis spatestens Mi. 06.01.2016 an Brigitte Curti, brigittecurti@pop.agri.ch
oder Tel. 079 / 480 82 31 mit folgenden Angaben: Name, Vorname und Jhg. von jeder Person - weiter mit ja oder nein vermerken: Teilnahme



Rennen (Ski oder Snowboard), Skisafari, Snowbike - nur bei Kindern: Teilnahme , Ski- und Snowboardfun mit Carola und Brigitte‘. Zu guter
Letzt: Vegetarisch ? Dessert ?

Herzlichen Dank !

Die Ausschreibung findest Du im Anhang
Anhange
Oberberg-Wochenende2016(1).pdf

e Ausschreibung zur Schneeschuhtour Napf vom 23. Januar 2016

Was man im Sommer per Bike geniessen kann, lasst sich im Winter prima mit den
Schneeschuhen erwandern. Sepp fiihrt durch eine schone Landschaft auf den Napf.

Schneeschuhtour Napf

23.01.2016

Diese einfache Eintagestour fuhrt mehrheitlich Gber aussichtsreiche Bergriicken zum Napfgipfel 1408m.0.M. wo wir einen Mittagshalt im
Restaurant machen.
Zuruck geht’'s danach auf einer anderen Route, auch meisst Uber Bergricken und zum Schluss mit rinem Gegensnstieg nach Bramboden.

Technische Anforderung
Mit WT2 , eigentlich eine Schneeschuhwanderung ohne nennenswerte Schwierigkeiten. Die SAC Schwierigkeitsskala ist auf Seite 2 angeflgt!

Konditionelle Anforderung
Mittlere Anforderung je nach Schneelage etwas mehr. 700 hM Bergauf / Bergab, Distanz ca. 14km, Tourlange ca. 6-8 Std.

Anreise/Treffpunkt
Anreise mit PW, Treffpunkt Dattwil oberhalb Tennisplatz (Kiesparkplatz am Waldrand) um 06.30 Uhr. Fahrer flr Fahrgemeinschaften bitte bei
der Anmeldung vermerken!

Ausriistung
Schneeschuhe, Stdocke, passende Bekleidung. LVS nicht nétig!

Verpflegung
Zwischenverpflegung aus dem Rucksack, Mittags in der Beiz.

Kosten
Essen / Fahrspesen

Teilnehmerzahl
20

Anmeldeschluss
3. Januar 2016

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

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

Tourenleiter
Sepp Buck

Kontakt fur Rickfragen
Far RUckfragen zu Ausristung / Tour / Durchfihrung: 079 205 62 67 oder seppbuck@gmail.com

Versicherung
Ist Sache des Teilnehmers

Rechtliches
Es gilt das XTRA Tourenreglement

Hier geht's zur Ausschreibung

o Ausschreibung zum Skitourwochenende Bivio/Julierpass vom 18.-20. Marz 2016




Bivio ist zu Recht "Die Perle am Julier". Sonnig, gemiitlich und gespickt mit den tollsten
Tourenmoglichkeiten.

Skitourwochenende Bivio/Julierpass

18.-20. Marz 2016

Wir reisen Freitagabend an und haben so zwei ganze Tage zur Verfligung.

Am Samstag friih gehen wir vom Julierpass Richtung Piz Surgonda (3196 m.({.M). und Forcula da Flix mit der Méglichkeit einer langen Abfahrt
via Alp Flix nach Sur.

Am Sonntag starten wir ab Bivio auf den Piz Surparé (3078 m.l.M.). Bei guten Verhaltnissen nehmen wir die herausfordernde Abfahrt tiber das
Val Gronda nach Stalveder.
Karte 268 S Julierpass, 1256 Bivio

Technische Anforderung
Gemass SAC Tourenflhrer WS+ (beschriebene Abfahrtsvarianten ZS)

Konditionelle Anforderung
Mittlere Anforderungen (Stufe 2 gemass X‘TRA Tourenreglement) Aufstieg 1200Hm ca. 4 Stunden

Anreise / Treffpunkt
Anreise mit PW. Wir treffen uns im Tagerhard Wettingen Freitag 18:00
Wir bilden Fahrgemeinschaften. Fahrer bitte den Vermerk bei der Anmeldung machen.

Ausristung

Komplette Skitourenausristung.

- LVS , Lawinen-Schaufel , Lawinen-Sonde

- Skitourenski mit Fellen, Harscheisen

- Steigeisen, Pickel

Der Tourenleiter steht jederzeit fir (diesbezligliche) Fragen zur Verfligung.

Verpflegung
Aus dem Rucksack. La Veduta

Unterkunft
Ospizio La Veduta auf dem Julierpass

Kosten
Fahrspesen (2*205 km=Fr. 205.- pro Fahrzeug), 2 Ubernachtungen & Fr. 45.-, Nachtessen Samstag Fr. 25.-.

Teilnehmerzahl
12 Teilnehmer und 2 Leiter

Anmeldeschluss
15. Februar 2016

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

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

Tourenleiter
Thomas Erne

Kontakt fur Rickfragen
Flr Rickfragen zu Ausristung / Tour / Durchfiihrung: Telefon 079 773 53 55 oder an thomas.erne@hispeed.ch
Bei Nichtdurchfihrung werden die Teilnehmer mit einem email informiert.

Versicherung
Ist Sache des Teilnehmers

Rechtliches
Es gilt das X‘TRA Tourenreglement

Hier geht's zur Ausschreibung

« Badenfahrt 2017
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BADENFAHRAT 18. - 27. AUGUST 2017

Badenfahrt 2017
Ende November wurde das Motto der nachsten Badenfahrt bekanntgegeben:

VERSUS

oder Gegensatze. Wie klein/gross; alt/jung; Tag/Nacht; Sommer/Winter oder XTRA macht mit/XTRA macht
nicht mit.

An der letzten Vereinsversammlung war die Mehrheit der Mitglieder fir eine Teilnahme und der Vorstand
bekundete die Unterstlitzung flr eine Teilnahme. Falls wir als Verein dabei sein wollen, muss sich jetzt ein
OK bilden, denn bis im Mai 2016 mussen sich die teilnehmenden Vereine mit ihrem Konzept und dem
Standortwunsch anmelden.

Wir brauchen jetzt kreative Koépfe und geschickte und willige Hande, die sich als Team
zusammenschliessen und ein OK bilden zwecks Ausarbeitung einer Idee, deren Einreichung und nach
Annahme im Herbst 2016 zu deren Umsetzung mit Hilfe der Mitglieder.

Ohne OK - keine Beiz.

Deshalb: Wer bereit ist im OK mitzuarbeiten, soll andere Mitglieder lUberzeugen und sich beim Vorstand
melden. Ohne Engagement Eurerseits wird es kein OK geben und somit keine XTRA Beiz an der Badenfahrt
2017.

Jurg im Namen des Vorstandes

e Limmatlauf

BADENER

LIMMAT-LAUF
: .
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Zur neuen Bestzeit am Limmat-Lauf? Vergiinstigter Trainingsplan durch Running.COACH

Liebe X'tras

Wie lhr vielleicht schon auf der Limmat-Lauf-Homepage www.badenerlimmatlauf.ch gesehen habt, kann
man beim bestbekannten und -bewahrten Running.COACH einen Trainingsplan fur sagenhafte Fr. 40.00
anstatt Fr. 100.00 bestellen. Die Running-Coaches sind fast so gut wie unsere X’tra-Leiter.... oder doch
noch “echli” besser? Probiert es aus!

Die Teilnehmer des Limmatlaufes haben die Mdglichkeit, mit der Online-Anmeldung einen
massgeschneiderten Trainingsplan zu bestellen. Da wir als mitorganisierender Verein durch das Sekretariat
(Jackie Keller) angemeldet werden, funktioniert das bei uns nicht!

Wer Interesse an einem solchen Trainingsplan hat, soll sich direkt bei Jackie melden, entweder im
Dienstagstraining oder per Mail (jackie.keller@bluewin.ch). Michele Huber, aktives XTRA Mitglied, hat sich
fur das massgeschneiderte Trainingsprogramm angemeldet und wird auf der Limmatlauf Homepage
begleitet. Sie wird Gber all ihre (hoffentlich zahlreichen) Hochs und (wenigen) Tiefs berichten! Wir sind
gespannt, ob Michele am 2. April ihre bisherige Bestzeit locker verbessern kann.

Im Namen des OK's Jacqueline Keller

e Bericht zum Langlauf-Weekend vom 28./29. November 2015
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Langlaufen im Goms

27. - 29. November 2015

Frau Holle meinte es gut mit uns. Als ob vom OK bestellt, hatte sie es eine Woche vor dem
Langlaufwochenende im Goms schneien lassen. Nicht viel, aber gerade genug, um Loipen zu praparieren.

FUr die meisten Teilnehmenden war es der Start in die Wintersaison 2015/16. Viele sind bereits am Freitag
angereist. Die frihe Anreise wurde mit einem Prachtstag belohnt. Sonnenschein, keine Wolke am Himmel,
einfach wunderbar.

Den Start ins Wochenende taten wir mit einem Apéro am Freitagabend. Im Anschluss ein gemditliches
Nachtessen und noch einen Schlummertrunk an der Bar. Dann aber husch ins Bett. Schliesslich ging es am
Samstagmorgen um 8.00 Uhr los mit Frihstlck. Muesli, Eier, Brot und noch vieles mehr wurde verspeist,
damit dann auch genltgend Kraft flr das erste Langlauftraining vorhanden war.

Der sportliche Teil wurde ab 9.30 Uhr durch Franzi mit Morgengymnastik eréffnet. Immer wieder die
Balance auf einem Bein suchen, genau so wie nachher auf den Skiern. Im Anschluss ging es ab auf die
Loipe. Nur ein paar einfache wenige Tips und Korrekturen reichen und der Langlaufende fuhlt sich schon
bedeutend wohler auf diesen dinnen, leichten Skiern. Ziel des Samstags war das Beizli von Toni
Hallenbarter, bzw. ein Stick Kuchen in seinem Beizli. Doch den Letzten bestraft das Leben, bzw. der
Kuchen ist dann eben aufgegessen. Neues Ziel fir den Kuchen war der Sonntag. Am Nachmittag wurde
dann von Pius noch Unterricht im klassischen Styl angeboten, was viele Skater nutzten. Merci Pius!

Und schon bald wieder hiess es Apéro und die verbrannten Kalorien mit einem guten und gesunden
Znacht wieder hineinschaufeln.

Am Sonntag sah das Programm ahnlich aus. Noch einmal feinste Korrekturen an der Technik und siehe da,
die Abschlussrunde von Ulrichen nach Oberwald lief schon viel besser als am Freitag. Den Langlauflehrern
sei Dank. Bei denen sieht das alles immer so locker aus! Nun bleibt uns nur noch eines: Trainieren und
trainieren, damit wir nachstes Jahr eine noch bessere Falle machen.

Peter Wyss

o Bericht zur Werktags-Skitour Bluiemberg vom 17. Dezember 2015




Werktags-Skitour Bluemberg 2405 m

Trotz Schneemangel im ganzen Land hat sich Thomi Erne gewaltig angestrengt, eine Tour zu ermdglichen. Die ausgeschriebene Werktagstour
auf den Stotzige Firsten von Realp aus konnte namlich nicht durchgefiihrt werden. Stattdessen wurde der Bliemberg im Riemenstaldental zum
neuen Ziel.

7 Teilnehmer machten sich frihmorgens am 17. Dezember 2015 auf den Weg Richtung Urnerland, in Sisikon traf man sich zum Kaffee. Mit der
Luftseilbahn Chappeliberg-Gitschen (einer offenen vergitterten ,Kiste”) wurden die ersten Hohenmeter locker bewaltigt. Auf 1727m schnallten
wir die Felle an, passierten die Liderenhitte und querten gemachlich das vorhandene hligelige Karstgelande. Schnee hatte es nicht tppig,
aber gentigend und die Verhaltnisse im Aufstieg waren ok, stimmten uns allerdings nicht allzu positiv bezliglich der bevorstehenden Abfahrt.

Die letzten 300 Hm gings eine steile Rampe hoch, die wir mit Sicherheitsabstanden absolvierten, bevor wir oben das Ski Depot erreichten. Zu
Fuss erklommen wir den letzten mit Drahtseilen gesicherten Felsaufbau. Fiir den gemditlichen Aufstieg benétigten wir etwas mehr als 3
Stunden. Oben angekommen genossen wir die tolle Aussicht ins Mittelland und die umliegende Berge. Bei schonstem Sonnenschein konnten
wir bei akzeptablen Temperaturen unser Picknick einnehmen.

Zur Abfahrt standen 2 Varianten zur Diskussion: Entweder zurlick auf der Aufstiegsspur oder Abfahrt direkt ins Tal durch das doch
anspruchsvolle Karstgelande. Die Tourenleitung entschied sich fur die Direktabfahrt. Abfahrt konnte man das allerdings nicht nennen! Der
Schnee war an der Oberflache ,, deckelig” und beim Einsinken eher weich. An ein schwungvolles Abfahren war nicht zu denken und wir X‘traler
bewegten uns stilmassig wie Anfanger talwarts. Das Motto war: Sichere Ankunft geht vor! R

Nach fast 2.5 Stunden erreichten wir alle ohne Blessuren die Talsohle im Bereich der Hochi, dem Ubergang vom Riemenstaldental ins
Muotatal. Nach kurzer Wegstrecke auf dem Strasschen erreichten wir den Parkplatz bei der Luftseilbahn. Im Restaurant Kaiserstock in
Riemenstalden sassen wir noch gemutlich zusammen, bevor wir die Heimfahrt antraten.

Abschliessend bewertet eine von Thomas Erne toll und umsichtig organisierte Tour, mit Aufstieg in interessantem Geldnde, spritzigem
Schlussaufstieg, faszinierendem Rundblick und einer Abfahrt, die anstrengender wie der Aufstieg war.

Thomy Demuth
Die nachste X'TRA Poscht wird Mitte bis Ende Januar 2016 folgen.

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



