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MCE - Terminkalender

Datum Tag Veranstaltung

26.03.2023 Sonntag Vereinsmeisterschaft Halbmarathon
Venloop 14 Uhr

30.04.2023 Sonntag POWERMAN Alsdorf
Denkmalplatz Alsdorf

07.05.2023 Sonntag Vereinsmeisterschaft Triathlon
Buschhütten Triathlon 1km/ 40km/ 10km

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

Laufen:
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.

Schwimmen:
Freitags von 18:30 Uhr - 20:00 Uhr
Treffpunkt ist um 18:15 Uhr in der Eingangshalle vom Aquana
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Interessante Laufveranstaltungen für den Monat Dezember 

04. Dez. 19. Kölner Nikolauslauf Volkslauf 5km/ 10km
04. Dez. ATG Winterlauf Aachen Volkslauf ca. 16 km
11. Dez. Siebengebirgs-M. Bad Honnef Volkslauf HM - Marathon
31. Dez. Silvesterlauf Aachen Volkslauf 4,8km/ 10km
31. Dez. Silvesterlauf Euskirchen Volkslauf 3km/ 10km
31. Dez. Silvesterlauf Köln Volkslauf 10km

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

Wir möchten alle Mitglieder darum bitten, offizielle Wettkämpfe 
ausschließlich in unserer Vereinskleidung zu bestreiten.

Wer keine passende Vereinskleidung besitzt, meldet sich bitte beim Zeugwart
Iris Schmitz. Tel. 01520 4332879 oder per Mail: irisschmitz@outlook.de
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Der Marathon-Club Eschweiler besitzt jetzt seine eigene Teamware für 
den Freizeitbereich. Ab sofort können alle Produkte im Online-Shop unter
https://urban-teamwear.de/collections/mc-eschweiler 
Eine Verlinkung findet Ihr auf unserer Homepage und in der WhatsApp-Gruppe. 

Mit dem Rabattcode: "MCE20" erhaltet Ihr 20% Rabatt pro Artikel. 
Den Rabattcode könnt Ihr am Ende der Bestellung eingeben.

Zu den Produkten: 

Die Produktion aller Artikel erfolgt in zertifizierten Fabriken, welche die 
strengen Auflagen der Fair Wear Foundation zum Wohl der Arbeiter erfüllen.
Dadurch wird zum Beispiel eine faire Entlohnung garantiert, geregelte 
Arbeitszeiten und moderne Sicherheitsstandards eingehalten.
Selbstverständlich wird Kinderarbeit ausgeschlossen. 
Alle Shirts bestehen zu 100% aus Biobaumwolle, eine Naturfaser
ohne Gentechnik. Bei ihrer Herstellung werden keinerlei Chemikalien verwendet. 
Die Abfälle bei der Ernte der Baumwolle werden in der Futtermittelindustrie 
wiederverwendet. Die Artikel sind aus 100% veganen Materialien gefertigt. 

https://urban-teamwear.de/collections/mc-eschweiler




Für Ihre Gesundheit im Einsatz
Dr. med. Britta Elkenhans
Fachärztin für 

Heute schreibe ich über die Verbesserung 
der Leistungsfähigkeit mit Hilfe von Höhentraining.

Die Verbesserung der Leistungsfähigkeit geschieht 
durch Erhöhung der Sauerstoffträger und durch eine Erhöhung der 
Mitochondrienanzahl (Kraftwerke der Zelle).

Dies geschieht durch neue Reize unter kontrollierter Hypoxie. Der 
intensive Reiz geschieht durch ein vermindertes Sauerstoffangebot 
wahlweise während der Belastung oder in Ruhe. Durch das verminderte 
Sauerstoffangebot wird dem Körper das Gefühl vermittelt zu wenig 
Sauerstoff zu haben. Er reagiert darauf mit einer exzessiven 
Produktion von Sauerstoffträgern, also roten Blutkörperchen, und mit 
der Herstellung von neuen Kraftwerken der Zelle, also Mitochondrien, 
im Muskelgewebe.

Grundvoraussetzung für die Herstellung von neuen roten Blutkörperchen 
sind eine ausreichende Menge von Eisen und Mikronährstoffen im 
Körper. Denn ohne die Grundsubstanzen kann der Körper nichts Neues 
herstellen, die Leistung bleibt weiterhin limitiert.

Höhentraining kann natürlich outdoor in große Höhen durchgeführt 
werden. Hierzu sollte man sich im Rahmen eines Trainingslagers schon 
drei Wochen Zeit nehmen. Ansonsten bleibt der gewünscht Erfolg aus.

Mittlerweile kann man auch mithilfe von Geräten vor Ort Höhentraining 
durchführen. Die kontrollierte Hypoxie erfolgt mithilfe einer Maske, die 
etwas zu wenig Sauerstoff anbietet. 

Entweder legt man die Maske in Ruhe an und atmet im Liegen ca. dreißig 
Minuten über die Maske oder man führt während der Maskenatmung ein 
Intervalltraining durch. Hierdurch kommt es zu einer 
Leistungssteigerung im aeroben Bereich.
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wir wünschen Euch und Euren Familienangehörigen in den restlichen 
Tagen des alten Jahres ein wenig Zeit, um von der Hektik des Alltages 
Abstand zu bekommen und vielleicht lange verschobene, persönliche 
Dinge zu erledigen. Wir wünschen Euch ein frohes Weihnachtsfest und 
einen gelungenen Jahreswechsel und freuen uns darauf unseren Verein, 
zusammen mit Euch, im nächsten Jahr wieder ein Stück weiter zu bringen.

Weihnachtsgrüße

Liebe Vereinsmitglieder,

Mit besten Grüßen im Namen des Vorstandes
Patrick Thevis
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Ideen für die Küche von Chefkoch Heinz Feilen

Weihnachtsente

Zutaten:
Ente, bratfertig, ca. 2 - 2.5 kilo

3 Äpfel / 10 Backpflaumen(Dörrpflaumen)
Sternanis, Nelken, Piment
Maronen geschält, gegart

Salz und Pfeffer
Cognac, Rotwein

Zubereitung:
Die Dörrpflaumen mit Cognac bedecken und einige Stunden ziehen lassen. 
Die Ente: Bürzel, Hals und Innereien entfernen, Flügel am ersten Gelenk 

abschneiden, innen und  außen salzen und pfeffern, mit geviertelten 
Äpfeln, den Cognac-Pflaumen und Maronen füllen. Die Ente zustecken oder 
zunähen. Die Ente mit der Brust nach unten auf einem Rost in einen kalten 

Herd stellen und die Temperatur auf 160 °C Ober-/Unterhitze stellen. Nach 
45 Minuten das Fett aus einer Reine unter dem Rost entfernen. Eine Tasse 
Wasser in die Reine geben, die Ente umdrehen und weitere zwei Stunden 
braten, dabei immer wieder mit dem Fett und Bratenfond übergießen. In 
den letzten zehn Minuten eventuell den Herd auf 220°C stellen, um. Die 

Ente auf zu knuspern. In der Zwischenzeit die restlichen Stücke der Ente 
anbraten, tomatisieren und mehrmals mit Rotwein ablöschen, mit Wasser 

auffüllen und köcheln lassen. Den Bratensaft der Ente entfetten und zu der 
Entenjus fügen, reduzieren, mit Rotwein, Cognac, Salz und Pfeffer abschmecken. 

Hervorragend dazu Rosenkohl oder Glühwein Rotkohl und Knödel.
Et voilà …
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Unseren Geburtstagskindern des Monats Dezember
wünschen wir im Namen aller Mitglieder
viel Glück im neuen Lebensjahr.

Jochen Kaldenbach 01. Dezember
Markus Gillessen 02. Dezember
Thomas Böttgenbach 03. Dezember
Marc Löhmann 03. Dezember
Tobias Löhmann 03. Dezember
Herbert Wiese 04. Dezember
Daniel Kappes 05. Dezember
Harald Lichtenwald 10. Dezember
Alexsandra Wichert 12. Dezember
Nina Löhmann 12. Dezember
Gabi Henkel 17. Dezember
Patrick Jörres 23. Dezember
Claudia Klein 28. Dezember
Angela Giertz 31. Dezember
Heinz Schneider 31. Dezember

Besonders herzlich beglückwünschen wir Markus Gilleßen
zum runden Geburtstag.

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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