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MCE - Terminkalender

Datum Tag Veranstaltung

14.04.2024 Sonntag Vereinsmeisterschaft Halbmarathon
Bonn 8:45 Uhr

05.05.2024 Sonntag POWERMAN Alsdorf
Denkmalplatz Alsdorf

03.08.2024 Samstag Vereinsmeisterschaft 10 km Straßenlauf 
Dürwiß 19:30 Uhr

15.09.2024 Sonntag Vereinsmeisterschaft Triathlon 
Stadtwerke Ratingen Triathlon
Jedermann Triathlon ab 13 Uhr

29.09.2024 Sonntag Eschweiler Citylauf vom MCE
Marienstraße Eschweiler

Laufen:
Dienstags und Donnerstag jeweils ab 17:30 bis ca. 18:30 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 Februar

04.02. Hivernail Trail Landgraaf Crosslauf 20km/ 30km
04.02. Drielandenpunt Trail Vaals Crosslauf 20km / 30km
04.02. Winterlaufserie Porz Lauf 2 Volkslauf 10km/ 21km
17.02. Energie Cross Neukirchen Crosslauf 5,1km
18.02. Treppenlauf Manschau Volkslauf 18km
18.02. Winterlauf Serie Porz Lauf 3 Volkslauf 42,2km + Staffel 

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 Februar - Drielandenpunt Trail 21km

Am Sonntag, den 04. Februar 2024 findet die fünfte Auflage des Drielanden-
punt Trail Winter statt. Der Start erfolgt am Drielandenpunt in Vaals, dem 
höchsten Punkt des Landes. Der Lauf geht von Belgien nach Deutschland und 
dann zurück in die Niederlande. Die Strecke bietet alles was einen guten 
Traillauf aus macht. Von steilen Ansteigen bis hin zu breiten Waldwegen ist 
ist auf der Strecke alles möglich.

Man kann zwischen vier Distanzen wählen: 10, 21, 31 und 50km. 

Für jeden Trail-Fan oder wer es noch werden möchte eine gute Gelegenheit
das Dreiländereck auf eine nette und anspruchsvolle Art zu erkunden. 

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





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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für die Helfer*innen des POWERMAN Alsdorf 03.- 05. Mai 2024

Startnummernausgabe 
Samstag 04.05.2024 10:00 Uhr Sportsfreund Alsdorf
Sonntag 05.05.2024 07:00 Uhr Sportsfreund Alsdorf
Beatrice Thevis, Jenny Kappes, Birgit Funke

Aufbau und Auschilderung Eventplatz, Verteilung Absperrgitter
Freitag 03.05.2024 12:00 Uhr Denkmalplatz
Patrick Thevis, Holger Klein, Tom Raschke, Stefan Gerhards, Horst Zachow, 
Daniel Kappes, Florian Hach

Elektrik, Banner, Beachflags, Getränkestation, Check In & Out
Samstag 04.05.2024 12:00 Uhr Denkmalplatz
Patrick Thevis, Holger Klein, Daniel Kappes, Iris Schmitz, Melanie Dessi, Frank Beume, 
Hildegard Alles, Horst Zachow, Alexandra Wichert, Hans-Jürgen Wichert, Bernd Göbbels, 
Heinz Feilen, Sandra Feilen, Friedhelm Barth, Gabi Zimmermann, Frank Zimmermann,
Thomas Böttgenbach, René Rummler, Thomas Faust

Helfer Wechselzone am Veranstaltungstag
Sonntag 05.05.2024 07:00 Uhr
Heinz Feilen, Frank Zimmermann, Hans-Jürgen Wichert, Gregor Oebel, Jürgen Schmidt,
Horst Zachow, Andrea Spanu, Michael Osmialowski, Davide Picchi, Henrik Vieregge

Helfer Laufstrecke am Veranstaltungstag
Sonntag 05.05.2024 07:30 Uhr
Jan Adams, Rene Rummler, Thomas Böttgenbach, Jörg Esser,  
Helfer DACHSER

Marathon - Club Eschweiler 1983 e.V.
Einsatz und Zeitplan 



Helfer Radstrecke am Veranstaltungstag
Sonntag 05.05.2024 07:30 Uhr
Holger Klein, Thomas Faust, Elmar Klein, Frank Beume, Rudi Przibylla, 
Jürgen Kerinnis, Hubert Pinhammer, Markus Elkenhans, Män Bierfeld,
Harald Obgenoth, Ralf Kniebeler, Manuel Obgenoth, Alexander Obgenoth

Helfer Getränkestation Laufstrecke
Sonntag 05.05.2024 07:30 Uhr
Iris Schmitz, Gabi Zimmermann, Alexandra Wichert, Martina Herten, 
Edgar Beume, Petra Gebauer, Rainer Gebuaer, Tanja Steffens,
Linda Herten-Gilleßen, Viviane Osmialowski

Kennzeichnung und Absperrung der Laufstrecke 
Sonntag 05.05.2024 06:00 Uhr
Patrick Thevis, Jürgen Schmidt, Daniel Kappes, Horst Zachow

Radfahrer Laufstrecke Elite
Sonntag 05.05.2024 07:30 Uhr
Patrick Giertz, Manfred Müllejans, Kazeem Dawodu
Bitte MTB mitbringen

Zielbereich Medaillen
Sonntag 05.05.2024 10:00 Uhr Denkmalplatz
Hildegard Alles, Britta Elkenhans, Sandra Feilen, Melanie Dessi

Siegerehrung Stadthalle Alsdorf
Sonntag 05.05.2024 14:00 Uhr Stadthalle
Patirck Thevis, Daniel Kappes, John Raadschelders

Verflegung Zielbereich / Getränke Ausgabe
Sonntag 05.05.2024 10:00 Uhr Denkmalplatz
Karin Klein, Kerstin Klein, Ellen Bierfeld

Marathon - Club Eschweiler 1983 e.V.
Einsatz und Zeitplan 
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Ideen für die Küche von Chefkoch Heinz Feilen

    Winterliche Quiche mit Feta und Spinat

Zutaten:
275 g Blätterteig, 1 kleine Zwiebel

450 g frischen, blanchierten Spinat oder alternativ tiefgekühlten
40 g gehackte Pinienkerne, 10 Cocktail Tomaten

etwas geriebenen Gouda, 3 Eier, 2 Knoblauchzehen
Salz, Pfeffer und Muskat, 200 g zerbröselten Fetakäse

Zubereitung:
Eine Quicheform, Durchmesser 28 cm, mit Butter ausfetten, mit dem 

Blätterteig auslegen, diesen mit einer Gabel mehrmals einstechen und die 
Form bis zur Weiterverarbeitung in den Kühlschrank stellen. Den Ofen auf 
180° C Ober-/Unterhitze vorheizen. In einer beschichteten Pfanne etwas 
Olivenöl erhitzen und zuerst die Pinienkerne leicht anrösten und auf ein 

kleines Tellerchen legen.
Danach die Zwiebelwürfel glasig dünsten. Den Spinat hinzufügen, die 

Knoblauchzehen dazupressen. Möglichst wenig Wasser ziehen lassen. Mit 
Salz, Pfeffer und Muskat kräftig abschmecken.

Den Feta in kleine Würfel schneiden und mit den verquirlten Eiern - man 
kann etwas Sahne hinzufügen - dem Reibekäse und den Pinienkernen 

mischen. Danach nach Belieben ein klein wenig würzen. Den Spinat in die 
mit Blätterteig ausgelegte Form geben und die Eier-Feta-Pinienkern 
Mischung darüber schütten und gut glatt streichen. Am Schluss die 

halbierten Cocktailtomaten in die Mischung drücken.
Auf der mittleren Schiene ca. 45 Minuten backen.

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

Thevis Beatrice 01. Februar
Feilen Heinz 03. Februar
Picchi Davide 04. Februar
Adams Jan 07. Februar
Osmialowski Michael 10. Februar
Herten-Gilleßen Linda 10. Februar
Przibylla Rudolf 14. Februar
Zimmermann Gabi 16. Februar
Barth Brigitte 17. Februar
Wichert Hans-Jürgen 20. Februar
Mohr Andreas 22. Februar
Pinhammer Hubert 26. Februar

Als neue Mitglieder begrüßen wir Astrid Peters und
Doris Schlachter.

Herausgeber:
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
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