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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 Samstag Vereinsmeisterschaft Triathlon
Buschhütten Triathlon 1/3

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

18.06.2023 Sonntag Vereinsmeisterschaft Triathlon
Indeland Triathlon Mitteldistanz 2/3

05.08.2023 Samstag Vereinsmeisterschaft 10 km Straßenlauf 
Dürwiß 19:30 Uhr

03.09.2023 Sonntag Vereinsmeisterschaft Triathlon
Willich Triathlon 333 3/3

09.09.2022 Samstag 1. Killewittchenlauf im Eschweiler Stadtwald
Eschweiler Waldstadion

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 Februar

11. Feb. ENERGIE CROSS NEUKIRCHEN Volkslauf 5,1 km
12. Feb. Bertlicher Straßenläufe Volkslauf 15 km/ HM

18. Feb. 40. Hardter Karnevalslauf Straßenlauf 5 km/ 10 km

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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KICK
(Substantiv) – Das ist keine scharfe Soße und auch kein Dance Move, 
denn diese Art von Kick bezieht sich auf den natürlichen (und absolut 
fantastischen) Impuls, am Ende des Wettkampfs noch einmal richtig Gas 
zu geben. Wende es beim Training mit Vorsicht an, aber am 
Wettkampftag solltest du alles auf eine Karte setzen.

NEGATIVE SPLITS
(Substantiv) – Bedeutet normalerweise, dass du die zweite Hälfte deiner 
Strecke oder eines Wettkampfs schneller läufst als die erste Hälfte.
Gibt dir garantiert ein gutes Gefühl und einen Schuss Selbstvertrauen, 
um durchzustarten, wenn du müde bist.

„NACHT DAVOR“
(Substantiv) – Die Nacht vor einem großen Lauf oder Wettkampf, wenn 
der Schlaf am wichtigsten ist. Die Nacht gibt dir Energie für den großen 
Tag, während du von dem bevorstehenden Rennen träumst. Ruhe dich 
aus, es ist Schlafenszeit.

PACE
(Substantiv) – Die durchschnittliche Geschwindigkeit über eine 
bestimmte Entfernung, gemessen in Minuten pro Kilometer. Wenn du also 
5 Kilometer in 30 Minuten läufst, beträgt deine Pace 6:00. Wenn du 
5 Kilometer in einer Stunde läufst, beträgt deine Pace 12 (genug Zeit,
um mal anzuhalten und den Duft der Rosen zu riechen).

TEMPO PACE
(Substantiv) – Die „Tempo Pace“ ist offen für Interpretationen und 
bedeutet im Allgemeinen eine herausfordernde Pace, die man über eine 
Stunde lang ohne Pause durchhalten kann. Irgendwo zwischen knallrotem 

Lauf-ABC: Das Wörterbuch für Läufer
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Ideen für die Küche von Chefkoch Heinz Feilen

Kaiserschmarren zur sonntäglichen Belohnung 

Zutaten:
100 g Rosinen, 5 EL Rum oder Cognac oder Wasser 

6 Eigelb, 1 Pck. Bourbon-Vanillezucker  
1 EL gehäuft Zucker, 1 Prise Salz, 250 g Mehl 

500 ml Milch, 50 g Butter, 6 Eiweiß 
4 TL Puderzucker, Butter zum Braten, ca. 15 - 25 g je Pfanne

Zubereitung:
Die Rosinen in 5 EL Rum mindestens eine halbe Stunde einlegen. Das Eigelb 

mit dem Vanillezucker, einer Prise Salz und 1 geh. EL Zucker mit dem 
Handrührgerät schaumig aufschlagen. Nach und nach abwechselnd jeweils 

einen Löffel Mehl und einen guten Schuss Milch einrühren, bis alles 
aufgebraucht ist. Anschließend die zerlassene Butter einrühren. Der Teig

wirkt ziemlich dünnflüssig, das ist genau richtig so. Den Teig jetzt eine halbe 
Stunde ruhen lassen, danach nochmals gut durchschlagen. Dann das Eiweiß 
zu einem festen Eischnee aufschlagen und mit einem Löffel langsam aber 
gründlich unter die Teigmasse heben. Es sollten keine Eiweißflocken mehr 

zu sehen sein. Danach die Rosinen ohne den Rum unterrühren.
In einer Pfanne Butter zerlassen und den Teig ca. 1 cm hoch eingießen. 

Hitze etwas reduzieren und goldgelb anbacken lassen. Immer mal wieder 
drunter schauen. Die Masse vierteln, umdrehen und wieder anbacken 

lassen. In mundgerechte Stücke teilen, mit 2 TL Zucker bestreuen und kurz 
karamellisieren lassen. 

Fast fertig: Auf Tellern anrichten und mit Puderzucker bestäuben.
Et voilà …
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Unseren Geburtstagskindern des Monats Februar
wünschen wir im Namen aller Mitglieder
viel Glück im neuen Lebensjahr.

Thevis Beatrice 01. Februar
Feilen Heinz 03. Februar
Picchi Davide 04. Februar
Osmialowski Michael 10. Februar
Herten-Gilleßen Linda 10. Februar
Przibylla Rudolf 14. Februar
Zimmermann Gabi 16. Februar
Barth Brigitte 17. Februar
Wichert Hans-Jürgen 20. Februar
Porrmann Izet 21. Februar
Bedemann Jessika 22. Februar
Mohr Andreas 22. Februar
Pinhammer Hubert 26. Februar

Besonders herzlich beglückwünschen wir Hans-Jürgen Wichert
und Jessika Bedemann zum runden Geburtstag.

Als neues Mitglied begrüßen wir Bettina Göbbels und
Linda Herten-Gilleßen.

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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