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MCE - Terminkalender

Datum Tag Veranstaltung

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

11.10.2026 Sonntag POWERMAN Würselen
Aqauna Würselen

Laufen:
Dienstags und Donnerstags ab 17:30 bis ca. 18:30 Uhr
Treffpunkt: Waldstadion

Donnerstag ab 17:30 Uhr bis ca. 18:30 Uhr 
Treffpunkt: Sportplatz am Energeticon Alsdorf

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 März

08.03. 12. Belgenbach-Trail Monschau Regio-Cup 18km  30km
08.03. Rund um Bayerkreuz Leverkusen Strassenlauf 5km / 10km
08.03. GVG Donatuslauf Erftstadt Volkslauf 18km / 30km 
15.03. Heuvelland Marathon Volkslauf M / HM
15.03. 53. Internationaler Eschweiler Regio-Cup 4km / 10km / HM 
15.03. Königsforst Marathon Volkslauf Marathon / Ultra
22.03. Kölner Frühlingslauf Volkslauf 6,7km/ 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
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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

Italienischer Pizzateig

Zutaten:
500 ml Wasser, lauwarmes, 25 ml Olivenöl, 

40 g Frischhefe, 20 g Salz 1 Prise, Zucker, 925 g Mehl

Zubereitung:
Im lauwarmen Wasser und dem Olivenöl die Hefe mit Salz und 

Zucker auflösen. Dann das Mehl hinzufügen und einen glatten Teig 
kneten. Den Teig eine halbe Stunde an einem warmen Ort gehen lassen,
zusammenkneten und abgedeckt im Kühlschrank 2 Tage ruhen lassen.

Nun kann man vom Teig eine herrlich frische Pizza herstellen.
Der Teig reicht für 6 runde Pizzen.

Anmerkungen: Belegen kann man diese nach Belieben, natürlich 
sollten die Tomatensauce und der Käse nicht fehlen. Ich habe sie 

schon auf einem Blech sowie auf verschiedenen runden Pizzaformen 
gebacken. Sie wird immer supertoll und schmeckt original wie von 

meinem Lieblingsitaliener. Wenn man die Menge entsprechend 
reduzieren möchte, ist das auch kein Problem. Die Menge der Hefe

habe ich jedoch immer bei 40 g gelassen.

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

Klein Karin 11. März
Kappes Marly 12. März
Thevis Moritz 29. März
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