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MCE - Terminkalender
Datum Tag Veranstaltung

10.09.2022 Samstag 37. internationaler Volkslauf
Eschweiler Waldstadion

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

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 Juni

02. Jun SV Kalterherberg Volkslauf 5 km/ 10 km
04. Jun TV Konzen Volkslauf 6 km/ 10 km

12. Jun Hahner Kitzenhaus-Lauf Volkslauf 4,4 km/ 10 km
17. Jun TUS Schmidt Volkslauf 4 km/ 10,8 km
17. Jun SV Bergwacht Rohren Volkslauf 4,2 km/ 10 km
02. Jul Germania Eicherscheid Volkslauf 10 km/ HM

Radtouristik-Fahrten - Juni 2022

Ort Auskunft

16.06. Erkelenzer RSC 75km/ 110km 7 - 10 Uhr
Schulring 36, 41812 Erkelenz
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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.

                  Triathlonecke
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Dr. med. Britta Elkenhans

Mittlerweile sind alle wieder voll im Training und haben 
bereits ihre ersten erfolgreichen Wettkämpfe bestritten. 
Die Motivation hat erfreulicherweise nach dem Abklingen 
der Coronazahlen mit den ersten Sonnenstrahlen einen 
neuen Schub erhalten.

Diese sollte auch bei noch recht kühlem Wetter auf jeden Fall erhalten 
bleiben. Wichtig ist bei nun intensivieren Trainingseinheiten die 
regelmäßige Kontrolle der Blut- und nicht zuletzt der Eisenwerte.
Eisen wird vor allem beim Laufen in höherem Maße verbraucht. Bei 
Eisenmangel kommt es zu Leistungseinbußen und allgemeiner Schwäche.

Es ist für viele Stoffwechselprozesse im Körper verantwortlich. Unter 
anderem transportiert es Sauerstoff und ist für die ATP-Herstellung, also 
Energiegewinnung, in den Muskelzellen maßgeblich beteiligt. Eisen ist in 
Fleisch, aber auch in vielen dunklen Gemüsen (z.B. Spinat oder Brokkoli) 
und in dunklen Salaten (z.B. Feldsalat) enthalten.

Bei guter Versorgung des Körpers mit Nährstoffen sollte vor Beginn „der 
heißen Phase“ auch an einen Leistungstest gedacht werden zur Erfassung 
der optimalen einzelnen Trainingsbereiche. Hierzu stehen verschiedene 
Möglichkeiten zur Verfügung. Optimalerweise denkt man hier an eine 
Spiroergometrie, welche auch mit dem eigenen Fahrrad durchgeführt 
werden kann. Hiermit werden die Vo2 max und VO2 peak ermittelt, sowie 
die Laktatschwelle. Neuerdings können die Parameter auch für das Laufen 
ermittelt werden. Hierdurch wird ein optimales Training erreicht.

Für Ihre Gesundheit im Einsatz

Fachärztin für Innere Medizin und Kardiologie
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Ideen für die Küche von Chefkoch Heinz Feilen

Somerliche Katroffel-Gemüsepfanne

Zutaten:
4 Kleine Zucchini, 2 Paprikaschoten

3 Zwiebeln, 2 Knoblauchzehen
500 g kleine Neue Kartöffelchen

Meersalz, Pfeffer, Thymian, Rosmarin, Olivenöl

Zubereitung:
Die Kartoffeln waschen und kochen. Die Paprikaschoten waschen, 
entkernen und in mundgerechte Stücke schneiden. Die Zucchini 

waschen und in nicht zu dünne Scheiben schneiden (größere 
Exemplare vorher halbieren oder vierteln). Die Zwiebeln schälen und 

achteln. Die Knoblauchzehen schälen und kleinschneiden. Die 
Blättchen von den Kräutern zupfen. Olivenöl in einer Pfanne erhitzen 

und die verschiedenen Gemüse (in der Reihenfolge Zwiebeln und 
Knoblauch, Paprika, Zucchini) braten und zum Schluss die gegarten 
Kartoffeln zufügen. Erst jetzt salzen und würzen. Alles zusammen 
mit den frischen Kräutern noch einmal erhitzen. Gerne auch noch 
kleine aromatische Cherrytomaten halbieren und dazu oder die 

Kartöffelchen durch Penne ersetzen, Schnell und sommerlich leicht.
Et voilà …
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Unseren Geburtstagskindern des Monats Juni
wünschen wir im Namen aller Mitglieder
viel Glück im neuen Lebensjahr.

Frankenberg Dirk 02. Juni
Harscheidt Ruth 05. Juni
Elkenhans Markus 09. Juni
Gerhards Stefan 09. Juni
Biedermann Gabriele 10. Juni
Dawodu Kazeem Sulayman 11. Juni
Rummler Rene 12. Juni
Krauthausen Guido 15. Juni
Kruff Olaf 16. Juni
Müllejans Manfred 23. Juni
Barth Friedhelm 28. Juni
Beume Ingeborg 30. Juni

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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