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MCE - Terminkalender

Datum Tag Veranstaltung

16.03.2024 Samstag Markeirung der Laufstrecken
Zeit: 13:30 Uhr / Wo: Parkplatz Jägerspfad

23.03.2024 Samstag Waldsäuberungsaktion
Zeit: 15:30 Uhr / Wo: Parkplatz Jägerspfad

14.04.2024 Sonntag Vereinsmeisterschaft Halbmarathon
Bonn 8:45 Uhr

05.05.2024 Sonntag POWERMAN Alsdorf
Denkmalplatz Alsdorf

09.06.2024 Sonntag Jahreshauptversammlung mit Neuwahlen
9:30 Uhr Talbahnhof mit Frühstück

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 März

03.03. Belgenbach Trail Monschau / Regio Lauf 9,5km/ 18km
03.03. Rund ums Bayerkreuz Straßenlauf 5km /10km 
10.03. Bastailauf Köln Volkslauf 5km / 10km
10.03. GVG Donatuslauf Köln Volkslauf 10 km / HM
17.03. Kölner Frühlingslauf Volkslauf 6,7km/ 10km
17.03. Königsforst Marathon Bergisch Volkslauf HM / Marathon
17.03. LSG Lauf Eschweiler Regio Lauf 10km / HM
17.03. Heuvelland Marathon Volkslauf HM / Marathon
24.03. WEIR Venloop Venlo Straßenlauf Halbmarathon
30.03. Eupener Osterlauf Eupen Regio Lauf 6km / 15km
30.03. Neusser Oserlauf 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 März - Rund ums Bayerkreuz Leverkusen 03.03.

Der Lauf rund um das Bayerkreuz ist eine komplett asphaltierte Strecke mit eine  
Top Starterfeld. Hier trifft sich die absolute Elite der Laufbegeisterten um die 
deutschen Meisterschaften in den 10 km zu bestreiten. 

Auf der flachen schnellen Strecke finden drei 10km Läufe statt:
LäuferInnen bis 40 Minuten, für LäuferInnen bis 50 Minuten & bis 80 Minuten

Diese setzen sich aus vier Runden á 2,4km +400m zum Einlaufen zusammen. Auf 
Grund der unterschiedlichen Läufe ist dieser Lauf für alle geeignet die gerne
laufen auch unabhängig von den deutschen Meisterschaften.

Sportliche Grüße
Thomas Faust





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, 
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,
Andrea Spanu, Michael Osmialowski, Henrik Vieregge, Daniel Kappes

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

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
Davide Picchi
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, Astrid Peters

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, Ingeborg Beume

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

Kartoffelpfannkuchen mit jungem Spinat

Zutaten:
600 g Kartoffeln, 1/2 Würfel frische Hefe, 250 ml Milch (lauwarm)

3 Bio-Eier (Kl. M), 300 g Mehl, Salz, Pfeffer
150 g weiße Zwiebeln, 10 g Butter, 100 g  Baby-Blattspinat

4 Scheiben Bacon, 8 El Öl, 2 El Weisswein-Essig
1 El Haselnussöl (oder Walnussöl), 40 g Meerrettich (frisch)

200 g Graved Lachs (in dünnen Scheiben)
Senf-Honig-Sauce:

3 Stiele glatte Petersilie, 60 g Dijon-Senf, 40 g Akazienhonig
100 g Crème fraîche, Salz, Pfeffer

Zubereitung:
Für die Pfannkuchen die Kartoffeln schälen und auf der feinen Seite der 

Küchenreibe fein reiben (nicht raspeln). Kartoffelmasse in ein Küchentuch 
geben und gut ausdrücken. Zerkrümelte Hefe in der Milch unter Rühren 

auflösen. Kartoffelmasse, Hefemilch, Eier, Mehl, 1 Tl Salz und etwas Pfeffer 
in eine große Schüssel geben und mit den Quirlen des Handrührers zu 
einem glatten Teig verrühren. Teig abgedeckt an einem warmen Ort 2 

Stunden gehen lassen, bis er sein Volumen verdoppelt hat.
Zwiebeln in feine Würfel schneiden. Butter in einer Pfanne erhitzen und 

die Zwiebeln darin bei mittlerer Hitze goldbraun braten. Vom Herd 
nehmen und abkühlen lassen. Spinat waschen, putzen, trocken schleudern, 
mit einem feuchten Küchentuch abdecken und kalt stellen. Bacon in einer 
Pfanne ohne Fett bei mittlerer Hitze knusprig braten. Auf Küchenpapier 

abtropfen lassen, dann grob hacken. Für die Senf-Honig-Sauce die 
Petersilienblätter abzupfen und fein hacken. Senf, Honig, Crème fraîche 

und Petersilie verrühren. Mit Salz und Pfeffer würzen. Kalt stellen. 
Zwiebeln mit einem Kochlöffel unter den Pfannkuchenteig heben. 

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

Detela Frank 02. März
Klein Karin 11. März
Kappes Marly 12. März
Göbbels Bettina 25. März
Thevis Moritz 29. März
Biedermann Florian 31. März
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