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MCE - Terminkalender

Datum Tag Veranstaltung

03.09.2023 Sonntag Vereinsmeisterschaft Triathlon
Willich Triathlon 333 3/3

09.09.2023 Samstag 1. Killewittchenlauf im Eschweiler Stadtwald
Eschweiler Waldstadion

26.11.2023 Sonntag Helfer- und Mitgliederbrunch
9 Uhr Talbahnhof Eschweiler

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 September

01. Sep 13. Nordeifler Businessrun Volkslauf 5km 
03. Sep Lauf mal wieder mit in Schmidt Regio Cup 4km / 10,8km
03. Sep Düsseldorf New Balance Kö World 5km
10. Sep Obi Brückenlauf Köln Volkslauf 5,5km / 16,5km
10. Sep Stadtlauf Jüchen Volkslauf 5km/10km/HM
17. Sep Rund um den Fühlinger See Volkslauf 5km/10km/HM
17. Sep WEP Lauf Hückelhoven Volkslauf 5km/10km/ 
24. Sep ATG Herbstlauf Volkslauf 7,1km/ 10,6km
24. Sep Citylaf Erftstadt Volkslauf 5km/ 10km

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

Lauf Highlight September „Rund um den Fühlinger See“ 

Die LLG 80 Nordpark Köln -”Apfel mit Biss”- veranstaltet am 17.09.2023 
den beliebten Lauf über die Distanzen 5 km, 10 km und Halbmarathon 
sowie 1 km speziell für Kinder bis 10 Jahre.

Als perfekte Vorbereitung für einen Herbst-Marathon führt die Strecke am 
Fühlinger See sehr idyllisch durch den schönen Kölner Nordpark. Die 
Strecke selbst ist eben und Verkehrsfrei. Am Ende des schönen Laufs 
wartet der „beste Apfel den man je gegessen hat“.

Radtouristik-Fahrten - September 2023

Ort Auskunft
02.09. RTF Titz 82km/ 112km 9 - 12 Uhr

Primusschule Titz, 52445 Titz, Mörikestraße, ohne Hausnummer
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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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Ideen für die Küche von Chefkoch Heinz Feilen

Kürbis- Gnocchi Auflauf 

Zutaten für 2 Portionen:
1 Zwiebel (fein gehackte), etwas Öl zum Braten, 300 g Hackfleisch
Etwas Salz und Pfeffer, Currypulver, Chilipulver, 1 Zehe Knoblauch

1 EL Tomatenmark, 250 ml Gemüsebrühe
300 g Hokkaido Kürbis würfeln, 100 g Sauerrahm

etwas Basilikum, 1 Pck. Fertige Gnocchi 
1 Kugek Mozzarella, 100 g geriebener Käse

 Arbeitszeit: 25 Min., Koch-/Backzeit: 35 Min. 
Zubereitung:

Die gehackte Zwiebel in einer Pfanne mit etwas Öl anschwitzen. Das 
Hackfleisch zugeben und krümelig braten. Mit Salz, Pfeffer, Currypulver, 
Chilipulver und Knoblauch würzig abschmecken. Das Tomatenmark zugeben 

und kurz mitrösten. Die Gemüsebrühe angießen und den würfelig 
geschnittenen Kürbis ebenfalls zugeben. Zugedeckt ca. 5 Minuten dünsten. 

Danach Crème fraîche, Basilikum und die Gnocchi zugeben und alles gut 
miteinander vermischen. In eine Auflaufform füllen. Den Mozzarella in 

Scheiben schneiden und darüber verteilen. Im vorgeheiztem Backrohr bei 
200 °C Ober-/Unterhitze ca. 15 Minuten überbacken.

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

Klein Peter 04. September
Osmialowski Simon Ekoue 06. September
Löhmann Marion 07. September
Büttner Christoph 13. September
Saupp Lotte 14. September
Thevis Patrick 17. September
Kerres Claudia 18. September
Thevis Paul 23. September
Panzer Andreas 24. September
Müller Willi 25. September
Zachow Horst 25. September
Raschke Tom 30. September

Besonders herzlich beglückwünschen wir Christoph Büttner
zum runden Geburtstag.

Als neue Mitglieder begrüßen wir Sarah Kirner, Andree Glasner, 
Alexander Obgenoth, Simon Obgenoth und Manuel Obgenoth.

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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MARATHON-CLUB ESCHWEILER 1983 E.V. 
LAUFSPORT-TRIATHLON-DUATHLON-RADTOURISTIK 
 

Patrick Thevis 
Kohlberger Str. 57 
52134 Herzogenrath 
Tel. 0163 / 15 20 501 

Marathon-Club Eschweiler 1983 e.V.     E-mail: Thevis@freenet.de 
Patrick Thevis, Kohlberger Str. 57, 52134 Herzogenrath     www.mc-eschweiler.de 
 
 
         Herzogenrath, 16. August 2023 
 
 

H E L F E R & M I T G L I E D E R– B R U N C H 
 
 
Liebe Helfer/innen und Mitglieder, 
 
Ihr habt den Marathon-Club Eschweiler in diesem Jahr tatkräftig bei seinen Veranstaltungen unterstützt. Nur 
durch die Hilfe von zahlreichen freiwilligen und fleißigen Helfern konnte der Verein den POWERMAN 
Alsdorf und den Killewittchenlauf erfolgreich ausrichten. 
 
Nun ist es an der Zeit sich bei den Helfern & Mitgliedern zu bedanken. 
 
Deshalb laden wir Euch alle am Sonntag, 26. November 2023 um 9 Uhr zum Helfer & Mitglieder-Brunch 
in das Restaurant Talbahnhof (Raiffeisen-Platz 1/3, 52249 Eschweiler) ein. 
 
Der Verein bezahlt den kompletten Brunch (inklusive Kaffee, Softdrinks und Biere) für alle Mitglieder.  
Ebenfalls kostenlos eingeladen sind alle Partner/innen und Kinder unter 18 Jahre.  
Verwandte und Bekannte, können gerne zum Eigenanteil von 15 EUR am Brunch teilnehmen.  
 
Im Rahmen der Veranstaltung werden die Vereinsmeister geehrt.  
 
Bitte nutzt nur den beigefügten Abschnitt für Eure verbindliche Anmeldung, die wir an den Talbahnhof für 
deren Planung weitergeben. 
 
Füllt den Abschnitt aus und schickt diesen per Post, E-Mail, WhatsApp oder persönlich bis zum 01.11. an 
Patrick Thevis.  
 
Wir freuen uns auf Eure Teilnahme und einen schönen Tag mit Euch. 
 
Mit sportlichen Grüßen 
Patrick Thevis 
_________________________________________________________________________________ 
 
Anmeldung zum Brunch am Sonntag, 26. November 2023 um 9 Uhr im Talbahnhof  
 
Name: __________________________________________  
 
Name: __________________________________________  
 
Name: __________________________________________  
 
Name: __________________________________________  


	mc-eschweiler-vereinsheft-2023-september
	Deckblatt
	Kalender
	ABSOLUTE TEAMSPORT
	Lauftermine
	TON-PUR
	Teamware
	DAWODU
	Regio Cup Aachen
	Diederich
	Kerres
	HSH Pflegedienst
	Kochen
	Leufgens & Leufgens
	Ganser
	Geburtstag
	Volksbank

	Helferbrunch 2023

