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JESUS ESPANA pescusriMos LA PREPARACION DEL ATLETA PARA EL EUROPEO DE PISTA CUBIERTA

4.750 km para £
tocar ‘chapa’ g

Bronce en los-Europeos de 2002, 2007 y 2009, el atleta de
Valdemoro llega “con muy buenas sensaciones” a Paris

HECTOR GARCIA
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Nueve horas de suerio, otra
mas de siesta y 4.750 kilome-
tros. Esta es 1a ‘receta’ de Jesiis
Espafia para intentar ganar
una medalla en los Europeos de
pista cubierta que se celebran
este fin de semana en Paris. E1
atleta de Valdemoro (Madrid)

ciones” para intentar acabar
con su particular ‘maleficio’ en
los 3.000 metros. En 2002, 2007 y
2009 se Ilevo el bronce. Asi que
esta vez toca subir mas alto. Su

gran rival para conseguirlo se-'

ra el somali de origen britanico
Mo Farah. “Al final, Ia competi-
cion pondra a cada uno en su
sitio”, sentencia Jestis Esparia,

llega “con muy buenas sensa- quien en su preparacién ha te-
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 EL DA A DIA PARA PREPARAR EL

1 Jests Espafia ha dividido su prepara-
cién para los 3.000 metros en pista
cubiertaen dos fases. La primera -des-

“de septiembre hasta diciembre-con
mucha carga de kilometros. “Més o
menos 190 a la semana. Es decir, como
un maratoniano®, explica. La sequnda, a
partir de enero, en la que Espafia centré
sus entrenamientos en la pista cubierta.

Jests Espafia no se ha tomado nin- -
'gln dfa libre en su preparacién, “Un !
dia a la semana hago descanso acti-
vo: una hora de rodaje”, nos
comenta, Ademds de kilémetrosy
mads kilémetros, Espafia también ha
trabajado dos dias por semana en

n
!
nido que “su- B
frir el duro n’
invierno” y
la ‘Opera- eq'
cién Galgo’, )
de la que es- héq
pera “que se e
llegue hasta el s
final y el que ha- t!m &
ya hecho algo que cﬁ?}‘).np
lo pague”. . bin Hant
n 0 ) correcta!

el gimnasio. Otros tres |
(martes, jueves y
sdbados) son para las
‘infernales’ series.

Un dia en la ‘oficina’
“Llevo desde los once afios
corriendo y este es mi traba-
jo.Para mies como ir a la ofi-
cina”, nos cuenta Jestis Espa:
fia. Los dias més duros son
cuando le toca doblar: trabajo
por la mafiana y por la tarde,
Algo que hace cinco veces ala
semana. “Esto hace que el des-
canso sea vital. Siduermomalo
tengo un problemo lo pago \
entrendndome”, dice;’
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“Quinielas? Es

R Nuria Fernandez, implicada en Ia

'‘Operacion Galgo', estara en Paris

Nuria Fernandez, campeona de Europa de 1.500 metros, fue incluida

‘ayer junto con la saltadora de altura Raquel Alvarez en la seleccidn
espafiola que participard este fin de semana en los campeonatos de
Europa en pista cubierta de Parfs. La atleta espafiola, ex discipula de
Manuel Pascua Piqueras, estd implicada en la ‘Operacion Galgo,

complicado, pero
eéspero que
ganemos 3

0 4 medallas”
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