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MCE - Terminkalender

Datum Tag Veranstaltung

07.05.2023 Sonntag Vereinsmeisterschaft Triathlon
Buschhütten Triathlon Mitteldistanz 1/3

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 Mai 

07. Mai 2. Kraremannslauf Hansa SimmeraRegio-Cup 4km/ 10km
18. Mai Breinig läuft Regio-Cup 5km/ 10km
21. Mai 42e Harry Driessen Heideloop Regio-Cup 8,1km/ 16,2km
25. Mai Kalterherberger Pfingstlauf Regio-Cup 5,5km/ 10km

Vereinsmeisterschaften 2023

Die Vereinsmeisterschaften im Laufen finden über folgende
Wettkampfstrecken und Veranstaltungen statt:

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 ausschließl  
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

Radtouristik-Fahrten - Mai 2023

Ort Auskunft
13.05. RSC Erftstadt e.V. 1976 75km / ab 08 Uhr

Dr. Josef-Fieger-Straße1, 50374 Erftstadt
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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.



      Juli 2022



SANDBAGGING (Substantiv) –
1. Eine laufende Sünde, wenn du während des Trainings nur auf 
Sparflamme läufts und dann in der letzten Runde Gas gibst und 
somit diejenigen überholst, die bis dahin alles gegeben haben. 
Das ist nicht cool, überhaupt nicht cool.
2. Wenn du deine Leistungsfähigkeit für ein Rennen falsch 
darstellst, um leichter zu gewinnen. Stell dir vor: der 
durchtrainierte Läufer an der Startlinie, der sagt: „Ich bin so 
außer Form!“ — nur um dann wie der Roadrunner in einem Cartoon 
davon zu rennen und eine Staubwolke und ein „Meep-Meep“ 
	hinter sich zu lassen.

SHIN SPLINTS (SCHIENBEINKANTENSYNDROM)
(Substantiv) – Eine häufige Läufer-Krankheit, bei der sich die 
Vorderseite deines Unterschenkels (ja, dein Schienbein) so entzündet 
oder schmerzhaft anfühlt, dass du nicht mehr laufen kannst. Es gibt 
keine feste und schnelle wissenschaftliche Ursache für das 
Schienbeinkantensyndrom. Einige gängige Theorien besagen, dass es 
durch das häufige Laufen auf Asphalt, einer zu schnellen Steigerung der 
Kilometer-Zahl und dem Laufen in abgenutzten Schuhen verursacht wird.

SNOT ROCKET („ROTZEN“)
(Substantiv) – Die unglaubliche Lösung, sich unterwegs ohne Taschentuch 
die Nase zu „putzen“. Lege einfach den Finger an das Nasenloch, blase 
den Rotz auf der anderen Seite hinaus und siehe da, schon kannst du 
ohne Rotznase weiterlaufen. Aber warne deine Trainingspartner bei den 
ersten Versuchen, sich fernzuhalten und schaue immer über die 
Schulter, um deinen „Abschuss“ vorher zu überprüfen.

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

Grünkern - Bärlauch Bratlinge

Zutaten:

1 Zwiebel, etwas Öl, 250 mg Gemüsebrühe
200 g Grünkern, zu feinem Grieß gemahlen

60 g Bärlauch, 2 Eier, Salz und Pfeffer

Zubereitung:
Zwiebel schälen, fein würfeln, in Öl andünsten, mit der Gemüsebrühe 

ablöschen. Unter Rühren den Grünkerngrieß in die kochende Brühe geben, 
aufkochen lassen. 

Vom Herd nehmen und zugedeckt 20 Minuten quellen lassen. 
In der Zwischenzeit den Bärlauch waschen, trocken schleudern, 

Stiele entfernen, die Blätter in feine Streifen schneiden. 
Ca. 50 g davon zusammen mit den Eiern pürieren und unter die

Grünkernmasse mischen, ebenso die Bärlauchstreifen. Mit Salz und 
Pfeffer abschmecken. Mit angefeuchteten Händen Bratlinge ausformen 

und in heißem Öl von beiden Seiten knusprig braten.

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

Schmitt-Degenhardt Susanne 02. Mai
Rauch Tatjana 09. Mai
Frauenrath Roger 15. Mai
Alles Hildegard 23. Mai
Loncarevic Peter 25. Mai
Beume Edgar 26. Mai
Diederich Marita 30. Mai

Als neues Mitglied begrüßen wir Petra Massarczyk.

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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