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PLAN DE ENTRENAMIETO

22 Semana. Desde el 3 al 9 de Febrero
A.F. 12. Kms, (suave) mas 10 rectas. 'J
| martes N
A. F. 2x 3.000 m_etl_‘os recuperando en_trg serie 3. |
A.F.12-14 kmcil més rectas.
| sueves  J
DESCANSO

| VIERNES |
A.F. 12 kms.

- - A. F. 10 kms. ritmo medio.

| __oominGo i
DESCANSO

DATOS DE INTERES

(Series) Carrera fuerte. Parecida a competicion.
{AF) - Acondicionamiento fisico. Consiste en un trote suave de 10 a 15 min. para poder realizar
' jos ejercicios de estiramientos. Es conveniente realizario antes de empezar el enirena-
miento diario.
i {Rodaje} Carrera continua suave. _

(Ritmos) Ritmo medio, un poco més fuerte del Rodaje.* Nos debe permitir realizar los kildmetros al
mismo paso.

{Rectas} Aceleraciones suaves de 80 metros.

El ritmo de 3.000 metros en la serie serd ef elegido para terminar la Media Marathdn en competicion.

SUGERENCIAS DE JOSE CELDRAN:

A} No te preocupe repetir el entreno de una semana si ves que te cuesta trabajo asimilarlo. Por
encima de todo tienes que sentirte a gusto; de lo contrario acabarias por desanimarte.

8} Aungue algunos dias te sientas con fuerza, no aumentes el ritmo det entrehamiento En cambic
_ otros dias no te encontraras tan bien. En estos dias no dejes de correr pero no te :mpongas alcan-
zar &f ritmo vy [a distancia de otros dias.

C} Si coincides en tu circuito de entrenamiento con alguien, te seré mucho mds facil mantener la
continuidad de tus entrenamientos. Ahora bién, si las capacidades fisicas y los objetivos no son los
mismos, que cada unc marque su propio ritmo de entrenamiento.

INFORMACION: TELEFONO 2 - 68 - 16 — MURCIA

FABRICA DE TROFEQS

Tovansronr .

depeortes o SAN ANTON
Telf. 21 - 45 - 77 - MURCIA e M i Telf. 28 - 49 - 38
% INTERSPORT . Teif.34-02~ 36 . MU_EC!A

ERA ALTA

| ||

B Fdtbol sala

El Pozo recibe al Talavera, al

que no ha ganado en Murcia

ANDRES EGEA * MURGIA

Bl Pozo recibe hoy a un Talave-

ra en horas bajas v al gue sus
propies errores le han lievado a
ne clagificarse para la fase final
de la Copa de la Liga. El con-
junto casteliano solarnente ha
cohseguido dos puntos en las

dos 1iltimas jornadas de 1a pri-

mera vuelta, merced a sendos
empates. El primero fue en su
pista conira el Yumas Valencia y
el segundo en la casa del Uni-
versidad Europea de Boadilla.
Pero la oportunidad mds clara
se le escapt en casa ya que fue-
ron dominando durante todo el
partido v un tanto de De La Cruz
en los ltimos segundos provoco
el empate.

Entre El Pozo y el Talavera
hay una cuenia deporiiva pen-
diente. Ante las camaras de tele-

.visién, en la primera jornada, los

castellanos vencieron a los mur-
clanos por 4-2. El partido lo pudo
ganar cualquiera, pero ademss,
El Pozo contaba con la ventaja
de gue su nval fenia dos bajas
importantes. El internacional
Santi estaba realizando el servi-

‘cio militar y el tarobién mmedalla

de plata en et Mundial, Lorente,
estaba sancionado. Otro alicien-
te afiadido es que El Pozo atin no
ha conseguido ganar a los tole-

‘danos en Murcia. Se han enfren-

tade en tres ocasiones y en todas

“ellas ganaron los visitantes.

‘Hoy, a las 13.00 horas, en €l

“Palacio de los Deportes de Mur-

cla, arnbos equipos se vuelven a
enconirar. El Pozo lleva dos vic-

forias consecutivas y es segundo

en la tabla con 32 puntos, mien-
tras que sus rivales son quintos.
La victoria es importante para
los dos equipos, ya que a El Pozo
le Interesa distanciarse del Tala-
vera vy colocarse a nueve pun-
tos. Por su parte los que jugarin
como visitantes ya no pueden

B Voleibol

Pato, de El Pozo. f TITO éERNAL '

permitiree rmas lujos y necesitan
COMENZATr 2 Fecortar ventaja con
los de la zona alta de la tabla.
Al Talavera solo le gueda la
Liga para salvar la temporada.
Conseguir una buena situacién
de cara a los play-off por el tita-
lp es vital para €l club. De Jas
posiciones al final de la tempo-
rada regular dependera la ven-
taja dei factor pista'y la de Tala-
vera no es facil. De los 26 puntos
que tiene, 16 los consiguid en su
pista.Fuera ha perdide contra
Astorga (5-3), Intervid (4-2) v
Orense {7-5). Sus mejores resul-
tados los logré en Barcelona
{1-7) y Santa Coloma (6-7).
El entyenador local, Paco Gar--

- ¢ia, podrd contra con la totalidad

de sus jugadores: Ricardo, Pepin,
Pato, Michel, Barberi, Marcelo,
Chico-Lins, Santa, Cava, Paulo
Roberto v Oscar. Bl jugador que
reaparece en El Pozo es Pato.
El internacional alicantino se
perdid el dltimo encuentro de
Liga debido a una contraciura

" La plantilla del Talavera esta
integrada por los siguientes juga-
dores: Jorge, Alfonso, Lorente,
Roberto, Uge, Marcelo, Justo,
Joan, Santi, David Marin, Ale-
mao, Francis, Alberto y Vidal.

El rival del Voley Murcia lleva
mas de dos meses sin ganar

ANDRES EGEA « MURCIA

El ohietivo del Voley Murcia Uni-
versidad estd en infentar una
gran hazafia. Las dos tiltimas vic-
torias en la Liga, contra el Uni-
versidad de Granada y Hotel

Cantur de Las Palmas, respecti-

vamente, han dado mucha moral

- al cuerpo téenico del club. Estos

dos equipos estaban y estén
mejor clasificados que el de Mur-

cia, pero ambos han caido y ade-

més, el dltime o hizo en su pro-
pio feudo. Esto ha hecho con-
cebir esperanzas a las jugadoras

‘murcianas de poder disputar ain

la fase por el titulo de Liga.

No pretenden ganar la com-
peticidn, sino evitar el play-off
por la permanencia lo antes posi-
ble; esto es, en la Liga regular.

" Esta meta estd supeditada a no

pinchar en casa y dar alguna sor-
presa ante equipos tedricamen-

te mds fuertes, como pueden ser -

el de Benidorm y Avila. Por el
momento, ¥y para seguir pensan-
do en alcanzar el objetivo, han de
ganar esta tarde al Sant Cugat. El
encuentro, que dard comienzo

alas seis v media de la tarde, se
celebraré en el pabellén de Ja
capital murciana, José Maria

Cegigal. En esta acasidn, el con-

junto murciano es favorito ante
el cataldn.

El grupo que dirige ¥ entrena
Jogé Valera lleva dos victorias
consecutivas, en las que sola-
mente ha cedido un set. El balan-
ce del Sant Cugat es muy nega-
tivo en las ditimas nueve jorna-
das, en las que degcansé una. El
equipo barcelonés ha perdido
sus Uitirnos ocho partidos, en los
que sélo ha sido capaz de ganar
tres seis. Sus ocho derrotas con-
secullvas han sido contra: Torre-
lavega, Universidad de Granada,
Hotel Cantur, Pinguella, Playas
de Benidorm, Caja Avila, Cons-
trucciones Marichal y CV Alba-
cete. Su ltiraa victoria la consi-
guio en la pista del CV Alcoreén
por 0-3 el dia 23 de noviembre,
por 1o que leva més de dos

meses sin ganar. Sus-otras dos. |

victorias, ambas en casa, fuercn
frente al Universidad de Grana-
da v Playas de Bentdorm.
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