
 Laufschritt
  Die Vereinszeitschrift des

  Marathon-Club Eschweiler 1983 e.V.

      Ausgabe
      September 2022



MCE - Terminkalender
Datum Tag Veranstaltung

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

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

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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Laufveranstaltungen für den Monat September

04. Sep 2. Bocholter Halbmarathon Straßenlauf HM
11. Sep 41. Kölner Brückenlauf Volkslauf 5,5km/ 15,5km
16. Sep Int. Xantener Citylauf Straßenlauf 5km/ 10km
17. Sep 17. Korschenbroicher Waldlauf Volkslauf 5km/ 10km
18. Sep Lauf um den Fühlinger See (Köln) Volkslauf 10km/ HM
18. Sep wepStrom-Lauf Hückelhoven Volkslauf HM/ Marathon
25. Sep ATG Herbstlauf Volkslauf 7,1km/ 10,6km

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

Radtouristik-Fahrten - September 2022

Ort Auskunft

25. Sep. Radsportbezirk Aachen  71/ 111 km
Bezirksabschlussfahrt Bezirk Aachen
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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 2023 finden über einen Wettkampf statt:

Die Anmeldungen zu den Wettkämpfen werden ausschließlich vom 
Triathlonwart Daniel Kappes getätigt.
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Dr. med. Britta Elkenhans

Beim Training nimmt neben Eisen vor allem 
Magnesium eine zentrale Rolle ein.

Hierbei kommt es vor allem in der Darreichungsform 
des Magnesiums häufig zu Unklarheiten.

Magnesium wird, ähnlich, wie Eisen, für sämtliche Stoffwechselvorgänge 
des Körpers gebraucht. Ohne Magnesium ist keine Muskelkontraktion 
möglich. 

Bei Magnesiummangel kommt es unter anderem zu einer erhöhten 
Wandspannung in den Blutgefäßen und der Blutdruck steigt.
Einen erhöhten Bedarf an Magnesium weisen neben Sportlern auch 
Menschen mit Diabetes und mit erhöhten Blutfetten auf, die hiergegen 
bereits Medikamente einnehmen.

Ohne Magnesium kommt es, wie wir alle bereits festgestellt haben, zu 
Muskelkrämpfen, da der Kontraktionsablauf der Muskulatur gestört ist.

Wichtig ist, dass man bei erhöhtem Bedarf, wie zum Beispiel Sport, eine 
Magnesiumverbindung zu sich nimmt, die vom Körper auch 
aufgenommen werden kann. Die herkömmlichen 
Nahrungsergänzungsmittel weisen größtenteils Magnesiumoxid auf. 
Hierdurch tritt bis auf Durchfall keine ausreichende Wirkung ein.

Wirkungsvoller für Sportler sind entweder Magnesiumcitrat oder -glycinat 
(von der Firma Sunday naturals).

Falls man bei höherer körperlicher Belastung seinem Herzen ebenfalls 
etwas Gutes tun möchte, könnte man Magnesium mit der Aminosäure 
Taurin einnehmen als Kombination (Magnerot classic N) mit Orotat.

Für Ihre Gesundheit im Einsatz

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

Frische Pfifferlinge im Portweinfond

Ende August/ Anfang September haben Pfifferlinge je nach Wetter 
eine Zwischensaison, die 2-3 Wochen andauert.

Zutaten für 4 Portionen:
600 g Pfifferlinge, ½ Zwiebel

0,5 l Sahne
0,1 l weissen Portwein

800 g frische Bandnudeln
Butter, Walnußöl, Salz, Pfeffer, Schnittlauch

Zubereitung:
Pfifferlinge gut waschen und abtropfen, die Zwiebel in Würfel 

schneiden und in der Pfanne mit Butter und Walnußöl glasig braten, 
Pfifferlinge dazu und mit dem weissen Portwein ablöschen, Sahne 

dazu, mit Salz und Pfeffer würzen. Die Nudeln kochen, abschütten 
und in die Pfanne mit den Pifferlingen, gut schwenken und 

Schnittlauch dazu, fertig.

Je nach Wunsch evtl. frischen Parmesan drüberreiben, auch sehr gut 
als Vorspeise geeignet.
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Unseren Geburtstagskindern des Monats September
wünschen wir im Namen aller Mitglieder
viel Glück im neuen Lebensjahr.

Klein Peter 04. September
Osmialowski Somin Ekoue 06. September
Löhmann Marion 07. September
Büttner Christoph 13. September
Saupp Lotte 14. September
Thevis Patrick 17. September
Kerres Claudia 18. September
Schlülter Heike 19. September
Thevis Paul 23. September
Panzer Andreas 24. September
Müller Willi 25. September
Zachow Horst 25. September
Raschke Tom 30. September

Besonders herzlich beglückwünschen wir Simon Osmialowski
zum runden Geburtstag.

Als neues Mitglied begrüßen wir Susanne Schmitt-Degenhardt.

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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