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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 Mai 

30. Apr SC Bütgenbach Volkslauf 5,5km/ HM

08. Mai Aachener Engellauf Volkslauf 5km/ 10km

15. Mai STB Landgraaf Volkslauf 8,1km/ 16,2km

25. Mai 34. ENNI Brunnenlauf Sonsbeck Straßenlauf 5km/ 10km

26. Mai Breinig läuft Volkslauf 5km/ 10km

Radtouristik-Fahrten - Mai 2022

Ort Auskunft

07.05. Stolberg-Dorff 40 Jahre 82km/ 115km 8 - 11 Uhr

Grundschule, Stefanstr., Stolberg-Breining

14.05. RSC Erftstadt 75km/ 115km 08 - 11 Uhr

Dr.-Josef-Fieger-Str., 50374 Erftstadt-Lechenic
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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

Zum Start in die neue Saison blicken wir auf den

POWERMAN Alsdorf als Mega-Ereignis für alle 

ambitionierten Sportler!

Es stellt sich die Frage wie wir zu Saisonbeginn unseren Körper in die 

optimale Form bringen. Viele von uns nutzen Wochenpläne um Ihr 

Training möglichst effektiv zu gestalten.

Was sollte man neben dem optimalen Training noch beachten?

Sicherlich sind mittlerweile einige Ernährungsprofis unter uns, nicht 

zuletzt auch auf dem veganen Gebiet. Wir sollten hier darauf achten 

beim Formaufbau genügend verzweigtkettige aber auch essentielle 

Aminosäuren zu uns zu nehmen. In den heißeren Sommermonaten 

kommen Spurenelemente oft durch vermehrtes Schwitzen zu kurz.

Bei längeren Trainingseinheiten geraten Antioxidantien und 

Natriumbikarbonat leider schon mal in den Hintergrund.

Grundsätzlich sollte man bei allen Ernährungsformen, ob Mischkost, 

vegetarisch oder vegan darauf achten, dass Mängel vermieden 

werden. 

Hier spielen Mitochondrien als Kraftwerke unserer Zellen eine 

Schlüsselrolle. Eine gute Mitochondrienfunktion sollte immer 

gewährleistet sein um Erkrankungen zu vermeiden und die 

Leistungsfähigkeit zu erhalten!

Erste Anzeichen sind hier Müdigkeit und Leistungsminderung, aber 

auch Herzrasen oder Stolpern.

Für Ihre Gesundheit im Einsatz

Fachärztin für Innere Medizin und Kardiologie



Liebe Mitglieder,

es war ein großartiges Wochenende mit atemberaubendem Sport und sehr 

vielen Emotionen. Das starke internationale Starterfeld hat für eine 

fantastische Stimmung am Denkmalplatz in Alsdorf gesorgt. Wir haben 

großartige Wettkämpfe erleben dürfen, die mit sehr emotionalen 

Siegerehrungen endeten. Alle Starter haben durch das sportliche Mitwirken, 

deren sportliche Fairness für ein wunderbares Duathlon-Sportfest 

gesorgt. Uns haben sehr viele Rückmeldungen der Sportler erreicht, in denen 

die Freude über einen schönen Wettkampf zum Ausdruck kam. 

Wir bedanken uns bei allen Sponsoren, Helfern und Sportlern für euer 

Mitwirken und wesentlichen Beitrag zum Gelingen der Veranstaltung. 

Besonderen Dank an die unermüdlichen Helfer, die gerade am Sonntag, von 

morgens 6 Uhr bis 20 Uhr im Einsatz waren.

Mit den besten Grüßen im Namen des Vorstandes

Patrick Thevis
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Ideen für die Küche von Chefkoch Heinz Feilen

Bacon - Lamm mit Bärlauchrisotto

Zutaten:

700 g Lammfleisch (Lammrückenfilets, Lammlachse), 6 schöne Stücke

Salz und Pfeffer, Olivenöl

6 Scheibe/n Bacon

20 g Butter, 1 kleine Schalotte, 200 g Reis (Arborio)

100 ml Wein (weiß), 400 ml Geflügelbrühe 

50 g Butter, 40 g Parmesan, 1 Bund Bärlauch

2 Zweige Thymian, 2 Zweige Rosmarin

Zubereitung:

Fleisch mit Öl einmassieren, in den sehr fein geschnittenen Kräutern 

wälzen und pfeffern. Einige Stunden im Kühlschrank marinieren.

Dann mit den Baconscheiben umwickeln im heißen Olivenöl beidseitig 

scharf anbraten. Ca. 4 Minuten pro Seite bei kleinerer Hitze 

weitergaren. Die Gardauer hängt von der Dicke der Filets ab. Am besten 

eine Druckprobe machen. Nach insgesamt 8 Minuten in Alufolie ruhen 

lassen, dies kann im heißen Ofen bei 80°C geschehen, dann sind sie saftig 

und innen leicht rosa.

Für das Risotto die Butter zerlaufen lassen und die gewürfelte 

Schalotte darin anschwitzen. Den Risottoreis zugeben und mit 

andünsten. Mit Weißwein aufgießen und unter Rühren verdunsten lassen. 

Nach und nach die Geflügelbrühe angießen. Immer nur so viel Brühe 

angießen, wie der Reis aufnehmen kann. Oft rühren und nach 20 Minuten 

probieren, ob die Körner noch Biss haben. Mit Butter und geriebenem 

Parmesan verrühren. Den Bärlauch fein schneiden und unterrühren. 

Sofort servieren.
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Unseren Geburtstagskindern des Monats Mai

wünschen wir im Namen aller Mitglieder

viel Glück im neuen Lebensjahr.

Kirschvink Tatjana 09. Mai

Frauenrath Roger 15. Mai

Alles Hildegard 23. Mai

Loncarevic Peter 25. Mai

Diederich Marita 30. Mai

Marathon-Club Eschweiler 1983 e.V.
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