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MCE - Terminkalender

Datum Tag Veranstaltung

01.01.2023 Sonntag Neujahrs-Lauftreff
11 Uhr Parkplatz am Schlemmerich

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

09.09.2022 Samstag 1. Killewittchenlauf im Eschweiler Stadtwald
Eschweiler Waldstadion

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 Januar 

07. Jan. Gillrather Crosslauf Volkslauf 4,6km/ 9,2km
08. Jan. Ratinger Neujahrslauf Volkslauf 10km
11. Jan. Crosslauf Neukirchen Volkslauf 5,1km
21. Jan. Abdijcross Kerkrade Volkslauf 10,5km/ HM
21. Jan. Nobis-Printen Cross Aachen Volkslauf 7,3km
29. Jan Insellauf zur Insel Grafenwerth Volkslauf 5km/ 15km

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 ausschließli  
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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April: Im dritten Lauf durfte der Marathon-Club Eschweiler endlich
die Europameisterschaften und die Deutschen Meisterschaften
im Duathlon in der Alsdorfer City austragen. 891 Sportler aus
21 Nationen waren für das Event gemeldet. 

Mai: Florian Hach war bei der Ironman WM in St. George am Start.
Nach 9:27:43 Stunden lief er als 64. der Gesamtwertung ins Ziel.

Mai: Beim zweiten Hochwaldultratrail in Osburg war Tanja Steffens
über die 65 Kilometer Distanz mit 1800 Höhenmetern am Start. 
Nach 8:30 Stunden lief sie als Gesamtzweite Frau ins Ziel. 

Juni: Ralf Kniebeler lief 3 Wettkämpfe innerhalb von 23 Stunden. Beim
Ahbachlauf in Üxheim, beim Mittsommerlauf in Duisburg und 
beim Stadionlauf in Köln war er am Start.

September: Den 100 km Megamarsch Köln absolvierte Jessika Bedemann  
im Zeitlimit von 24 Stunden.

September: Der Marathon-Club Eschweiler bekommt ein neues Vereins-Logo. 

Oktober: Beim Ultramarathon „Taubertal 100“ wurde Andreas Mohr
nach 11:44 Stunden dritter in seiner Altersklasse. Seit 2016
ist er dort jedes Jahr mind. die 100 Kilometer-Distanz gelaufen.

Oktober: Beim Ironman Portugal blieb Andrea Spanu erstmals unter der 
10 Stunden Marke (9:50:18 Stunden). 

November: Bei der Regionsmeisterschaften im Waldlauf konnten Markus
Gilleßen, Holger Klein und Kazeem Dawodu die Mannschafts-
wertung gewinnen. 

November: „ESCHWEILERS SPORTLERIN DES JAHRES 2022“ wurde Ultraläuferi  
Tanja Steffens.  Triathlet Florian Hach konnte „ESCHWEILERS 
SPORTLER DES JAHRES 2022“ werden.

Jahresrückblick 2022
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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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Dieses Wörterbuch hilft dir die verschiedenen Begriffe zu verstehen. 
Lehn dich zurück und schaue sie dir erst einmal an. Mit diesem Läufer 
ABC bist du wortgewandt unterwegs und kannst in der Läuferwelt easy 
mitreden.

BONK
(Verb) – Dieser Begriff beschreibt den Zustand des Gefühls, dass man 
einfach nicht mehr weiterlaufen kann und schlapp macht. Wir haben zwei 
Ideen um dem vorzubeugen. Wenn du genügend Flüssigkeit aufnimmst 
und positiv bleibst, wird dieses Gefühl möglicherweise nie zustande 
kommen. Das ist aber kein Versprechen.

FARTLEK
(Substantiv, Verb) – Fartlek (Fahrtspiel) ist ein Lieblingswort in der 
Lauf-Community, aber für Nichtläufer ein Rätsel. Es bedeutet auf 
Schwedisch so viel wie „Geschwindigkeitsspiel“ und bezieht sich auf 
einen Wechsel zwischen schnelleren und langsamen Laufabschnitten im 
Training. Ist das verständlich für dich? Einfach Spaß am Laufen und 
zwischendurch mal schneller Laufen.

MAGEN-DARM-BESCHWERDEN
(Substantiv) – Ich muss. Jetzt. Aufs Klo. Schließlich haben wir alle schon 
die schlimmen Beschwerden eines rebellischen Magens erlebt. Lange 
Läufe, Wettkämpfe, Speed-Einheiten — sie alle sind anfällig für gewisse 
 „Badezimmerbedürfnisse“. Du selbst 
kannst herausfinden, was für dich 
gute und schlechte Lebensmittel 
vor dem Training sind, aber jeder 
reagiert anders. Höre einfach auf 
dein Bauchgefühl.

Lauf-ABC: Das Wörterbuch für Läufer
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Traditionell eröffnet der Marathon-Club Eschweiler das Sportjahr mit 
seinem "Neujahrs-Lauftreff". Schon seit über 30 Jahren heißt es am 1. Januar 
raus aus dem Bett und rein in die Laufschuhe damit Mann und Frau nach der 
Sylvesternacht wieder fit werden. Hierzu möchten wir alle Laufsportfreunde 
(auch Anfänger!) recht herzlich einladen.

Treffpunkt ist am Sonntag, 1. Januar, um 11 Uhr der Waldparkplatz 
Jägerspfad/ Am Schlemmerich in Eschweiler.

Gelaufen wird etwa eine Stunde locker, in verschiedenen Laufgruppen, durch 
den Eschweiler Stadtwald. Nach dem Lauf warten auf dem Parkplatz warme 
Getränke und ein kleiner Imbiss auf alle Teilnehmer, um den Neujahrs-
Lauftreff mit einem gemütlichen Beisammensein ausklingen zu lassen.

Der Vorstand hofft wieder auf ein reges Interesse.

Neujahrs-Lauftreff
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Ideen für die Küche von Chefkoch Heinz Feilen

Ausnüchterungs Käse-Lauchsuppe mit Hack 

Zutaten:
2 kleine Baguetteszum Aufbacken

3 EL Öl, 100 g Zwiebel, 1 Knoblauchzehe
500 g Hackfleisch, gemischt

3 Stangen Lauch, 700 m Wasser, Gemüsebrühe
250 g Schmelzkäse

1 Becher Crème fraîche, ca. 150 g

Zubereitung:
Öl in einen großen Topf geben. Das Hackfleisch, gewürfelte Zwiebeln, und 
Knoblauch darin von allen Seiten gut anbraten und mit Salz und Pfeffer 

würzen. Den Lauch putzen, in kleine Ringe schneiden und zum Hackfleisch 
geben. Ca. 5 Minuten mit anbraten. Die Gemüsebrühe hineingeben und 

alles ca. 10 Minuten auf kleiner Flamme köcheln lassen. Den Schmelzkäse 
einrühren und schmelzen lassen. Crème fraîche untermengen und noch 

einmal kurz aufkochen lassen. Die Suppe mit Salz, Pfeffer, Muskat kräftig 
abschmecken. Die Suppe in einem ausgehöhlten kleinen Brotlaib oder mit 

Baguette servieren.  Die Suppe lässt sich hervorragend Tage vorher 
vorbereiten.

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

Klein Britta 02. Januar
Brod Thomas 05. Januar
Rauch Paul 12. Januar
Wendland Inge 12. Januar
Gebauer Petra 13. Januar
Weinberg Claudia 23. Januar
Dessi Melanie 27. Januar
Kniebeler Ralf 31. Januar

Als neues Mitglied begrüßen wir Bernd Göbbels.

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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