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MCE - Terminkalender

Datum Tag Veranstaltung

01.01.2026 Donnerstag Neujahrslauftreff
11 Uhr Parkplatz "Am Schlemmerich"

14.03.2026 Samstag Waldsäuberungsaktion
Zeit: 15.30 Uhr
Wo: Parkplatz Jägerspfad

12.04.2026 Sonntag POWERMAN Alsdorf
Denkmalplatz Alsdorf

23.08.2026 Sonntag Citylauf Eschweiler
Marienstraße Eschweiler

Laufen:

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
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Interessante Laufveranstaltungen für den Monat Januar 

04. Jan. Ratinger Neujahrslauf Volkslauf 10km
10. Jan. Gillrather Crosslauf Volkslauf 4,6km/ 9,2km
17. Jan. Abdijcross Kerkrade Volkslauf 10,5km/ HM

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

Neujahrs-Lauftreff

Traditionell eröffnet der Marathon-Club Eschweiler das Sportjahr mit 
seinem "Neujahrs-Lauftreff". Schon seit über 30 Jahren heißt es am 1. Januar r
aus dem Bett und rein in die Laufschuhe damit Mann und Frau nach der 
Sylvesternacht wieder fit werden. Hierzu möchten wir alle Laufsportfreunde 
(auch Anfänger!) recht herzlich einladen.

Treffpunkt ist am Donnerstag, 1. Januar, um 11 Uhr der Waldparkplatz 

Gelaufen wird etwa eine Stunde locker, in verschiedenen Laufgruppen, durch 
den Eschweiler Stadtwald. Nach dem Lauf warten auf dem Parkplatz warme 
Getränke und ein kleiner Imbiss auf alle Teilnehmer, um den Neujahrs-
Lauftreff mit einem gemütlichen Beisammensein ausklingen zu lassen.

Der Vorstand hofft wieder auf ein reges Interesse.
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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.

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 stren
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 Kinder
ausgeschlossen. Alle Shirts bestehen zu 100% aus Biobaumwolle, eine Naturfase
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. 
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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.
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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

Grießbrei von Großmutter

Zutaten:
800 ml Milch, 80 g Weichweizengrieß

2 EL Zucker, 1 Pck. Vanillezucker
1 Prise Salz, 1 Ei, 25 g Butter

Zubereitung:
Die Milch mit Zucker, Vanillezucker und einer Prise Salz in einem 
weiten Topf zum Kochen bringen. Den Weizengrieß unter Rühren 

mit einem Schneebesen einrieseln lassen und nochmals 
aufkochen lassen. Dann den Topf vom Herd nehmen und den Grieß 

zugedeckt 5 Minuten ziehen lassen.

In der Zwischenzeit das Eigelb vom Eiweiß trennen. Das Eiweiß zu 
steifem Schnee schlagen. Das Eigelb in den Grießbrei rühren. Die 

Butter ebenfalls in den Grießbrei geben und so lange rühren, bis die 
Butter geschmolzen ist. Zum Schluss den Eischnee vorsichtig unter 

den fertigen Grießbrei heben.

Dazu schmeckt Kompott nach Wahl, Zimt und Zucker oder braune Butter.

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

Klein Britta 02. Januar
Brod Thomas 05. Januar
Rauch Paul 12. Januar
Gebauer Petra 13. Januar
Faust Thomas 23. Januar
Weinberg Claudia 24. Januar
Kappes Jenny 26. Januar
Dessi Melanie 27. Januar

Zum runden Geburtstag gratulieren wir ganz herzlich Petra Gebauer. 
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