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“A la aficién no se le puede pedir més”

No se le puede pedir més. Imposible. Casi 20.000 socios en 12 RFEF es un récord al alcance de ningtin
club. El Deportivo tiene mds socios que unos cuantos equipos de Primera y otros tantos de Segunda y
eso es una locura. La fidelidad de la gente de esta ciudad es impresionante y los jugadores tienen que ser
responsables de que con este apoyo no valen excusas. Hay que dejarlo todo en cada partido.

Es el tercer ano en el futbol no profesional y a la tercera debe ser la vencida. La decepcion del partido
contra el Albacete parecfa que serfa eterna, y duré unos dfas. La aficién se ha enchufado desde el primer
dia de la campana de abonados y las colas y las peticiones al club para renovar o hacer el carnet han sido
constantes. Por eso los jugadores tienen que estar presionados, pero en el buen sentido. Presién positiva
sabiendo que te respalda toda una ciudad, en las buenas y ahora, en las malas.

Borja Jiménez ha remodelado la plantilla conociendo las carencias que observé la temporada pasada, y este
afo no hay excusas. Sigue siendo el favorito del Grupo I para ascender, se diga lo que se diga y aunque sean
equipos algo mds complicados. Se supone que la plantilla estd mejorada, con algo mds de experiencia y el
ascenso directo debe ser el objetivo. Todos los equipos van a sufrir el ambiente y le presion de un estadio
como Riazor, con 15.000 o 18.000 espectadores en cada encuentro de media, y eso es jugar con “ventaja’.
Da igual la categorfa en que esté el Dépor, la gente es fiel, pero mejor si este afio ya regresa al segundo esca-
16n del fitbol espafiol para ir creciendo poco a poco econdémicamente. No se puede esperar otro afio. Tiene
que ser este. Y la gente lo sabe. Tres afios en el infierno son muchos para un equipo como el Deportivo, y
a la aficién no se le puede pedir ya mds. Lo dan todo.

César Otero
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ANALISIS V OPINION

JORGE URIACH

"Grupo I, ;par o impar?"
En el momento de dar forma a este comentario, existe todo
el riesgo de equivocarse se diga en el mismo cualquier
prondstico. La Federacién Espafiola estd empenada en ridiculi-
zar una categoria que ya tiene guasa llamarla categoria a esta Pri-
mera Federacién. El inicio de Liga del Deportivo sin poder par-
ticipar por falta de oponente ya que el DUX de Madrid habia
amenazado diciendo que no disponia de jugadores ni medios
econdémicos para comenzar la competicién, es un sinsentido.
A partir de este momento, decisiones ridiculas por parte del
presidente Rubiales y si me apuran del Juez Unico de Com-
peticién que le conceden al equipo madrilefio tiempo para que
puedan arreglar la situacién. Aparecen palabras como prein-
scripcién y otras parecidas, a la vez que invitan a otros equipos
para completar el Grupo I de 20, una vez iniciada la Liga. In-
creible.
Si el mercado de fichajes finalizara horas antes del incio de cur-
so nos ahorrariamos muchas de estas circunstancias. Lo que si
sabemos es que el Deportivo se enfrenta este sibado a la Ba-
lompédica Linense, que empat6 a dos goles en casa del Real
Madrid Castilla, inlcuso desperdiciando un penalty el equipo
andaluz.
La mejor aficién de Espana, la herculina, estd expectante por ver
a su equipo y paso a paso conseguir un ascenso indispensable
que se esfumé de manera incomprensible, o quizds no tanto,
en el dltimo instante contra el Albacete. Del mismo modo me
pareci6 exagerado, sobrepasando los limites de lo normal, que
el presidente del Dépor calificara de sobresaliente la campana
realizada. Hay que mirar hacia adelante y luego analizar el ren-
dimiento de los nuevos fichajes para conseguir el objetivo.
Si en el ejercicio anterior el equipo a superar era el Racing de
Santander, el Grupo I de este aflo me parece mds complicado,
con més calidad y competencia: Cérdoba, Badajoz, Fuenlabra-
da, Alcorcén, Racing de Ferrol y alguna sorpresa hard que los
puntos vayan mds repartidos. Dificil conseguir los 82 puntos del
Racing e incluso los 74 del Deportivo. En cuanto a la presién
social para que Lucas Pérez regrese al equipo y estando de acu-
erdo el presidente de Abanca en el fichaje, parece claro que el
Cédiz tiene la Gltima palabra. Pero Lucas estard aqui, ahora o

mds tarde. O asi me lo parece

FERNANDO BLANCO

"A la tercera va la vencida"
D e todo el lio del "caso DUX", al final lo que queda claro es
que no le va a quedar mds remedio al equipo madrilefio que
desinscribirse porque si no ha conseguido en dos meses los recur-
sos y medios necesarios para iniciar la competicién, no lo va a
conseguir en tan poco tiempo. No puede inscribir las fichas mini-
mas exigidas, ni los sueldos de jugadores y cuerpo técnico, asi que
no puede competir con las reglas que ha marcado la Federacién.
Una Federacién que quiere inscribir en su lugar al Talavera por
delante de otros equipos que se han postulado para ello. A ver qué
sucede con todo este lio pero la verdad es que no es serio lo que
estd ocurriendo. Y es también mucha casualidad que todos estos
lios le ocurran siempre al Deportivo, con el caso Fuenlabrada,
luego el Extremadura y ahora el DUX.
Es una situacién que puede desestabilizar un poco al equipo
porque ya partes con 3 puntos menos y una jornada por disputar.
Es una desventaja aunque haya tenido mds tiempo para preparar
el inicio de liga. No es serio lo que ocurre cuando se queria hacer
de esta 12 RFEF una competicién semiprofesional.
Del culebrén Lucas Pérez, yo creo que si no es ahora, Lucas ven-
drd mas tarde o temprano al Deportivo. Es su deseo aunque el
presidente del Céddiz y el director deportivo han dicho que hay
"cero posibilidades de que salga del Cadiz".
En cuanto a la plantilla del Dépor, yo creo que esta temporada hay
mejor equipo, estd mds compensada salvo en defensa en donde se
han quedado los mismos jugadores que ya estaban. Creo que se
deberfa apuntalar conel fichaje de otro central. El afio pasado se
sufrié mucho en los centros laterales y balones parados. Pero en
lineas generales es una plantilla mejor, con “m“ds experiencia, con
Olabe, Gorka, Victor Narro, Rubén Diez, buenos jugadores que
dan pausa y criterio. Que siga Quiles es muy positivo, y completa
un buen ataque. Borja ha reforzado las carencias que vio el ano
pasado y en los sitios en los que observé debilidades.
En relacién a la aficidn, pues decir que la gente siempre responde,
es el gen deportivista que se transmite de padres a hijos. Y viene
el Linense, un equipo que estard a mitad de tabla al final pero con

buen ataque.



RAUL INFANTE

La voz de la aficién
Hace muchos afios que no abrimos nuestra pdgina dandole
una felicitacién al personal judicial que lleva este club, ya
que después de perder tantos juicios que no eran muy compli-
cado ganarlos, y les diré que se gané uno y nada mds, ahora al
menos le ha ganado uno a Hacienda. Hora era!
Es horroroso lo que hace la Federacién con el fitbol de este pais;
no sé si son tan malos o se equivocan en todo. Es una vergiienza
todo lo que estd sucediendo ano tras afio.
Del Deportivo hay pocas novedades que se puedan dar por cier-
tas. De los jugadores que vienieron hay que verles un poco mis,
se comprobd en el Teresa Herrera aunque allf estuvieron bastante
bien, pero no tanto en el partido contra el Bergantinos. Vamos
a esperar a que empiece la Liga, una semana mds, otro fallo mds
de nuestra Federacién ya que no hacen las cosas como deberian.
En todos los paises del mundo la Federacién obliga a los clubes a
depositar un aval antes de empezar la Liga, y asi no pasaria lo que
estd sucediendo. A los que nos gusta el fitbol queremos ganar los
puntos en el campo.
En el Fabril hay muchos jugadores nuevos que suben y bajan
como una noria. ya veremos cuendo estén todos en el sitio que
les corresponde.
Por su parte el Dépor Abanca, lo vi muy bien en el Teresa Her-
rera. Esperemos que empiece la Liga para juzgar mejor porque
tiene muchas caras nuevas y una entrenadora de la que hay muy
buenas referencias.
El Liceo tiene también muchos jugadores nuevos, hasta siete
fichajes nada menos este afio, y vienen todos con buen cartel.
Del Leyma Basket Corufia, han hecho buenos fichajes aunque
habrd que ver los resultados y si se asciende a ACB este afio por
fin.
Me gustarfa decir que no estoy de acuerdo con la nueva tec-
nologia que ha impuesto nuestra directiva, serfa muy raro que no
hiciera algo mal. Para renovar el carnet de socio tienes que hacer
cola de difas o si no, estds obligado a tener internet o pedirle a
algin amigo que te lo saque. Yo creo que hay mucha genteque
no se entera de todo esto. Solo entiende de entregar el dinero y
retirar el carnet. Hay muchas quejas. Por favor, entre todos los

que queremos a este club, luchemos porque vayan las cosas bien.

"He conocido a Borja y me caus6 muy buena
impresion"
La verdad es que es complicado de entender que suceda lo
que estd ocurriendo con el caso DUX en la semana en la
que se inicia la liga. La Federacién deberia haberlo evitado
mucho antes. Es una faena empe<ar con un partido menos,
y no es normal que se cree esta confusién entre los equipos.
Yo creo que no despista tanto a los jugadores, incluso pueden
haber tenido un poco mds de trabajo y entrenamiento y de
paso haber estudiado un poco a los rivales en la primera jorna-
da que disputaron.
Hay ansiedad por empezar la competicién y por eso no creo
que despiste a los jugadores, aunque es un fastidio. A mi no
me afectarfa al menos, hay que estar siempre mentalizado para
competir, en cualquier situacion. Esto es el Deportivo y siem-
pre hay que estar concentrado.
Lo de la aficién es impresionante, no se le puede pedir més a
la gente. Casi 20.000 socios, espero que el nimero 20.000 sea
yo (risas). Es un respaldo de la aficién increible, es muy bonito
saber que tienen a toda esa gente "torciendo” en cada partido
por el Dépor de forma incondicional. La ciudad estd con el
equipo y es una maravilla y una ventaja para los jugadores. es
una presién positiva para el jugador.
Al equipo luego hay que verlo, quiero creer que ha mejorado
con relacién al ano pasado. Es una gran noticia que siga Quiles
y que venga otro delantero. El equipo tiene que tener mds ex-
periencia y que no suceda lo del Albacete, un partido en el que
a algunos jugadores les pudo la presién. Los rivales, con todo
el respeto, no le tienen que preocupar al Dépor. La mentalidad
de un equipo histérico como el nuestro tiene que ser, primero
de humildad pero sabiendo que son mejores. No hay que salir
a esperar en los partidos, hay que salir a ganar desde el inicio.
Por cierto que tuve la ocasién de conocer a Borja Jiménez este
verano y me casusé muy buena impresién. No le conocia y le
vi confiado y motivado, con sus ideas muy claras. Hablamos
de futbol, cada uno con sus ideas, pero le noté muy confiado y
contento con la plantilla que tiene. El Deportivo tiene la obli-
gacién y la responsabilidad de ganar siempre, y si hay jugadores

que no aguantan esa presién, mejor que no vengan.
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Tienda DELICATESSEN
*Embutidos premium*
*Conservas licores y empcmadas*
Vinos de las mejores cosechas y un montén
de productos para darle el toque gourmet a tu mesa

Av.Mdrtires, 30, 15175 Carral

Av.Pasaje, 17, 15006 A Coruna

Av.Monelos, 115, 15009 A Coruna

C/Poeta Trillo Figueroa, 2 , 15009 A Coruna g

Av.Rubine , 15, 15004 A Coruna

Haz ahora bu pedido online

www.mariafabeiro.es
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COCINA HONESTA DE MERCADO

C/Orzan 5, A Corufia Tlfno 622.643.518
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y fombién ...
TRANSPORTES PORTES

MUDANZAS LIMPIEZAS
Rapido, econemico y fiable

NUEVA

APERTURA

ARTEIXO: Avda. Fisterra, 18-20 - TIf. 624 028 038

MILLADOIRO - AMES FERROL

C/ Rosalia de Castro, 8 CARANZA. C/ Lepanto, blogue 9. Bajo
TIf. 660 75 10 00 TIf. 661 089 932

SANTIAGO

Via Edison, 50 A - Pol. Tambre
TIif. 661 003 676

www.martinopportunity.com | Frr-, 1.1, 5
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i{VEN A CONOCER NUESTRA ULTIMA INCORPORACION
UNTENDAL DESLIZANTE DE HASTA 10 CUERDAS!
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cartaf@tiradoplaya.com © www. titadoplaya.com
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TOSTAS

TOASTS

SANDWICHES

TAPAS Y RACIONES

ENSALADAS | / o g

SALADS : e —

PESCADOS
FISH | |
CARNES ; |
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POSTRES i
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Comedor privado
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CERVECERIA

Loz Qastros

ESPECIALIDAD EN: + Tapas variadas

* Desayunos * Sandwichs i
+ Platos combinados + Platos diarios de cocina

* Hamburguesas * Menu del dia b

Avda. Oza, 124 » A Coruina * T.: 981 I. []82

El Disfruta de todo el deporte, Futbol,
u Moto GP, Formula 1,
. ' Premier League ....
I 10 ' AMPLIA TERRAZA
Ju an C/ Rafael Alberti A Corufia

Tel: 881 067 613
Tobos [0s jueves Desayunos

gran cocido de Capas
A fonsagrada  (omida Casera

Avda. Ernesto Che Guevara, 11
15172 Santa Cristina - Oleiros - A Corufia
e-mail: paradavellahosieleria@yahoo.es
facebookparadavellahosteleria

Telf: 981 637 061



‘4" EXPERTOS INMOBILIARIOS GALLEGOS S.L.
EXPIGA

www.expiga.com
Profesionales especializados en gestién inmobiliaria
con mas de 20 afios de experiencia
* Locales comerciales » Oficinas = Naves
» Edificios » Terrenos industriales »

’F" Especialidad en
": | CARNES, PESCADOS
BB =28 Y MARISCOS

= 2d A LA BRASA

aria.mesonpulpeira

® 981663 142

Paseo dos Templarios, 5 - O Temple - Cambre
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FL DEPORTIVO TIENE MAS SOCIOS QUE 8 EQUIPOS DE PRIMERA

El Deportivo tiene a la aficién mds fiel. Mds de 18.000 socios ya que no dejan solo nunca al equipo

I Deportivo cuenta con la hinchada més fiel de Espafia con diferencia.

Son datos, no opinién, porque si en 12RFEF por tercer afio consecuti-
vo, estds rozando la cifra de los 20.000 socios y tras la enorme decepcién
por el fracaso de junio ante el Albacete en la “final” de Riazor, eso signi-
fica que la fidelidad es inquebrantable, se esté en la categoria que se esté
y en la situacién deportiva y econémica en la que el club esté...
Cuando pitaba el final del partido el drbitro del Dépor-Albacete, las caras
y el sentir de la aficién no adivinaban que en la apertura de la campana de
abonados 2022/2023, las colas y la ilusién fueran la nota predominante para
sacar el carnet de socio deportivista. Pero asi ha sido. Todo un ejemplo de
fervor incondicional a unos colores. Por eso a los jugadores hay que decirles
otra vez “que la aficién de Riazor mds no puede hacer”.
Datos: el Deportivo cuenta con més socios que ocho clubes de Primera
Divisién. El Celta tiene 16.000, el Villarreal 16.000, el Cadiz 15.000, el
Mallorca 15.000, el Getafe 12.000, el Almeria 10.300, el Rayo Vallecano
10.000 y el Girona 9.000 socios. Y en algunos casos hablamos de ciudades
con mds poblacién que Coruna.
En relacién a la Segunda Divisién, también hay datos que reflejan el enor-
me apoyo con que cuenta el Dépor. Sélo seis clubes de la segunda categoria
superan a los blanquiazules en nimero de socios: el Zaragoza con 23.500,
el Sporting con 22.700, el Levante que tiene ahora mismo 22.600 socios,
el Oviedo con 18.400, el Mélaga, 18.000 y el Alavés con 17.600. Con la
misma circusntancia, ciudades con mucha mds poblacién como Zaragoza,
Malaga o Valencia por ¢jemplo.

CAMINO DE LOS 20.000:

Va a ritmo de récord y es muy probable que se alcancen o superen los 20.000
socios de nuevo, cifra con la que se acabé la temporada pasada (20.140). Ni
el tercer afo en la tercera categoria, fuera del fatbol profesional, han impedi-
do que la aficién casi colapse las oficinas del club para renovar su carnet. En
cuanto se activé la posibilidad de nuevas altas, la respuesta fue contundente.
El Deportivo descontard del carnet las entradas de los primeros partidos,
ante tal avalancha de peticiones y es una medida que sirve para todos aque-
llos que no puedan hacerse socios antes del inicio de Liga.

De esta forma, los seguidores que ya tengan registrada su cita previa entre el
29 de agosto y el 16 de septiembre, o la solicitaron antes del 26 de agosto,
podrdn comprar su entrada para los dos primeros encuentros y el importe se
les descontard posteriormente en el precio de su carnet.

El estadio de Riazor es una referencia en el fitbol espanol, lo notan los equi-
“Da

gusto jugar en Riazor”, “Es increible el ambiente que se crea”, “Es un estadio

pos visitantes cuando acuden al campo y en las declaraciones previas.

histdrico”, son frases que se han escuchado estos dos afios en 12RFEE. Y ese
es un valor anadido que el equipo, los jugadores, tienen que hacer notar al
rival. El famoso “miedo escénico” tiene que servir para ganar partidos. La
presién la tienen que sentir los rivales, y que no ocurra como el dia contra
el Albacete, que a algunos jugadores del Deportivo les pesaron las piernas.
Los 18.000 o 20.000 socios que haya finalmente van a empujar hacia el as-
censo. Jugar en Riazor es una fiesta y el equipo tiene que disfrutar en vez de
presionarse. Es un récord de fidelidad en el fatbol espafol.
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La situacion cadtica de la 12RFEF tras la incomparecencia del DUX, provoca el enfado de Borja Jiménez

1 enfado es monumental en el Deportivo ante la situacién cadtica, de

improvisacién e inaccién por parte de la Federacién. Luis Rubiales, re-
cordemos, aseguré que esta categoria iba a ser “casi profesional”, y des-
pués de un afio de su creacién la realidad es que hay clubes con impagos a
los jugadores y trabajadores, caso del Extremadura la temporada pasada,
y algunos mds, improvisacién en el asunto de las retransmisiones televi-
sivas de la categoria, y ahora el caso del DUX de Madrid que no puede
presentarse en Riazor por falta de jugadores, presupuesto y condiciones
econémicas para disputar esta 1RFEE
Y por supuesto, enfado en el DUX y en su entrenador, el ex del Dépor, Alfre-
do Santaelena, que ha sido el auténtico portavoz de los que ocurria a falta de
informaci6én o comunicados de la propia Federacién, que estd a “otras cosas’,
por lo visto. El entrenador del modesto equipo madrilefio comentaba con
amargura estos dias que “es una competicién muy bonita pero a la que ellos no
pueden acceder por presupuesto ni condiciones”. A falta de un inversor que
prometia recursos en el DUX, el conjunto madrileno va a quedar excluido con
toda probabilidad de la 12RFEF y serd una liga de 19 equipos.
“Empezar una competicién y que en la jornada 1 no se presente un equi-
po pues es dificil encontrarle el sentido, pero nos ha tocado a nosotros. Solo
puedo decir que ojald se resuelva todo y consigan salir a competir, sobre todo
por los companeros de profesion, el entrenador, los jugadores, pero el caso
es que no tenemos toda la informacién. Nos hemos visto como el primer
afectado y hay que intentar buscar soluciones”. Pero Borja iba mucho mds
alld en su incredulidad ante la inaccién de la Federacién para haber prevenido

esta situacién con el DUX y haber puesto una solucién: “Lo peor que hay es
la incertidumbre, no sabemos qué va a ocurrir. No hay informacién salvo la
que transmiten los medios, nada de nada por parte de la Federacién. Llamas
y no te dicen nada en concreto, te cambian la hora del partido...Es que es un
desastre, la palabra a todo esto es que es muy dificil de explicar, es que es
una mierda...Hay compaferos de profesion afectados, jugadores que se pue-
den quedar sin equipo o han rechazado ofertas y ahora no pueden competir...
un desastre todo”.

MERCADO DE FICHAJES:

“No puedeo decir mucho mds de lo que sabéis o se ha dicho. Vamos a intentar
mejorar la plantilla y confia en la gente que estd trabajando en ello. Quedan
unos dfas adn hay tiempo y creo que habrd novedades, pero hay que estar
tranquilos. Seguro que se mejora la plantilla en estos dias”.

NOVEDADES ARBITRALES:

Dice el Comité de drbitros que van a cambiar algunas cosas en el modo de
arbitrar esta temporada. Habrd que creerselo.., o no. El caso es que Borja co-
mentaba algunas de ellas y en una reunién reciente con un colegiado de Pri-
mera dice que “me encontré en esa reunién con algunas de las jugadas que la
temporada pasada nos perjudicaron, lo digo como anécdota (y una sonrisa
picara, de paso), y luego lo positivo es que el Comité Técnico de Arbitros
quiere mds cercania, explicarnos el por qué de las normas, lo que ha cambiado
respecto al ano pasado, y en general fue positiva. Nosotros nos equivocamos y
ellos también. Hay que entenderlo como errores humanos, pero la cercania al
tratar con ellos hay que valorarlo”.
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TALAVERA Y SANLU-
QUENO “PIDEN" LA
PLAZA DEL DUX...

a 12RFEF organizada por Rubiales es un desastre y un ci-
mulo de improvisaciones y de falta de rigor prodesional
en su estructura. Se solicitan unos requisitos a los equipos
para inscribirse que se saben en algunos casos que no se van
a poder cumplir. Sobre todo econémicos. El caso del DUX
Internacional no debe causar sorpresa porque es un equi-
po aficionado que ha ascendido deportivamente pero no al
mismo nivel que su estructura ni presupuesto. La pregunta
es, ;si esto era conocido por el mundo del fitbol, por qué
lo ha consentido la Federacién hasta unos dias antes del co-
mienzo de la Liga?
Resulta que ahora, tras el anuncio del equipo madrilefio de no
poder contar con jugadores para viajar a Riazor, la Federacién
Espanola suspende la inscripcién del DUX Internacional antes
del inicio de la primera jornada de 12 RFEE Daba por aplazado
su partido frente al Deportivo y abre la puerta a recuperar los 20

equipos en el Grupo 1. El organismo que preside Rubiales, en un
comunicado, indicaba que “ a la vista de la situacién del DUX, que
ni siquiera habia procedido a la inscripcién del minimo de 18 fichas
profesionales exigidas en la categoria, la decisién del juez tnico de
competicién es iniciar un proceso de desinscripcién del equipo madri-
lefio, dando un plazo a la entidad para la presentacién de alegaciones
antes de la resolucién definitiva”.
La Federacién explicaba que “esta decisién se ha adoptado para garantizar
el adecuado desarrollo de la competicidn, velar por el fair play deportivo y
garantizar los derechos de los otros clubes de la competicién”.
En esta resolucién se ha adoptado la medida de suspender provisionalmente
la inscripcién del club DUX y aplazar el partido contra el Deportivo de La
Corufa hasta que se dicte resolucién definitiva del expediente de competicién”.
TALAVERA'Y SANLUQUENO SE POSTULAN:
Los dos conjuntos entienden que el reglamento avala su candidatura para ocupar
la plaza que “deja” el DUX en esta 12RFEF. Ambos clubes han comunicado a la
Federacién su disposicién a cubrir la plaza.
Ha sisdo apenas unas horas después de que la RFEF suspendiera provisionamente
la inscripcién del equipo madrileno.
El Talavera se ha sefialado a si mismo como el principal candidato a hacerse con
la plaza vacante ya desde que hace semanas se supiera de las dificultades del DUX
para conseguir inscribirse por falta de preseupuesto y para poder cumplir la ma-
yor parte de las exigencias de la Federacién en la tercera categoria del fatbol es-
panol. El equipo castellano-mabchego entiende que su equipo es el que cuenta
con el mejor derecho deportivo atendiendo a los criterios federativos entre los
que consumaron su descenso a la 22 RFEF hace unos meses. El Talavera dice
que “cumple todos los requisitos vigentes para formalizar la inscripcién
a la mayor brevedad para que se genere el menor dafo posibe a la com-
peticién”.
Por su parte, el Atlético Sanluqueno también se ha movido con celeri-
dad y ah expresado “su firme conviccién” de que la reglamentacién
le senala como el equipo con prioridad para ocupar la plaza del
DUX. El equipo andaluz descendié con 46 puntos, mientras que
alegan que el Talavera lo hizo con menos, 42. No hay certeza de
una resilucién a corto plazo.

(Y
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rano periodistico. Su deseo de volver a Coruia chocaba con los inte-
reses del Cadiz de seguir contando con uno de sus delanteros titulares.
Pero todo ha estado enredado desde el inicio porque el jugador coru-
fiés siempre ha mostrado su interés en abandonar el conjunto gaditano
y ha “presionado” para salir. El club que preside Manuel Vizcaino se
ha negado siempre en rotundo y en el dltimo partido en casa ante el
Athletic dijo en tv que “NO HAY CASO LUCAS”.
Todo surge a raiz de la permanencia del Céddiz en Primera y la opcién
real del Dépor de ascender a Segunda. En ese momento ya se produjo un
acuerdo verbal entre las partes, segtn algunas fuentes, para dejarle marchar
en caso de que el conjunto blanquiazul lograra el ascenso. Eso no sucedié
pero el jugador seguia con su deseo de regresar a su casa.
En algunos medios se publicé que el Cddiz y su presidente estaban “har-
tos” del tema y que se llegaria a un acuerdo en Zahara de los Atunes, lugar
de veraneo de Vizcaino, para llegar a un acuerdo. El presidente gaditano
dijo luego que fue un encuentro “para tomar café como hace con muchos
jugadores”.
El caso es que la aficién estd molesta con Lucas porque hace apenas unos
meses el club pagé cerca de un millén de euros y contaba con el jugador
para esta temporada, al igual que el entrenador, Sergio Gonzélez, que le
puso en el once totular en las dos primera jornadas. No asi en la tltima
ante el Athletic en la que se desencadend la furia de la aficién cadista contra
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FL “CULEBRON" LUCAS PEREZ...

I regreso de Lucas Pérez al Deportivo ha ocupado gran parte del ve-

el jugador con gritos de “{Lucas, vete ya!”, y contra el presidente, “;Fuera,
fuera!”.

NO RECLAMARA NADA DEL CONTRATO:

El Cidiz quiere obtener dinero por Lucas Pérez, aunque sea a largo plazo,
y el jugador estd dispuesto a rescindir el contrato y no reclamar nada de
forma voluntaria. El Dépor quiere al delantero, Borja también y la aficién
en su gran mayorfa también. La decisién se ha ido alargando y el Cddiz
mientras ha sondeado el mercado en busca de otro delantero, Al igual que
lo ha hecho el Deportivo.

Es dificil de entender para muchos aficionados del Cddiz cémo un juga-
dor estd dispuesto a descender dos categorias del futbol para regresar a su
equipo de siempre.

“El porcentaje de que pueda salir es cero”, ha dicho el presidente del
conjunto gaditano el pasado martes. Ya sabemos que en esto del futbol
a veces se niega la evidencia, pero lo cierto es que se ha convertido en uno
de los culebrones del verano. Desde el club amarillo lo han mantenido asi
desde el inicio, también el secretario técnico, Cordero, que dijo que “el
presidente lo ha dejado bien claro. El tema no es agradable pero estamos
seguros que es un gran profesional y que este afio lo dard todo por esta
camiseta. Todo volverd a su normalidad, es una gran persona y seguro que
nos ayuda a conseguir el objetivo”. Negredo en sus redes, escribia: “El que
esté, que esté con todo”.
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LA DEFENSA Y LOS GENTROS LATERALES

La temporada pasada la defensa del Deportivo tuvo una carencia muy
acusada que se repiti6 en varios partidos, y sobre todo, en el crucial
conta el Albacete. Sufria y mucho en los centros laterales encajando go-
les que costaron puntos. No es sélo cuestién de los centrales o laterales,
es también cuestién de que se aplique todo el equipo en el repliegue y
en cerrar espacios, pero si que se acusé esa carencia que fue bastante
llamativa.

Esta temporada, Borja cuenta con la misma defensa que la temporada pasa-
da, salvo que el mercado de fichajes de tltima hora (este articulo se escribe el
martes 30 de agosto), traiga otro central para apuntalar la plantilla. Lapena,
Granero y Jaime Sdnchez son los tres del primer equipo porque Dani Barcia
parece que no va a contar demasiado con su “regreso” al Fabril. Asf que ten-
drdn que corregir errores de posicién y conceptos en esos balones parados o
centros laterales que fueron un dolor de cabeza...

“La obsesién en cualquier aspecto no es buena porque se puede volver en
contra. Es bueno darse cuenta de qué manera te hacen el mayor niimero de
goles. Por nuestra forma de jugar, con mucha gente arriba, te suelen atacar
por fuera, pero estamos trabajando en ello. Sademos que a nada que mejore-
mos ese aspecto, daremos un paso importante”, ha comentado esta semana
Adridn Lapena, uno de los centrales del Dépor.

Sobre la profundidad de la plantilla en defensa, en la zona de los centrales,
Lapena opina igual que hace unos dias Jaime Sdnchez, “Tiene toda la razén.
Tanto Dani Barcia como Bergantinos, en caso de que no venga nadie, ade-
mds de los tres centrales, tenemos capacidad suficiente para defender esos
puestos. Si tuviese que venir alguno mds tampoco pasa nada. Depende del

mister y de la direcién deportiva. Somos un buen grupo de defensas y creo
que podemos defender la porteria con garantias”.

Sobre su situacién contractual, acaba en 2023, Lapefa no se muestra preocu-
pado: “No he hablado con nadie porque entiendo que la direccién deportiva
tiene la mente puesta en el mercado de fichajes. Siempre he dicho que me
encantaria estar aqui muchos anos”.

QUE EL CASO DUX NO DESPISTE...

Fuenlabrada, Extremadura y ahora el caso DUX, parece que todos los lios
federativos le tocan siempre al Dépor, y eso puede despistar algo del objetivo.
Una semana extrafa, sin partido, sin puntos adjudicados todavia, pero los
jugadores tratan de aislarse de ese ruido y centrarse en la competicién y en
el Linense, el primer rival en Riazor: “No estoy leyendo nada, pero no va a
despistarnos. Tenfamos que haber jugado el partido, se decidié aplazarlo, y
ahora tenemos al Linense. Centrados al cien por cien en este partido”.

Pero si que hay malestar entre los jugadores porque ha trastocado el ritmo
de competicién y la mentalidad es diferente cuando no has podido jugar y
los demds equipos si: “Fastidia porque estds preparado para iniciar la Liga y
son temas que no dependen de nosotros. El club ha hecho lo que tenia que
hacer para empezar a jugar. Es un poco raro que pasen estas cosas, pero s6lo
podemos centrarnos en jugar el fin de semana’”.

ANTONITO ES CLARO Y CONTUNDENTE:

El caso DUX es tan lamentable, coémo se ha gestionado todo que los juga-
dores no dan crédito. Antofito comentaba el otro dia que, “tenia que estar
resuelto antes del calendario. Si quieren que esta competicién sea bonita,
estas cosas no pueden pasar”.
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KUKI ZALAZAR, NUEVO FICHAJE

| delantero uruguayo, Kuki Zalazar, Montevideo, Uruguay, 5 de

mayo de 1998, es el dltimo fichaje del Deportivo. Rescinde el con-
trato que le vinculaba con la Ponferradina y vestird la camiseta blan-
quiazul las dos préximas temporadas. Es hijo del buen centrocampista
internacional de la seleccién charriia, José Luis Zalazar, que hizo una
larga y productiva carrera en el fiitbol espanol, destacando sobre todo
en su etapa en el Albacete en Primera Divisién.
Su hijo, Kuki Zalazar, se formé en la cantera del Alba y posteriormente
en el Mdlaga, equipo en el que coincidié con buenos y jovenes jugadores
como eran Ontiveros y En-Nesiry para proclamarse campeén de la Copa
de campeones en 2016. Estuvo después cedido en el Cartagena, mds tarde
jugé en el Valladolid en Primera Divisién algunos encuentros, y el verano
pasado firmé por la Ponferradina con la que disputé 28 partidos en Se-
gunda.
Es internacional espafol en categoria sub-16 y sub-17, participando con
esta Ultima en la fase final de la Eurocopa en 2015.
MARIO SORIANO: “TENIA LA ESPINA CLAVADA Y QUIERO ASCENDER CON EL DEPORTIVO':
Mario Soriano se ha implicado en el Dépor de una manera impensable.
Su compromiso el ano pasado fue evidente y acabé siendo uno de los ju-
gadores importantes para Borja Jiménez a pesar de no contar para él en el
primer tramo de la temporada.
Soriano siempre expresé su deseo de continuar cedido o ligado al Depor-
tivo tras el afno de cesién por parte del Atlético de Madrid, y asi ha sido.
Su empeno ha sido determinante para que esta temporada siga vestido de
blanquiazul.

RC DEPORTIVO

En sus dltimas entrevistas siempre manifestaba su intencién de quedarse en

el equipo “porque me siento muy contento y tengo esa espina clavada de
no haber ascendido y queria quedarme para conseguirlo”.

“Fue muy duro, un palo largo y tuve unas semanas de reflexién tras el par-
tido contra el Albacete. Veo imdgenes y videos y no me lo creo. Después
hablé con el club y les manifesté mi idea de llegar a un acuerdo y estar
aqui”.

MAS CONFIANZA:

Hace justo un afno aterrizaba en Corufa un joven Mario Soriano, algo
timido e inexperto, pero que en este tiempo ha ganado en confianza y peso
en el equipo. “He madurado y evolucionado mucho a pesar de que hasta
enero no participé demasiado, pero confiaba en mi y el entrenador me
dio muchos minutos. Espero que este ano todo salga mejor y se consiga el
objetivo”.

POSICION EN EL TERRENO DE JUEGO:

Dice Mario que “en las primeras semanas segufamos con el 4-3-3 del ano
pasado, pero en el transcurso de los dias se ha variado algo de sistema y me
encuentro mds cémodo”

EL DESASTRE DE LA RFEF:

El caos de la Federacién y el caso DUX lo quieren olvidar los jugadores
para centrarse en la competicién. “Lo que ha pasado, ha pasado. No quere-
mos meternos en ningtn lio, no sabemos nada, cuando se juega el partido
aplazado. Intentaremos ganar”.

Mario Soriano puede ser uno de los referentes este ano jugando por detrds
de los puntas, partiendo de banda, de enganche, es un jugador versdtil.
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| DEPOR ABANCA COMIENZA
DEFOR ABANCA LA LIGA CONTRA EL RAYO

Mientras, prosigue su preparacién con el
triunfo en el Emma Cuervo ante el Oviedo

I Dépor Abanca sigue de pretemporada antes del incio de
Liga el 11 de este mes frente al Rayo Vallecano. Logré el
Trofeo Emma Cuervo al imponesre al Oviedo en la tanda
de penaltis con Lucia Alba decisiva bajo palos, al igual que
ocurrié en el Teresa Herrera. Un trofeo de verano que sirvié
para coger sensaciones de cara a la exigente nueva tempora-
da que ya comienza.
El sébado 3 de septiembre disputan el dltimo test de pretempo-
rada ante el Athletic Club B en Asturias, y luego el inicio de esta
campana con Irene Ferreras en la direccién y con el objetivo del
ascenso a la élite de nuevo del futbol femenino.
Veremos como evoluciona el Dépor Abanca de la mano de la
enrenadora madrilefia que en una reciente entrevista comentaba
que “no soy segunda entrenadora, no encajo en eso, por eso mi
etapa en el Real Madrid como segunda era un trdnsito, no tenia la

intencién de estar alli mucho tiempo”.
Una Irene Ferreras muy segura de sus posibilidades y cualidades por-
que en otra entrevista en otro medio dijo que “las jugadoras suelen
mejorar conmigo”, asi que personalidad y autoestima no le faltan a la
nueva entrenadora blanquiazul, que también ha comentado que “en la
primera entrevista que tuvo con la gente del club algo le decia que iba
a encajar aqui’.
También es sabido que se ha implicado al 100% en los fichajes de esta
temporada: “intento poner mi criterio y opinién en los movimientos que
quedaban por hacer porque algunas operaciones ya estaban en marcha o se
habfan hecho. Se me ha escuchado, pero al final las decisiones son de la secre-
tarfa técnica’.
La alineacién contra el Oviedo en el Emma Cuervo fue la siguiente:
DEPOR ABANCA: Lucifa Alba; Samara, Henar, Inés, Paula, Eva, Carlota, Ainhoa,
Raquel, Marta Charle y Cristina. Jugaron también: Lorena, Laura, Patri, Aroa,
Monteagudo, Gomes, Paula Novo, Marta Rico, Noela y Yohana.
SAMARA, UNO DE LOS FICHAJES:
Madrid, 1997, Samara Ortiz es una de las caras nuevas este afio en el Dépor. Se
trata de una lateral polivalente que puede ocupar las dos bandas y que decia el
otro dia que “me gustan los retos y lo mds bonito que he vivido en un ascenso a
Primera”.
CALENDARIO DE LIGA:
Jornada 1: (11/9/2022): DEPOR ABANCA-Rayo Vallecano
Jornada 2: (18/9/2022): Oviedo Moderno-DEPOR BANCA
Jornada 3: (25/9/2022): DEPOR ABANCA-Dux
Jornada 4: (2/10/2022): Cacerefio-DEPOR ABANCA
Jornada 5: (16/10/2022): DEPOR ABANCA-Osasuna
Jornada 6: (23/10/2022): Atheltic Club B-DEPOR ABANCA
Jornada 7: (30/10/2022): DEPOR ABANCA-Eibar
Jornada 8: (6/11/2022): DEPOR ABANCA-SEAEM
Jornada 9: (20/11/2022): Barcelona B-DEPOR ABANCA
Jornada 10: (27/11/2022): DEPOR ABANCA-UDG Tenerife
Jornada 11: (4/12/2022): Espanyol-DEPOR ABANCA
Jornada 12: (8/12/2022): DEPOR ABANCA-Cérdoba

Jornada 13: (11/12/2022): CD Juan Grande-DEPOR ABAN-

CA
Jornada 14: (17/12/2022): DEPOR ABANCA-CD Alba
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EL FABRIL DEJA BUENAS SENSACIONES
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El filial comienza la Liga en Paiosaco. Buena pretemporada para el equipo que dirige Oscar Gilsanz

1 Fabril ha hecho una buena pretemporada, con victorias y sensaciones
positivas, de equipo ensamblado y de que sabe lo que quiere. Esta tem-
porada, Oscar Gilsanz tiene el reto de conjuntar un poco mis la plantilla
tan joven que tiene tras un afio en el que el equipo fue de menos a mds.
Ha llegado un gran niimero de jugadores jévenes, en una plantilla muy
renovada y por el momento el enrenador deportivista estd viendo buenas
sensaciones.
Ha derrotado al Compostela y al Betanzos en un fin de semana, dejando claro
que hay mimbres de nuevo en Abegondo para creer en el ascenso. Sin presion,
pero con la esperanza de comenzar mejor que el afio pasado. Derrotar a un
equipo de superior categoria como es el Compos es para sentirse optimista
aunque sea un partido de preparacién. Un Fabril con todo el potencial: Dani
Barcia, Jairo, Yeremay, Tim Caroutas, Martin Ochoa, Nijera.., un punado de
grandes futbolistas que le pueden dar mucho este ano al filial blanquiazul.
Ya habia derrotado al Betanzos un par de dias antes, asi que se demuestra
que hay una plantilla completa y suficiente para encarar este exigente siempre
Tercera Divisién. Los resultados de esta pretemporada del Fabril han sido
excelentes:
-FABRIL 2 (Padin e Ivin)-Silva SD 0
-FABRIL 1 (Ngjera)-CD Arenteiro 2
-FABRIL 1 (Jairo)- UD Somozas 0
-FABRIL 1 (Simao)-Bergantinos CF 1
-SD Sarriana 0-FABRIL 3 (Ivdn, Yeremay y Ndjera)

-FABRIL 0-Polvorin 1

-CD As Pontes 0-FABRIL 5 (Ivdn 2, Jairo, Ndjera y Alex Pereira)

-FABRIL 3 (Martin Ochoa, Jests Ares y Diego Gémez)-Betanzos 2

-SD Compostela 1-FABRIL 2 (Tim Caroutas y Ndjera)

CALENDARIO TERCERA DIVISION, DEPORTIVO FABRIL:

Jornada 1: Paiosaco-Fabril

Jornada 2: Fabril-Alondras

Jornada 3: Fabril-Arosa

Jornada 4: Estradense-Fabril

Jornada 5: Fabril-Arzda

Jornada 6: Rdoido de Bouzas-Fabril

Jornada 7: Fabril-Viveiro

Jornada 8: Gran Pefa-Fabril

Jornada 9: Fabril-Silva

Jornada 10:Atlético Arteixo-Fabril

“QUE EL MADRID 0 EL BAYERN FICHEN AQUI HABLA BIEN DEL TRABAJO DEL DEPORTIVO™:
Abegondo estd creciendo en los dltimos afios. De una manera palpable. Ha
costado unos afios, pero ahora se ven los frutos del trabajo en la cantera de-
portivista. Son ya varios los jugadores que se han marchado a otros clubes, eso
tiene su lado negativo, pero como aseguraba Oscar Gilsanz hace poco en una
entrevista, “habla bien a las claras del trabajo que se hace en el club. A mi me
gustarfa que por ejemplo Noel se hubiera quedado aqui, pero esto es el fitbol
profesional”.
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EL LINENSE ARRANGA UN PUNTO EN VALDEBEBAS

Buenas senasaciones de cara al partido en Riazor: “Iremos a Riazor a dejirnoslo todo”.

I Linense consiguié6 arrancar un valioso empate en Valdebebas ante el

Real Madrid Castilla de Raiil Gonzilez y se lleva buenas sensaciones
ademds por haberlo conseguido en el tiempo de descuento. Y tuvo sus
ocasiones en la primera parte, incluso con un penalty fallado por Oscar
Perdomo que valoraba el partido diciendo que “el puntos tiene un sabor
agidulce porque he desperdiciciado un penalty y hemos tenido ocasio-
nes. con el tiro al larguero también. Hemos tenido nuestras opciones,
pero no las hemos podido materializar. de todas formas el balance es
positivo, el equipo ha plantado cara, ha hecho muchas cosas buenas y la
semana que viene iremos a Riazor a dejirnoslo todo”.
La reaccién fue buena de la Balona tras el fallo de la pena mdxima, y con una
buena mentalidad pudieron ofrecer una gran imagen en Madrid: “Hemos
hecho una excelente pretemporada y hoy lo hemos demostrado, que nos
vamos a dejar todo en el campo, aunque no ha podido ser. De todas formas
aqui no van a ganar muchos equipos. Este es un punto muy importante, era
el primer partido, y este punto hay que hacerlo bueno la semana que viene
en Riazor. Sabemos que serd otro hueso duro pero asi va a ser durante toda
la temporada. Nosotros somos la Balona y tenemos que demostrar que tene-
mos capacidad y talento para ganarle a cualquier equipo”, dice con orgullo
Perdomo, uno de los jugadores importantes del equipo gaditano.
Fran Morante, otro de los jugadores referencia del Linense y autor del gol
en Valdebebas considera que “el partido fue algo loco, con transiciones todo
el rato al principio y con ocasiones también para ellos, pero luego hemos
despertado un poco. Nos han hecho dafio a balén parado y eso es lo que

tenemos que corregir. El equipo ha luchado, ha peleado y hemos seguido
remando hasta el empate. Hemos hecho un buen trabajo y hay que seguir
en esta linea”.

La nota predominante en el vestuario de la Balona era la satisfaccién pero
también con un punto de autocritica para corregir los errores “sobre todo en
defensa”. Ante un buen Castilla, el Linense dio una buena medida y planté
cara.

Ya se piensa en el Dépor y en el partido en Riazor. Todos los jugadores lo co-
mentaban en la zona mixta de Valdebebas: “Ahora toca descansar y centrarse
en el partido ante todo un Dépor, con un viaje también largo y hay que sacar
algo positivo también alli”’, comentaba Fran Morante. “Si puedo aportar go-
les lo intentaré, pero lo importante es que el equipo funcione.

ALBERTO MONTEAGUDO:

El ex técnico entre otros del CD Lugo, valoraba el empate ante el Castilla:
“Dos equipos que han querido ganar, con un filial que tienen jugadores de-
terminantes que pretenden algunos equipos de Primera Divisién, pero creo
que hemos estado bastante bien. Hemos mejorado con los cambios, creo,
y me voy con una buena sensacién”. El entrenador de la Balona resaltaba
por otra parte el sello, la identidad del equipo que ha quedado patente en
toda la pretemporada: “Hemos dado una imdgen que es el sello del equipo.
Toni Garcia ha estado muy bien, tenemos recambios en la plantilla y eso es
lo bueno. Nos han hecho dano a balén parado. Hemos tenido opciones de
ganar el partido hasta que Arribas ha tomado el mando del Castilla. es un
jugador de otro nivel”.
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UNA BALONA QUE “VA A PELEAR CON CARACTER Y FUTBOL

a temporada para el Linense tiene que tener como objetivo prioritario

mantener la categoria y se puede colarse en el play off. La pretempora-
da estd siendo valorada como “my positiva”, tanto por el cuerpo técnico
como por los jugadores. Las caras nuevas se han adaptado muy bien y
el comienzo exigente (Valdebebas y Riazor). no asusta a un equipo que
segin su entrenador, Alberto Monteagudo, “tiene que tener cardcter y
fatbol”.
”En lineas generales hemos hecho un buen trabajo este verano, teniendo
identidad, consiguiendo lo que queremos, imprimiendo el cardcter que te-
nemos aparte del ftbol que hay en la plantilla, los nuevos se han adaptado
muy bien, los chicos que ain no dominan el idioma cada vez estin mis
metidos en el grupo.., o sea que todo bastante bien en general”, comentaba
Monteagudo hace unos dias haciendo la valoracién de la pretemporada del
Linense.
El técnico quiere un “equipo que compita, que quiera ganar siempre y no le
guste perder”, algo obvio, pero que destaca el técnico como sello de incorfor-
mismo esta temporada en el Grupo I de esta 12 RFEE. “Es para estar conten-
to, ser positivo, pero en esta categoria, ya se demostré el ano pasado, no hay
rival pequefio, y que si no vas con todo en todas las jugadas te pueden meter
cinco o siete, como asf ocurrié y que creo que los jugadores que atin estdn en
esta plantilla no deberian olvidarlo. Tenemos que ir con todo en cada parti-
do, ser duros, saber contra quienes jugamos y en ningin momento pensar
que es que somos muy buenos con la pelota. Pero quiero que el jugador no
se confunda, quiero el balén, pero sin él hay que morder”.

LAS CARAS NUEVAS:

“Se estan adaptando bien. Joao es un extremo que se estd reconvirtiendo en
lateral, le cuesta algo atrds pero arriba va a ser dinamita por la manera en
que se mueve. Damian es parecido, un extremo reconvertido que al final son
los mejores laterales para mi en el futbol espafol, los que se adaptan a esa
nueva posicién. Nacho, Antonio, son futbolistas experimentados de la Liga,
hay algunos altibajos en algunos, otros menos, pero creo que hemos subido
el nivel de la plantilla y ojald se traduzca en una temporada mejor que la del
afio pasado”.

LA CATEGORIA:

“Sera dificil, complicada, porque después del Castilla, vamos a Riazor y re-
cibimos al Alcorcén, un equipazo, asi que nunca se sabe. Tenemos que jugar
contra todos. Lo que es verdad es que la temporada pasada nos penalizé mu-
cho fuera de casa, que es para mi un tema mental que suele ocurrir en esta
categorfa. Le pasé incluso al Albacete”

El Linense es fuerte en su casa, no tanto fuera. Ese es el déficit que ha tenido
la temporada pasada y es lo que quiere corregir el técnico: “Sabemos que los
equipos se hacen fuertes en su campo, pero hay que dar un paso adelante,
sobre todo los equipos que quieren ser importantes a la hora de ganar en cada
campo. Es una Liga atractiva, con el Dépor, ir a Riazor es una gozada,
hiséricos como el Pontevedra, el Cérdoba, Badajoz, me gusta, es otra
pelicula, pero claro mira de qué equipos te estoy hablando”. Asi que una
Balona que quiere crecer este afo, que puede ser una de las sorpresas, y que
vendrd a Corufa con extra de motivacion.
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PAULA OTERO, A UN PASO DE COLGARSE EL BRONGE

Gran actuacion de la nadadora corufiesa que compitié con las mas grandes en el Europeo de Roma

1 Mundial de Budapest de hace unos meses fue un suplicio para Paula

debido a su contagio por covid que le obligé a abandonar la competi-
cién. El Europeo, como nos comentaba en una entrevista hace poco en
‘Galicia Sport’, era su gran objetivo para resarcirse del contratiempo. Y
desde luego que lo ha conseguido.
La nadadora gallega fue cuarta en la prueba de los 1.500 en el pasado Eu-
ropeo disputado en la piscina de Roma, consiguiendo dar la medida de sus
posibilidades reales y a punto de de colgarse la medalla de bronce entre la
élite de la natacién continental. Fue una prueba muy exigente, saliendo en
la calle 8 y yendo en tltima posicién durante buena parte de la carrera. No
se desfondé, fue de menos a mds y remonté hasta alcanzar esa cuarta plaza.
Paula consigud su mejor resultado en la misma piscina del Foro Itdlico de los
Europeos Janior de 2021.
Pocas referencias siempre que se nada en la calle 8, y asf transcurrié la prueba
hasta pasados los 500 primeros metros. Al final acababa con un registro de
16:18:27, su mejor marca de siempre. Recordaba al finalizar los 1,500, que
“hace justo un afio aquf hice 16:19, no he podido mejorarlo en este ano y
queria conseguirlo aqui”.
El oro fue para la italiana Quadarella, que bajé de los 16 minutos (15:54:15),
la plata de la hingara Viktoria Mihalyvari, y el bronce para otra italiana,
Martina Caramignoli. En su primera final de estos Europeos, en el 800,
Paula Otero habia quedado en séptima posicién, con un tiempo de 8:36:51,
a doce segundos de la medalla de bronce.
Hay que destacar la actuacién de la nadadora gallega porque por primera

vez, desde hace 16 afios, espafia se quedaba sin medallas en un Campeonato
de Europa y ella ha estado a punto. es un momento de crisis en la natacién
espanola, y al menos la actuacién de Paula le confirma como una realidad si
se clasifica para los Juegos de Parfs, su gran suefio y objetivo.

“Es una pasada poder estar en un sitio que antes veias por la tele. Es un
regalo”, aseguraba la coruiiesa al hacer balance del Europeo. “Yo el po-
dio ni lo contemplaba, queria hacer marca y ya estd. Ha sido muy guay
ver a dos italianas y dos espafiolas, somos las mds pequefias y poco a
poco vamos subiendo el nivel, ya que somos las menores”.

Unos Europeos que para ella han sido muy especiales. Se ha visto al lado
de algunas de las que han sido o atin son sus idolos, como Kate Ledecky, la
campeona estadounidense, siete veces oro en los Juegos y 19 Campeonatos
del Mundo en sus espaldas. “Estar a su lado en la zona de calentamiento fue
increible. A veces pienso que no van a se tan altas algunas de las nadadoras
pero ella es enorme y fue emocionante estar a su lado, tan cerca’. También
hablaba de Mireia Belmonte, que a pesar de no estar en su mejor momento
de forma comentaba Paula “que el abrazo y el beso agarrado que nos dimos
no se me podia escapar”. Ahora ya compite con las mds grandes y por su-
puesto su objetivo es seguir mejorando este afio: “Ahora toca descansar un
poco y en septiembre comenzar duro porque hay que conseguir marca y estd
el Mundial de Japén que se disputard del 14 al 30 de julio de 2023. Veo fac-
tible llegar a Paris, pero para eso hay que seguir trabajando mucho. Por
supuesto que seria un suefio poder ya sélo acudir a los Juegos y estar en
ese ambiente y con las mejores del mundo”.
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FL LICEO QUIERE YA EL PRIMER TITULO

I Liceo quiere ir a por todas como cada temporada, da igual si se van
jugadores, si cambia el proyecto deportivo, es el gen competitivo de
este equipo que entrena Juan Copa y que a pesar de las dificultades,
sigue siempre luchando por todos los titulos. Este afo es el mas dificil
todavia debido a los jugadores importantes que se han marchado, pero
la Supercopa es la primera bala y el Liceo va a ir a Olot a por todas.
La pista Josep Jou del Pabell6n de Olot serd el escenario que acoja este primer
titulo de la temporada en el que van a competir, el Liceo, campeén de la OK
Liga, el Barcelona, campéon de la Copa del Rey, el Reus Deportivo, segundo
en la OK Liga y el Club Noia, tercer clasificado en OK Liga.
Y es un nuevo Liceo, con caras nuevas y al que se le han ido hasta siete ju-
gadores: Maxi Oruste, Carles Grau, Marc Grau, Jordi Adroher, Roberto Di
Benedetto, Martin Garaboa y Jordi Burgaya.
Pero es el campedn de Liga y este afio con gente nueva deberd reconvertirse
para seguir siendo el Liceo de siempre, la aldea gala de Astérix que lucha
contra las adversidades y el lobby cataldn del hockey a todos los niveles. Y
contra los presupuestos de los equipos portugueses...
SIETE CARAS NUEVAS EN LA PLANTILLA:
Dava Torres, César Carballeira y Anex Rodriguez son los tinicos que siguen,
porque a la plantilla liceista se les han unido, los porteros Marti Serra (Llei-
da) y Mati Bridge (filial); y los jugadores, Bruno Di Benedetto (Lleida),
Arnau Canal (Voltregd), Sito Ricard (Caldes), Fabri Ciocale (Valdagano) y
Fran Tomba (filial). Un nuevo Liceo para una nueva etapa de Juan Copa,
que dirige con maestria y humildad este equipo coruiés que es como todo el

mundo sabe el club mds laureado del deporte gallego. Un reto, pero que se
asume con la confianza y el peso del escudo del conjunto verdiblanco.

Serd la plantilla mds joven de la historia del club, porque los veteranos con
con 26 y 27 afos, Dava Torres y Alex Rodriguez. “Estamos a un buen nivel,
daremos mucha guerra’, comentaba el dia de la presentacion el francés Di
Benedetto. Se parte de cero, pero “aspirando a todos los titulos con humil-
dad. Tenemos opciones y si seguimos en la misma dindmica llegardn cosas
buenas”, asegura confiado y orgulloso Dava Torres.

JUAN COPA SEGUIRA SIENDO LA REFERENCIA:

El entrenador corufés es el encargado una vez mds de reconvertir un nuevo
proyecto. No le tiembla el pulso, sabe de las dificultades pero no se queja.
Trabaja. Y consigue resultados ademds. Esta temporada la asume con el mis-
mo espiritu: “Lo mds importante son los miniobjetivos, es decir, llegar lo
mds ordenados y cuajados posible para competir con el Reus en la Superco-
pa. Y después, al marge de lo que ocurra, afrontaremos otros retos hasta el
pardén por el Mundial, y entre medias mucho trabajo diario”.

En cuanto a la pretemporada y la minigira portuguesa, Juan Copa estd satis-
fecho y hasta sorprendido por el rendimiento en algunos encuentros. “Me
quedo con la respuesta fisica de mis jugadores. Hemos ido optando por rota-
ciones mds cortas para evitar lesiones ya que este ano vamos algo justos y no
podemos permitirnos que falte algtin jugador”, palabras del técnico en una
reciente entrevista. La ilusién y la actitud que “tiene que ir de menos a mds”,
porque “nosotros no podemos perder ningdn entrenamiento, tenemos que
ganarlos todos”, frase que define la mentalidad de este equipo.
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a aficién al baloncesto de Coruna suefia desde hace muchos afios con

Lver a su equipo jugar en la ACB. Ha estado a punto de conseguirlo
en varias ocasiones, pero son ya décadas sin la élite del basquet en
la ciudad. El Leyma Coruia lo sigue intentando, sigue renovindose,
reforzando la plantilla e intentando tener el mayor presupuesto y las
condiciones necesarias para conseguirlo. No es ficil, ni deportiva ni
econémicamente.

De cara a esta temporada se ha decidido dar un cambio en la direccién
técnica con la llegada de Diego Epifanio, con experiencia en la ACB, y con
la llegada de fichajes que prometen.

FILIPOVIC, LA BOMBA DEL MERCADO DE LEB ORO:

Goran Filipovic, base croata de 26 afios y preseleccionado para el Euro-
basket, es una de las sensaaciones del mercado de fichajes de este verano y
jugard en el Leyma. Se trata de un director de juego codiciado por muchos
equipos de Europa pero que este afio serd pricticamente su bautismo lejos
de las Llgas balcdnicas.

1’83 de altura, es un jugador que destaca por su capacidad atlética y que
hacfa su debut profesional en las filas del KK Split croata, después ha juga-
do en Bosnia en el HKK Siroki y de ahi pasé a Rumania para jugar con el
Craiova. Regresé a su pais para enrolarse en las filas del Cedevita de Zagreb
donde ha promediado mds de 13 puntos por partido y 5 asistencias. “Es
un jugador con liderazgo y control del tempo de los partidos, es un gran
pasador con muy buena lectura del juego”, ha destacado el club en el co-
municado de su fichaje por el equipo naranja.
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UN LEYMA REFORZADO QUE LUCHARA DE NUEVO POR LA ACB

ESPANOLIZACION DE LA PLANTILLA:

Alex Font, Alejandro Galdn, Javi Vega, renovado, y Alex Hernandez, for-
mar una base nacional fuerte en el equpo esta temporada. El dltimo en
llegar es Alex Font, uno de los jugadores espafioles con mayor proyeccién,
que llega de jugar en ACB los dos dltimos afios con el Casademont Zara-
goza, con 24 afos tan séli y en clara progresion.

SIMEUNOVIC, JUGADOR POLIVALENTE:

El alero serbio, 2°01m, destaca por su polivalencia en el perimetro, puede
jugar de ala-pivot también, y llega del Rouen Metropole francés. aunque
su carrera la ha realizado en el baloncesto balcdnico.

NWOBO REGRESA AL LEYMA:

El pivot de 29 anos y 2°04 de altura regresa al equipo corufiés tras su paso
por la Liga belga y de los Paises Bajos, la BXNT, donde jugé en el Gro-
ningen. Nwobo habia llegado en enero de 2021 a Coruna para reforzar al
equipo tras la plaga de lesiones pero no cuajé en ese momento. Jugador
intenso, fisico y de gran movilidad.

YUNIO BURRUETA:

El alero procede de la Liga francesa, 1’96 m y 29 afios. Jugador estadou-
nidense de origen cubano, destaca por su capacidad anotadora, buen tiro
exterior en general, habilidad y experiencia.

CINCO PARTIDOS DE PRETEMPORADA:

El Leyma ha disefiado una completa serie de partidos de preparacién antes
del inicio de la LEB ORO, y se va a enfrentar a Vitoria de Guimaraes,
Obradoiro, Melilla, Oviedo y Burgos. El Teresa Herrera del 30 de sptiem-

bre en el Palacio serd la antesala del inicio de esta campana ante el Azpeitia.
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LUCAS YANEZ, ALBERTO SEOANE, CORUNESES BRILLANTES

Iberto Seoane ha cumplido sus objetivos este verano y ademds de lo-

grar la medalla de bronce en el Tailandia Para Open de Tenis de Mesa,
consigue el billete para el Campeonato del Mundo, ¢l Andalucia World
PTT Championships 2022. Una medalla de bronce que fue la tercera de la
seleccion espafiola tras el oro de Alvaro Varela y el propio Ander Cepas en la
competicién individual.
En el cuadro individual de clase 6, Seoane sumé 3 victorias importantes en la
fase de grupos, ante el chileno Cristian Dettoni, el britdnico Martin Robert
Perry y el tailandés Oiuyen, para avanzar en el cuadro final y conseguir el
objetivo, hasta caer en cuartos por un ajustado 2-3 ante el francés Herrault.
En dobles, en la clase 14, el corunés logré la medalla de bronce tras llegar a
semifinales junto al italiano Alecci, pero cayeron ante la pareja formada por
Perry y Alrashidi.
Hace cinco meses, Alberto Seoane sufria un atropello que le obligé a
estar ingresado una semana en el hospital y que le ha dejado secuelas
que no le han permitido entrenar a pleno rendimiento. El corunés del
Club del Mar no se ha rendido y ha luchado por competir al médximo
nivel como ha demostrado en Tailandia y ha conseguido entrar en el
Campeonato del Mundo del que se habia quedado fuera después de meses
sin competir a buen nivel.
En el Campeonato de Espana, justo antes de partir hacia Tailandia, ya tuvo
buenas sensaciones y gané el titulo de campedn de Espafia, uno mds en su
palmarés. Ahora tiene unos meses de margen para seguir trabajando y pre-
parar el Mundial antes de encarar el sueno de los Juegos de Paris 2024. Ta

estuvo en los de Rio 2016 en los que consiguié dos diplomas pero no puso
estar en Tokio por una lesién.

LUCAS YANEZ, ORO EN EL CAMPEONATO DEL MUNDO:

El patinador corufiés del Maxia, Lucas Ydfiez, se ha proclamado campeén del
mundo janior en la localidad alemana de Gottingen. se impuso al italiano
Alex Chimetto y al espanol Aleix Bou. Mientras, la otra participante galle-
ga, Paula Rey, también del Club Maxia, acabé en sexta posicién del janor
femenino.

El bagaje de la seleccién espafiola fue brillante, con18 medallas, 7 de oro, 4
de platay 7 de bronce. En la modalidad de Libre, Espafia consiguié el oro en
todas las categorias masculinas, desfe cadete hasta sénior.

El éxito de Lucas Yanez se repite una vez mds, ya fue campedn del mundo
con 16 afios y es fruto del gran trabajo del patinador y de su club, el Maxia,
uno de los mejores en la formacién y resultados de toda Galicia.

Lucas entrena unas 20 o 25 horas a la semana, los domingos incluidos, asi
que el éxito es el trabajo una vez mds. “Me gusta entrenar aunque a veces re-
conozco que me da un poco de pereza pero es lo que me toca si quiero seguir
aspirando a todo”, comentaba en una reciente entrevista en La Voz. El joven
deportista de Dorneda (Oleiros), tiene las cosas muy claras y aspira a ser
campeén en categoria absoluta. Es campeén del mundo, subcampeén de
Europa y campeén de Espafia jinior. Su entrenadora y alma mdter del
Maxia, Rosa Garcia, de la que Lucas habla con devocién: “llevo entre-
nando toda mi vida con Rosa y asi seguird siendo. No me veo patinando
sin ella”.
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COPA DEL MUNDO MASTER 2022
Dt HOCKEY HIERBA

a localidad inglesa de Nottingham fue el escenario de la Copa del Mundo
Mister 2022 de hockey hierba, un campeonato que estaba programado para
el pasado 2020 y que debido a la pandemia fue suspendido. Un total de 16
paises participaron, entre ellos como es légico Espana, que lograba una meri-
toria quinta posicién en Mdster +35 y en el que formaron parte Pablo Brafa,
entrenador y jugador del Escola de La Corufia que tuvo una brillante actua-

cién con 3 tantos en el torneo.

XUNTANZA DE VETERANOS:

Tras dos anos de ausencia debido a las restricciones sanitarias del covid, regresa
al campo de la Ciudad Deportiva de La Torre, la Xuntanza de veteranos de
hockey hierba con partidos masculinos y femeninos. Se disputardn el domingo
4 de septiembre en horario de 10:00h a 14.00h.

Alli participardn jugadores que han estado en los clubes corufieses como el

PEEANITN EOLNRBNAN

Folerpa, Adaxe, ER.C, y Videlba. Y en lo que se refiere a las chicas, se juntard '

LOS Hl]E L T
m ggiuconpone  WATUR | ’

una seleccién de La Corufa que se enfrentard a una de Vigo.

FI00A M,
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XESUS FERREIRO Y XAVIER ANIDO PARTICIPAN EN EL RALLYE
DE ASTURIAS HISTORIGO

egresan este viernes y sibado al Campeonato de Espafia de Rallyes mentar su granado palmarés con una victoria en la cita asturiana en la

de Vehiculos Histéricos los melidenses Xests Ferreiro y Xavier Ani- que si han conseguido varios podios, el dltimo el afio pasado cuando
do, en una prueba que ademads es puntuable para el Europeo FIA dela concluian segundos.
modalidad, lo cual supone un incentivo para el equipo de Melide que
compite con el Ford Escort RS 1800 MKII.
Precisamente debido a su inclusién en el certamen continental, Ferrei-
ro y Anido se verdn obligados a partir en la primera etapa del viernes,
en la que se celebran cuatro tramos cronometrados en las cercanias de
Pravia, algo mds retrasados de lo habitual pues llevardn el niimero 17,
ya que las primeras posiciones serdn para los equipos inscritos en el
Campeonato de Europa. No obstante, Xesiis Ferreiro saldrd con la in-
tencién de “intentar ganar la prueba por delante de los principales te-
nores del Europeo, por lo que procuraremos finalizar la primera jorna-
da lo mejor posible para salir el sibado, en la segunda, en una posicién
mads favorable al hacerlo por el orden de clasificacién de la primera”.
En este segundo dia se disputardn seis especiales mds, completando un
total de diez tramos con 131,84 km cronometrados.

Curiosamente esta es una prueba que nunca han ganado Xestis Ferreiro
y Xavier Anido, incluso cuando recibia la denominacién de Rallye de

Pravia Histérico, por lo que esta seria una buena ocasién para incre-
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L0S YACARCROSS DOMINAN EN EL RALLYMIX DE LANTANO

Cuarta victoria de la temporada para Javier Ramilo

Una vez mas, los Yacarcross han vuelto a dominar
en la primera prueba del Campeonato de Galicia
de Rallymix, celebrada en el municipio de Portas
(Pontevedra). Asi, a la cuarta victoria de la tempo-
rada de Javier Ramilo, ‘Kobas’, que se hacia con el
liderato provisional en la tercera de las cinco pasadas
al final de la primera jornada, se sumaba la segunda
posicién de Daniel Remuillén, que ganaba la segunda
pasada, y la tercera de Javier M. Carracedo. Ramilo
ya no dejaria esa primera plaza gracias a los mejores
tiempos logrados gracias a los tiempos logrados en la
tercera y en la cuarta manga.

Los Yacarcross copaban el podio absoluto y de mono-
plazas, clasificdindose también en cuarta posicién Abel
Jurado, con otro Yacarcross. La marca gallega era la
de mayor representacién entre los 29 Car Cross que
participaron con un total de 16, entre los que destacé
la presencia de Ramén Paiou, el padre de Alex Paiou.
No hubo tanta suerte en la categoria de Turismos,
donde Dario Calvifio-Javier Martinez conclufan se-
gundos de la misma tras un problema en la transmi-
sion.




RESTAURANTE « CERVECERIA

PARRILLA « RACIONES « PLANCHA

ESCANEA

RESERVAS
881 968 627

Av. Navarra, 53 « 15002 A Corufia

e MENUS

« RACIONES

« SANDWICHES ' .

« PLATOS COMBINADOS O R
« HAMBURGUESAS, ETC SERVICIO A DOMICILIO =

Sede Club Torre, 5.D. Sede Pefia Deportivista Internacional
C/ Rubine, 7y 9 + A CORUNA 6931 251 588

www.cafeteriainternacional.com




s
P
L 4
3
%
S Vientwodelasocicin spaode Quingricica No. 1038

C/ Concepcion Arenal, 1 -Blogue 2- 1a LA CORUNA -
SANTIAGO !
”

Rua Amor Ruibal, 31-1A

Antonio Ruibal
Rua Padres Pasionistas, 20-Bajo CALDAS DE REIS

u

QUIROPRACTICO
Telf: 609 82 69 67

; dr.ruibal@gmail.com  www.vertebral.es

4
h » 2 =
‘J " LuciaRivas
DIETETICA, NUTRICION y COACHING NUTRICIONAL ) 2 >y - .‘ ’:' : o k 1 i
Asesorvia wubdicional y dietélita con  filosojia coaching B iR
o  CITAPREVIA683 196 116

C/Gaiteira, 48 Bajo

www.luciarivasnutricion.es

11/

> _A{ “Trouttr
quir@emasaje

"‘., u-"’J
Ny
Cortaduria, 7 15001 A Corufia

™ k\hﬂ |
Y _ﬂ [ Siguenos en m “E _@') 608 001 141



Pag. No.

42

EL GIMNASIO MINIMALISTA - ESPALDA

Hoy trataremos dos ejercicios bésicos de espalda (musculos dorsales) que
se pueden hacer en casa. El primero es dominadas, el segundo remo con
mancuerna. Para estos ejercicios nos hard falta hacer una pequefa inversién
en material de gimnasio. Para hacer dominadas necesitaremos una barra para
colocar entre el umbral de una puerta de casa. Para hacer remo nos hard falta
una mancuerna y, ademds, nos serd muy ttil un banco plano de gimnasio, pre-
feriblemente que sea estable. Una alternativa al banco puede ser una banqueta
de cocina, un banco que tengamos por casa o un puff que sea firme, aunque
les recomiendo el banco ya que se podrd usar para muchos otros ejercicios de
los que hablaremos mds adelante.

DOMINADAS

Hacer dominadas es un grandisimo ejercicio, pero muy duro, que requiere
bastante fuerza en brazos (biceps) y espalda (musculos dorsales). Llegar a ha-
cerlas sin asistencia de otra persona o sin ayudarse a uno mismo apoyandose en
algo con los pies requiere bastante entrenamiento y si hay algo de sobrepeso,
hacer dominadas es atin mds dificil. Pero, precisamente porque es dificil, es un
entrenamiento bestial para la espalda. Una vez se llegue a tener estos musculos
fortalecidos, habrd unos beneficios muy notables.

Para hacer dominadas, nos colgamos de una barra (la que hemos colocado en
el umbral de la puerta) agarrdndola con las manos separadas por una distancia
igual o superior a la de los hombros. Las palmas deberdn estar hacia el frente
(nosotros vemos el dorso da la mano). Ahora tiramos, flexionando los codos
y hombros, hasta llegar con el mentén a la barra (o lo mds cerca posible). A
continuacién, bajamos hasta el punto de partida y repetimos todas las veces
que podamos.

Para la mayorfa de la gente, esto no es nada fécil y hasta puede ser imposible
hacer ni una dominada. Pero no hay que desmoralizarse. No hay que abando-
narlo por imposible. Tenemos trucos para poder hacer dominadas aunque no
estemos en gran forma fisica. Un truco es con la ayuda de un asistente que te

sujete los pies y te ayude hacia arriba. Si no tenemos a alguien que nos ayude,
colocamos una silla 0 una banqueta a un paso detrds de nosotros en la cual
apoyaremos los pies y nos ayudaremos a subir. Cuando estemos colgados de la
barra, las rodillas deberdn estar flexionadas, los pies para atrds. Apoyamos los
pies por el lado dorsal (el empeine) en la silla y nos ayudamos a subir haciendo
fuerza con los cuddriceps. Deberfamos intentar llegar a 10 dominadas. Des-
pués de un descanso de 2 o 3 minutos, repetimos. Y asi hasta 3 series.
Después de varias semanas entrenando, veremos que cada vez nos hard falta
menos ayuda con las piernas. Y desde luego, notaremos una espalda mucho
mds fuerte. Las dominadas las incluyen en muchas pruebas fisicas para acceder
a ciertas profesiones como puede ser la de policia. Poder hacer dominadas es
un buen indicador del estado fisico de una persona y el que pueda hacer 10 o
mds ya puede estar orgulloso.

REMO CON MANCUERNA

En este ejercicio, nos ponemos a un lado del banco. Apoyamos una rodilla
y la mano del mismo lado en el banco. En la otra mano sujetamos la man-
cuerna con el brazo colgando. Flexionamos el codo y el hombro para elevar la
mancuerna hasta el costado al lado del pecho y con el codo junto al cuerpo.
Bajamos la mancuerna hasta el punto de partida y repetimos hasta la fatiga
muscular. Si vemos que podemos hacer mas de 20 repeticiones, podemos usar
una mancuerna mds pesada. Cambiamos de lado del banco y repetimos lo
mismo con el otro brazo. Después de un descanso de 2 minutos, hacemos otra
serie. Y asi hasta tres series de cada lado.

Recordar que es importante calentar con unos ejercicios suaves antes de hacer
grandes esfuerzos.

Antonio Ruibal es Doctor en Quiropréctica por la Universidad Nacional de las
Ciencias de la Salud en Chicago, Illinois (EE.UU.)
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omer de forma correcta se hace imprescindible en cualquier fase de nues-
tra vida. La misma importancia tiene el entrenamiento, aunque de nada

sirve entrenar duro y cada difa si no te alimentas bien.

Los deportistas persiguen varios objetivos con su entrenamiento: alcanzar un

mayor rendimiento, mejorar sus marcas o registros, ganar masa muscular,

reponerse tras el esfuerzo, tener mds energia y perder peso (grasa).
glay 2

REGLAS BASICAS PARA PLANIFICAR LA ALIMENTACION DEPORTIVA:

1.

Basar el plan nutricional en alimentos saludables: conviene alejarse de las
DIETAS MILAGRO, innecesarios suplementos, falsos quema-grasas,
pastillas que mejoran el rendimiento, etc.

Hidratarse: entre el 50-60% del cuerpo es agua. Cualquier reaccién qui-
mica que se origina en tu organismo se da en medio acuoso: los mas-
culos no son una excepcién. Una ligera deshidratacién (entre el 2-3%),
implica una bajada de rendimiento. Es mds, un MUSCULO DESHI-
DRATADO ES MAS PROPENSO A SUFRIR LESIONES.

Dieta basada en alimentos naturales: son mucho mds baratos, mas nu-
tritivos y te ayudardn a cubrir tus necesidades diarias de nutrientes. Ade-
mds, ahorras ingerir cantidades de sal, conservantes y colorantes artifi-
ciales, grasas trans y un sinfin de productos que no sabemos el impacto
que tendrdn en nuestro organismo a largo plazo.

Prioridad en el consumo de frutas y verduras: no existe dieta saludable ni
6ptima para obtener un buen rendimiento si la base dietética no se rige
siendo RICA EN FRUTA'Y VERDURA. Nos otrorgan un cémputo de
minerales, vitaminas, fibra, antioxidantes y finonutrientes. Actdan como
una “polifarmacia”.

Planificar las comidas: una de las mejores formas de asegurar que vas a

10.

Pag. No. 43

% LASREGLAS DE LA NUTRICION DEPORTIVA

De poco te sirve entrenar duro y a diario si no te alimentas bien.

comer lo que idealmente te conviene en cada toma. Si dejas que la elec-
cién sea al libre albedrio y por la sensacién de hambre, probablemente
optes por lo que te apetece pero NO POR LO QUE TE CONVIENE.
Atencién al “Nutrient Timing”: ;Y qué es? Saber elegir QUE COMER
ANTES, DURANTE Y DESPUES del ejercicio. Se generan muchos
cambios metabdlicos en tu musculo durante la actividad fisica y poste-
riormente. Por eso hay que proporcionarle al musculo todos y cada uno
de los nutrientes que necesita para expresar su maximo potencial.

Adiés al miedo a las grasas: durante muchos afos, los deportistas han te-
nido pénico a las grasas. Ahora se sabe que una dieta muy baja en grasas
tiene un impacto negativo en el rendimiento y en la salud. Segtn escojas
el tipo de grasas beneficiar4 a tu salud cardivascular, como los ACIDOS
GRASOS ESENCIALES OMEGA-3 que ejercen funciones estructura-
les muy importantes. No debemos tomar ni muchas ni pocas grasas, las
justas, pero siempre de la mayor calidad.

Huye de la fobia a los carbohidratos: muchos vendedores de dietas mi-
lagro hablan de las falsas bondades para la salud y beneficios en el ren-
dimiento al reducir al minimo el consumo de hidratos de carbono. NO
EXISTE EVIDENCIA DE QUE SEA CIERTO. El reducir su sonsumo
puede afectar al rendimiento deportivo y a la regulacién hormonal.
Optimo consumo de proteinas: las proteinas son IMPRESCINDIBLES
para poder recuperar, regenerar y reparar los tejidos musculares que han
sido danados o excesivamente usados durante el entrenamiento.

Antes de incluir en la dieta suplementos hay que informarse: Es un mer-
cado multi-variado, todos prometen resultados inmediatos y sospren-
dentes pero s6lo unos pocos cuentan con el respaldo cientifico. Convie-
ne tener toda la informacién posible antes de acudir a ellos.
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PASATIEMPOS

JSRORI

L PERIIONCO DEL PAATIDO.

SRORMH

EL PERKHNC D DL PARTIOD

SEMPRE CO DEPOR

LAS 11 DIFERENCIAS - BASES DEL SORTEO

Encuentra las 11 diferencias del PASATIEMPOS
y entra en el sorteo directo con los demas
acertantes de 10 fantasticas camisetas técnicas.

COMO PARTICIPAR

1° Seguirnos en FACEBOOK, TWITTER O INSTAGRAM
2° Enviar tu solucion del PASATIEMPOS por mensaje privado a:
FACEBOOK: Time Sport - El periodico del partido o TWITTER: @galicia_spor

SOLUCION: Y GANADORES EN LA PROXIMA EDICION

Los premios se recogen directamente en nuestras oficinas.
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