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MCE - Terminkalender

Datum Tag Veranstaltung

26.11.2023 Sonntag Helfer- und Mitgliederbrunch
9 Uhr Talbahnhof Eschweiler

01.01.2024 Montag Neujahrslauftreff 
11 Uhr Parkplatz am Schlemmerich

05.05.2024 Sonntag POWERMAN Alsdorf
Denkmalplatz Alsdorf

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 Oktober

1. Okt. Kölnmarathon Straßenlauf HM/ Marathon
14. Okt. Lichterlauf Steckenborn Regio Cup 10km
15. Okt. Rund um den Baldeneysee Essen Straßenlauf 17,4km/ Marathon
15. Okt. Oktoberlauf Gillrath Regio Cup 4km/10km/ HM
15. Okt. 3 Brücken Lauf Bonn Volkslauf 10/15/30 km
21. Okt. Herbstlauf Porz Volkslauf 2 / 10km
22. Okt. Rhein City Run Düsseldorf Straßenlauf HM
22. Okt. Hambacher Herbstwaldlauf Volkslauf 7/14/21/28km
28. Okt. DJK Jung Herzogenrath Regio Cup 10km / HM
31. Okt. Halloween Run Köln Volkslauf 5/10km

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 Oktober - Lichterlauf Steckenborn

Auf dem 2 km langen Rundkurs, der 5 mal zu bewältigen ist, geht es 
bei einbrechender Dunkelheit auf die mit Scheinwerfern, Laternen, 
Kerzen und Fackeln beleuchtete Strecke, so dass die Besonderheiten 
eines Nachtlaufs spürbar werden. Bei dieser einzigartigen Mischung 
aus Dunkelheit und Licht werden die Läufer zusätzlich von den 
zahlreichen Zuschauern an der Strecke durch Steckenborn motiviert. Viele 
Anwohner schmücken ihren Streckenabschnitt eindrucksvoll. Den 
Schlusspunkt der Laufstrecke bildet der stimmungsvoll geschmückt 
Zieleinlauf am Sportplatz. Der Lauf findet am 14.10. ab 19Uhr statt. 

Sportliche Grüße
Thomas Faust
Thomas-faust.1982@freenet.de  & 0172-9067358
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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

Mediterraner Eintopf

Zutaten für 4 Portionen:
400 g Buschbohnen, grüne, ohne Fäden 

300 g Champignons, braune, ersatzweise auch weiße 
2 EL Olivenöl, 400 g Tomaten, 200 g Schalotten

2 Zehen Knoblauch, 100 g Pancetta oder anderer durchwachsener Speck 
Bohnenkraut, gerebelt & Oregano, gerebelt

1 l Fleischbrühe (instant), evtl. etwas mehr Parmesan, frisch gehobelt
Salz und Pfeffer aus der Mühle

Zubereitung:
Die Bohnen waschen, von den Enden befreien und in ca. 2 - 3 cm lange Stücke 
schneiden. Dann kurz blanchieren und mit kaltem Wasser abschrecken. Die 
Champignons mit Küchenpapier nur putzen, nicht waschen und je nach Größe 

halbieren oder vierteln. Die Tomaten kurz blanchieren, schälen, entkernen und 
in Spalten schneiden. Die geschälten Schalotten in dünne Scheiben, den 

Knoblauch in feine Würfel schneiden. Den Speck ebenfalls würfeln. In einem 
Topf das Olivenöl erhitzen und den Speck darin leicht anbraten. Die Schalotten 

und den Knoblauch dazugeben und glasig dünsten. Dann die Bohnen 
dazugeben, ca. 5 Min. mitdünsten und mit Bohnenkraut, Oregano, Pfeffer und 
Salz würzen. Nun mit der Brühe ablöschen und ca. 5 Min. kochen lassen. Dann 
die Champignons und Tomaten dazugeben, alles noch ca. 10 - 15 Min. köcheln 

lassen und nochmal abschmecken.

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

Beume Frank 03. Oktober
Sommer Silke 05. Oktober
Winnen Renate 15. Oktober
Mohr Christiana 15. Oktober
Kirner Sarah 15. Oktober
Douabi El Houssaine 21. Oktober
Elkenhans Britta 23. Oktober
Bey Michael 24. Oktober
Cürsgen Luca 26. Oktober
Lück Sebastian 27. Oktober
Klein Holger 31. Oktober

Besonders herzlich beglückwünschen wir Luca Cürsgen
zum runden Geburtstag.

Als neue Mitglieder begrüßen wir Julia Hogen.

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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