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MCE - Terminkalender
Datum Tag Veranstaltung

10.04.2022 Sonntag Powerman Alsdorf
Europameisterschaften im Duathlon
7 Uhr Denkmalplatz

10.09.2022 Samstag 37. internationaler Volkslauf
Eschweiler Waldstadion

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

Trainingszeiten

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.
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Interessante Laufveranstaltungen für den Monat April

02. Apr 16. Zülpicher Chlodwiglauf Volkslauf 5km/ 10km 
03. Apr Hannover Marathon Straßenlauf Marathon
24. Apr 1. Simmerather Kraremannslauf Volkslauf 4km/ 10km 

Radtouristik-Fahrten - April 2022

Ort Auskunft

02.04. 39. Grefrather Radtourenfahrt 72 km/ 112 km
Gemeinschaftsgrundschule Grefrath Burgweg 32 in Grefrath 

15.04. "Zum Pröbsting See" 75 km/ 110 km
Bikepark Gelsenkirchen, Im Emscherbruch 150, 45892 Gelsenkirch



      April 2022



      April 2022



Hier erfahrt ihr alles Wissenwertes über geplante Trainingseinheiten, 
Wettkämpfe und die Vereinsmeisterschaften.

Schwimmzeiten im Aquana Würselen (nur für aktive Triathleten):
Jeden Freitag von 18:30 Uhr - 20:00 Uhr
Treffpunkt ist um 18:15 Uhr in der Eingangshalle

Die Vereinsmeisterschaften 2022 finden über einen Wettkampf statt:

03.07.2022 Stein Triathlon 1 km/ 60 km/ 11 Km

Die Anmeldungen zu den Wettkämpfen werden ausschließlich vom 
Triathlonwart Daniel Kappes getätigt.

                  Triathlonecke
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Dr. med. Britta Elkenhans

Wir blicken der neuen Saison mit Zuversicht 
entgegen, da die Coronafallzahlen stetig 
zurückgehen. Eine Vielzahl der ambitionierten 
Sportler haben sich einer Impfung unterzogen,
so dass man nun ruhigen Gewissens an Wettkämpfen 
teilnehmen kann.

Umso wichtiger ist eine gewissenhafte Vorbereitung, die bei einer 
Großzahl der Vereinsmitglieder schon zur Routine geworden ist. 

Um hier noch eine Verbesserung hervorzurufen sollten folgende 
Überlegungen berücksichtigt werden: Wie kann ich meinen Körper 
optimal unterstützen, um eine (noch) höhere Leistungsfähigkeit zu 
erzielen? Wie vermeide ich Verletzungen und Überlastungen?

Zentraler Ausgangspunkt zur Leistungsoptimierung ist hier die ATP-
Synthese und die ATP-Bereitstellung. ATP (Adenosin Triphosphat) ist die 
von jeder Zelle zur Verfügung stellende Energie, ohne die der Körper 
keine Leistung vollbringen kann.

In Bezug auf Leistungsoptimierung gibt es zwei Aspekte, die 
berücksichtigt werden sollten: Es muss für ein optimales Training auch 
genügend ATP zur Verfügung stehen. 
     1) Bei einem Mangel an Nährstoffen wird entweder zuviel ATP 
        verbraucht und der Körper kann für die nächste Trainingseinheit 
        nicht genügend ATP zur Verfügung stellen. Nachfolgend kommt 
        es zum Leistungsabfall. 
    2) Oder es steht von vorneherein nicht genügend ATP zur Verfügung, 
        so dass das Trainingsoptimum nicht erreicht werden kann.

Forsetzung nächste Seite 

Für Ihre Gesundheit im Einsatz

Fachärztin für Innere Medizin und Kardiologie



Ziel ist es, den Körper im Gleichgewicht zu halten, so dass soviel ATP 
hergestellt wird, wie auch vom Körper verbraucht wird. Bei negativer 
Energiebilanz kommt es zum sogenannten oxidativen Stress und 
nachfolgendem Leistungsabfall. Darauf folgt ein vermehrtes Training im 
anaeroben Bereich, was wiederum zu einem sauren pH-Wert des Blutes 
führt.

Ein saures Milieu bildet den Nährboden für Sehnenreizungen und 
Sehnenentzündungen.

Fortsetzung Für Ihre Gesundheit im Einsatz



      April 2022



      April 2022



      April 2022



Ideen für die Küche von Chefkoch Heinz Feilen

Frühlingspfanne mit Gemüse und Nudeln 

Zutaten:
200 g Nudeln

2 Stück Karotten
250 g Spargel, grün

100 g Bärlauch
100 g Champignons

2 EL Olivenöl
1 EL Sahne

Pfeffer, Salz, Zucker

Zubereitung:
Nudeln kochen und abgießen, beiseite stellen. Die unteren Enden

des grünen Spargels abschneiden, den Spargel in 2-3 cm lange Stücke 
schneiden und ca. 10 Minuten in Salzwasser mit einer Prise Zucker 

gar kochen. In der Zwischenzeit den Schinken klein schneiden, 
den Bärlauch hacken, die Champignons in Scheiben schneiden. 
Olivenöl in der Pfanne erhitzen, Schinken und Champignons 

anbraten, nach ca. 3 Minuten den Bärlauch dazu geben, 
pfeffern und salzen. Kurz darauf Nudeln und Spargel beifügen 
und kurz mitbraten. Wer möchte, kann zum Schluss noch einen 

Schuss Sahne hinzufügen. 

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

Kerinnis Jürgen 03. April
Mohr Norbert 08. April
Barth Dania 12. April
Bierfeld Franz-Josef 13. April
Porrmann Lena 15. April
Hach Florian 15. April
Schmidt Jürgen 23. April
Boßer Hans-Peter 24. April
Lenzing Sebastian 29. April

Als neue Mitglieder begrüßen wir Melanie Dessi, Tom Raschke
und Claudia Weinberg.

Marathon-Club Eschweiler 1983 e.V.
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Die Vereinszeitung "Laufschritt" erscheint monatlich, immer zum
Anfang des neuen Monats. 
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