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MCE - Terminkalender

Datum Tag Veranstaltung

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 18:00 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





Interessante Laufveranstaltungen für den Monat Juli

05. Jul Lousberglauf Volkslauf 5,55 km
09. Jul SC Komet Steckenborn Regio Cup 4,7 km/ 10 km

15. Jul 5. Regattabahn Ultra Duisburg Ultramara. 50 km
21. Jul SportScheck RUN Köln Volkslauf 5 km/ 10 km

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 bitten alle Mitglieder darum, 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

Radtouristik-Fahrten - Juli 2023

Ort Auskunft
16.07. Schwalbe Tour Nordeifel 76km/ ab 7 Uhr

Aachen-Eilendorf, Nirmer Str. 30/Ecke Birkstr., 52080 Aachen
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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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ULTRAMARATHON
(Substantiv) – Der Ultramarathon wurde für die masochistischsten 
Athleten entwickelt und ist in zwei (schmerzhaften) 
Geschmacksrichtungen erhältlich.

    1.  Eine Standard-Laufstrecke über eine bestimmte Distanz — muss 
        länger sein als ein Standard-Marathon über 42,195 km, um 
        gezählt zu werden.

    2.  Ein zeitlich festgelegter Lauf, bei dem der Gewinner so weit 
         läuft wie möglich oder einfach länger durchhält als seine 
         Konkurrenten. Diese Rennen können mehr als 10 Stunden dauern, 
         im Extremfall auch mehrere Tage.

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

Blumenkohl-Brokkoli-Quiche mit Kochschinken 

Zutaten:
Für den Teig:

 250 g Mehl, 100 g Butter, 1 TL Salz, 1 EL Essig, 100 ml Wasser
Für den Guss:

 200 g Sahne, 4 m.-große Eier, 100 g ger. Käse, Salz und Pfeffer
Für den Belag:

500 g Blumenkohl, 500 g Broccoli, 200 g Kochschinken gewürfelt, Salz
Zubereitung:

Für den Teig das Mehl in eine Schüssel füllen, die Butter und das Salz 
dazugeben und mit einem Messer vermischen, dabei die Butterstückchen 

weiter zerkleinern. Das Wasser mit dem Essig mischen, zur Mehl-
Buttermischung geben und schnell zu einem glatten Teig verkneten. Den 
Teig in Frischhaltefolie wickeln und mindestens 1/2 Stunde kühl stellen.

Für den Guss alle Zutaten gut miteinander verquirlen, Gewürze nach 
persönlichem Geschmack dosieren, Käse zuletzt unterrühren.

Das Gemüse waschen, putzen und in Röschen teilen. Die Stiele in Scheiben 
schneiden. In kochendem Salzwasser 5 Minuten blanchieren, in ein Sieb 

gießen und gut abtropfen lassen. Den Teig ausrollen, eine Form von 28 cm 
Durchmesser damit auslegen und einen Rand von ca. 3 cm formen. Den 
Boden mehrfach mit einer Gabel einstechen. Das Gemüse in die Form 
geben, Kochschinken oder Kasseler darauf verteilen und mit dem Guss 

übergießen. Bei 200 °C Ober-/Unterhitze im vorgeheizten Backofen ca. 40 
Minuten garen, dann bei geöffneter Backofentür 10 Minuten ruhen lassen.

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

Feck Sebastian 04. Juli
Klein Elmar 07. Juli
Dohmen Franz-Josef 09. Juli
Obgenoth Alexander 10. Juli
Porrmann Nadine 10. Juli
Dick Birgit 11. Juli
Osmialowski Jakob Teko 13. Juli
Ellinghoven-Krüger Gabi 14. Juli
Vieregge Hendrik 14. Juli
Osmialowski Viviane 17. Juli
Schmitz Iris 18. Juli
Spanu Andrea 20. Juli
Kendziora Leo 27. Juli
Oebel Gregor 28. Juli
Rossbruch Ingo 30. Juli

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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