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MCE - Terminkalender

Datum Tag Veranstaltung

26.03.2023 Sonntag Vereinsmeisterschaft Halbmarathon
Venloop 14 Uhr

30.04.2023 Sonntag POWERMAN Alsdorf
Denkmalplatz Alsdorf

10.06.2023 Samstag 40 Jahre Marathon-Club Eschweiler
18 Uhr Stadthalle Weisweiler

05.08.2023 Samstag Vereinsmeisterschaft 10 km Straßenlauf 
Dürwiß 19:30 Uhr

Trainingszeiten

Laufen:
Dienstags und Donnerstag jeweils ab 17:30 bis ca. 19:00 Uhr
Treffpunkt: Waldstadion

Samstags oder Sonntags gemeinsames Training nach Absprache. 
Die Absprache hierzu erfolgt nach dem Training am jeweils 
davorliegenden Vereinstrainingstag im Waldstadion.

Schwimmen:
Freitags von 18:30 Uhr - 20:00 Uhr
Treffpunkt ist um 18:15 Uhr in der Eingangshalle vom Aquana
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Interessante Laufveranstaltungen für den Monat November 

06. Nov. Rursee Marathon Volkslauf Marathon/ 16,5km
06. Nov. RWW Herbstwaldlauf Bottorp Volkslauf 50km/ 25km
12. Nov. Geilenkirchener Crosslauf Volkslauf 9,2km/ 4,6km
19. Nov. Rurbrückenlauf / Waldlauf in LinnVolkslauf 4,2km/ 12,5km
19. Nov. Neusser Erftlauf Volkslauf 5km/ 15km
26. Nov. Glühweinlauf Marienhagen Volkslauf 5km/ 10km

Freistarts 2023

Im Jahr 2023 werden bei folgenden Wettkämpfen, die
Startgebühren vom Verein komplett oder teilweise übernommen:

Vereinsmeisterschaften 2023

Die Vereinsmeisterschaften im Laufen finden über folgende

26. Mrz Venloop in Venlo HM 10 € Zuschuss
05. Aug Volkslauf Germania 07 Dürwiss 10 km Freistart

Wir möchten alle Mitglieder darum bitten, offizielle Wettkämpfe 
ausschließlich in unserer Vereinskleidung zu bestreiten.

Wer keine passende Vereinskleidung besitzt, meldet sich bitte beim Zeugwart
Iris Schmitz. Tel. 01520 4332879 oder per Mail: irisschmitz@outlook.de

…………………………………………………...………………………………………………………………………………….
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Für Ihre Gesundheit im Einsatz
Dr. med. Britta Elkenhans
Fachärztin für 

Heute sprechen wir über die Energiebereitstellung 
für die Muskelarbeit.

Wie wir alle wissen kann der Körper aus 
Kohlenhydraten, also Glukose, Proteinen und Fetten Energie 
bereitstellen. Proteine sind die „teuerste Form“ der Energiebereitstellung 
und sollten vermieden werden. Bei Ausdauersportlern befinden sich eine 
höhere Anzahl von Typ I Muskelfasern (rote Muskelfasern) als die weißen
Muskelfasern Typ II (fast twitch), welche bei Sprintern zu finden sind.

Die Energieversorgung im arbeitenden Muskel der sogenannten slow 
twitch Typ I Muskelfasern, läuft überwiegend über den aeroben Abbau 
von Fettsäuren. Dieser Abbau ist ein relativ langsamer Vorgang.

Glukose, also Kohlenhydrate, liefern im Gegensatz hierzu relativ wenig 
Energie. Sie stellt also nur ein Bruchteil der benötigten ATP-Moleküle 
bereit. Dieser Stoffwechselweg ist aber wesentlich schneller.
Die Energiebereitstellung für die schnellen weißen Skelettmuskelfasern 
Typ II (fast twitch) läuft überwiegend über Glykolyse, also 
Bereitstellung aus Kohlenhydraten.

Die schnellen Muskelfasern neigen zur Laktatansammlung, da sie 
überwiegend auf den begrenzten Glykogenspeicher der Muskelzellen 
zurückgreifen. Wenn dieser Speicher (relativ rasch) aufgebraucht ist, 
kommt es zur Laktatanhäufung. Der Körper speichert Glykogen auch in der 
Leber. Man muss ihn allerdings darauf trainieren auf diese Speicher 
zurückzugreifen. Dies geschieht mithilfe sogenannter Nüchternläufe. 
Hier dürfen bis zwei Stunden nach der Trainingseinheit keine 
Kohlenhydrate zugeführt werden.

Warum sollte man den Körper darauf trainieren auch auf anderes 
Glykogen zurückzugreifen? Weil man im Wettkampf (Langdistanz) so 
viele Kohlenhydrate einnehmen kann wie man verbraucht ;-)
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Ideen für die Küche von Chefkoch Heinz Feilen

Fettuccine alla Salvia

Zutaten für 4 Portionen:
500g Mehl / 3 Eier
4 Eigelb / Olivenöl

Salz, Muskat
100g Butter / Salbei

50 g Pinienkerne / 50 g Parmesan

Zubereitung:
Mehl, Eier, Olivenöl, Salz und Muskat zu einem festen Nudelteig 

kneten, ca. 30 Minuten unter einer Schale warm halten (wie Hefeteig).
Der Teig wird in der Zeit supergeschmeidig. Entweder mit der 

Nudelmaschine zu Bandnudeln verarbeiten oder mit einem
Rollholz dünn ausrollen und mit dem Messer in Streifen schneiden, in 

der Zwischenzeit Salzwasser zum kochen bringen und die Nudeln darin 
abkochen. Eine Pfanne aufsetzen und Butter darin aufschäumen. Die 

Pinienkerne darin anrösten und wenn die Farbe haben, die Salbeiblätter 
ganz kurz mitrösten. Die fertigen Nudeln abseihen und sofort in die 
Butter, schwenken und frisch geriebenen Parmesan drunter, wer es 

mag auch noch drüber.

Et voilà …
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Unseren Geburtstagskindern des Monats November
wünschen wir im Namen aller Mitglieder
viel Glück im neuen Lebensjahr.

Gebauer Rainer 03. November
Mohr Simon 11. November
Löhmann Stephan 19. November
Hellmich Wolfgang 20. November
Kliempt Andreas 24. November
Girnus Denise 28. November

Als neues Mitglied begrüßen wir Rolf Buchstaller.

Marathon-Club Eschweiler 1983 e.V.

Redaktionsleitung:
Patrick Thevis

Druck:
Elmar Klein und Frank Beume

Auflage: 150 Hefte
Die Vereinszeitung "Laufschritt" erscheint monatlich, immer zum
Anfang des neuen Monats. 
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