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MCE - Terminkalender
Datum Tag Veranstaltung

10.09.2022 Samstag 1. Killewittchenlauf über 5 EM & 10 EM
Eschweiler Waldstadion

30.04.2023 Sonntag POWERMAN Alsdorf
Denkmalplatz Alsdorf

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 Juli

06. Jul Lousberglauf Aachen Volkslauf 5,55km
09. Jul Stausee-Volkslauf Obermaubach Volkslauf 5km / 10km
15. Jul Zoolauf Duisburg Volkslauf 5km  
23. Jul SC Bütgenbach REC Volkslauf 4,4km/ 10,5km
30. Jul Duisburg Rheinuferlauf Volkslauf 10km/ HM

Radtouristik-Fahrten - Juli 2022

Ort Auskunft

10. Jul. 39. Lövenicher RTF 73/ 113/ 157km7:30 - 10:30 Uhr
Olympiaweg, Köln Müngersdorf

17. Jul. TSV lmmendorf 73/ 111/ 151km 7 - 11 Uhr 02236-46262
Freiherr-vom-Stein-Schule, K-Immendorf

7. Aug. RSC Schwalbe 08 Eilendorf 72/ 112 8 - 10 Uhr
Aachen-Eilendorf, Nirmer Str. 30/Ecke Birkstr.
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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.
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Für Ihre Gesundheit im Einsatz
Dr. med. Britta Elkenhans
Fachärztin für 

Im Rahmen der weiteren Vorbereitung oder auch
Erhalt der körperlichen Fitness spielt, wie wir 
alle wissen, Eisen eine zentrale Rolle.
Warum?
1. Sauerstoff wird im Körper an Eisen gebunden und durch den 
Blutkreislauf an die Stellen gebracht wo er benötigt wird. Im Prinzip 
braucht jede Zelle für Ihre Funktionalität Sauerstoff, aber beim 
Training oder auch zu „normalen“ Arbeitszeiten brauchen Nervenzellen 
und Muskelzellen den höchsten Sauerstoffanteil. Wenn ein Eisenmangel 
vorliegt, stehen weniger Sauerstoffträger zur Verfügung und es kann 
weniger Sauerstoff zu den Zellen hingebracht werden. Es stellt sich 
eine allgemeine Müdigkeit ein.
2. Eisen wird als Molekül auch im sogenannten Citratzyklus als „Reaktor“ 
gebraucht zur Energieherstellung. Ohne Eisen können die 
Mitochondrien als Kraftwerke der Zelle keine Energie herstellen. 
Energie bedeutet hier eine Umwandlung von ADP (Adenosindiphosphat) 
in ATP (Adenosintriphosphat). Auch hier macht sich eine raschere 
Ermüdbarkeit und eine niedrigere Laktatschwelle, somit ein geringeres 
VO2max bemerkbar.
Warum brauchen Sportler prinzipiell mehr Eisen?
1. Der Verbrauch ist höher als bei Menschen mit weniger 
Trainingseinheiten, da mehr Muskelmasse vorhanden ist und diese auch 
entsprechend mit Sauerstoff versorgt werden muss.
2. Es wird mehr Eisen verbraucht. Bei längeren Laufeinheiten werden die 
roten Blutkörperchen (Erythrozyten), in denen sich das Eisen befindet, 
im wahrsten Sinne des Wortes mechanisch „plattgetreten“ und somit 
funktional zerstört. Sie stehen dann als Sauerstoffträger nicht mehr 
zur Verfügung.

Aus diesem Gründen kann es leider häufiger bei Sportlern zu einem 
Eisenmangel kommen und sollte regelmäßig überprüft werden um 
Leistungsabfälle zu vermeiden.
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Ideen für die Küche von Chefkoch Heinz Feilen

Zitroniger-Ofenfisch mit frischem Spargel

Zutaten:
2 Port. Fischfilet(s), z.B. Lachs oder Heilbutt

2 Zitrone(n)
6 Stängel Dill oder Zitronenthymian

Salz und Pfeffer
2 EL, gest. Olivenöl

500 g Spargel

Zubereitung:
Jedes Fischfilet auf ein großes Stück Alufolie (ca. DIN A3) legen. 
Salzen und pfeffern und je 3 Stängel Dill auf den Fisch legen. Die 

Zitronen in Scheiben schneiden und die Fische damit belegen. Die Folie
jeweils so über den Fischen falten, dass sie gut geschlossen sind. Beide 
Fischpäckchen in den auf 200°C vorgeheizten Ofen für ca. 15 Minuten 

geben. Regelmäßig kontrollieren, ob der Fisch schon gar ist. Die 
gegarten Fischfilets mit Olivenöl beträufeln und servieren. Den 

Spargel in der Zwischenzeit schälen und in etwas Wasser mit Zitrone, 
Salz und Zucker, etwas Butter in eine Kasserolle geben und mit im 

Ofen ca. 10 min garen. Hervorragend mit Basilikum oder Bärlauchpesto, 
mit oder ohne Kartoffeln klasse.

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

Feck Sebastian 04. Juli
Klein Elmar 07. Juli
Dohmen Franz-Josef 09. Juli
Obgenoth Alexander 10. Juli
Porrmann Nadine 10. Juli
Dick Birgit 11. Juli
Osmialowski Jakob 13. Juli
Ellinghoven-Krüger Gabi 14. Juli
Vieregge Hendrik 14. Juli
Osmialowski Viviane 17. Juli
Schmitz Iris 18. Juli
Spanu Andrea 20. Juli
Kendziora Leo 27. Juli
Oebel Gregor 28. Juli
Rossbruch Ingo 30. Juli

Besonders herzlich beglückwünschen wir Iris Schmitz
Andrea Spanu und Leo Kendziora zum runden Geburtstag.

Marathon-Club Eschweiler 1983 e.V.

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