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MCE - Terminkalender

Datum Tag Veranstaltung

25.03.2023 Samstag Waldsäuberungsaktion
Zeit: 15.30 Uhr Wo: Parkplatz Jägerspfad

26.03.2023 Sonntag Vereinsmeisterschaft Halbmarathon
Venloop 14 Uhr

30.04.2023 Sonntag POWERMAN Alsdorf
Denkmalplatz Alsdorf

16.05.2023 Dienstag Jahreshauptversammlung
19 Uhr Vereinsheim Rhenania

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

09.09.2023 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 März

05. Mrz. Rund um das Bayer-Kreuz Volkslauf 5km/ 10km
05 Mrz. Belgenbach-Trail Monschau-KonzeRegio-Aachen9,5 km / 18 km
19. Mrz. 50. Int. Eschweiler Volkslauf Regio-Aachen4km/ 10km/ HM
26. Mrz. Venloop Volkslauf HM
26. Mrz. 17. Zülpicher Chlodwiglauf Volkslauf 5,1km/ 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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PLANTARFASZIITIS
(Substantiv) – Plantarfasziitis ist wie Shin Splints, eine laufbedingte 
Verletzung. Die Plantarfasziitis ist eine Entzündung des Bindegewebes in 
der Ferse und der unteren Achillessehne und ist besonders schwer zu 
heilen, wobei vollständige Ruhe (und einige tröstende Bierchen) die am 
meisten empfohlene Behandlung dagegen ist.

PR
(Substantiv) – Das steht für „Personal Record“ und ist deine persönliche 
Bestzeit auf eine bestimmte Strecke, die du mit anderen Läufern teilst 
(oder mit der du sogar prahlst). Alternativ wird auch gerne der Begriff 
PB („Personal Best“) verwendet. Sei gerne kreativ und gib deiner PR/PB 
eine ganz besondere Note - z.B. „Meine schnellsten 10 km in den letzten 
7 Jahren, als ich ein Hühnerkostüm beim Laufen trug“.

RABBIT
(Substantiv) – Wenn professionelle Läufer bei einem Wettkampf noch 
schneller laufen möchten, hängen sie sich an einen „Rabbit“ (Kaninchen, 
in Deutschland Pacer genannt), dessen gesamte Aufgabe es ist, das 
gewünschte schnelle Tempo vorzugeben und dann vor der Ziellinie 
auszusteigen. Pacer geben dem Teilnehmer die Möglichkeit besonders 
schnelle Laufzeiten zu erzielen: Für die Läufer selbst und die Zuschauer 
besonders spannend bei einem Rennen.

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

Winterliches Früchtebrot

Zutaten:
140 g  Buchweizenmehl, 36 g Haferflocken, 4 g Backpulver, 

5 g Zimt, 1,2 g Nelkenpulver, 1 g Muskat, Salz 
Trockenfrüchte: z.B. Rosinen, Feigen, Aprikosen 180 g

Nüsse: z.B. Walnüsse, Mandeln, Pecannüsse 30 g
Kürbiskerne 15 g

Zubereitung:
Heize den Ofen auf 160 Grad Ober-/Unterhitze vor. 

In der ersten Schüssel vermische die trockenen Zutaten (bis auf die 
Nüsse und Trockenfrüchte). Zerkleinere anschließend die Nüsse und 

Trockenfrüchte in grobe Stückchen. Gib Zweidrittel der Nüsse und die 
Trockenfrüchte mit in die Schüssel. 

In der zweiten Schüssel vermenge die flüssigen Zutaten und 
anschließend den Inhalt beider Schüsseln. Gib dann den Teig in eine 
gefettete oder mit Backpapier ausgelegte Kastenform, verteile die 

restlichen Nüsse oben auf dem Teig und backe das Brot für ca. 50-55 
Minuten im Ofen. Lasse das Brot vor dem Verzehr abkühlen. Es hält sich

locker 1 Woche im Kühlschrank. 

Ich habe für mich den Anteil Früchte und Nüsse deutlich erhöht, durch 
Erhöhung des Apfelmarks wird das Brot auch etwas saftiger.

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

Detela Frank 02. März
Klein Karin 11. März
Göbbels Bettina 25. März
Thevis Moritz 29. März
Biedermann Florian 31. März

Besonders herzlich beglückwünschen wir Karin Klein
und Moritz Thevis 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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