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cDITORIAL

“Siguen las dudas”

No se disipan las dudas enormes que hay en el equipo por ganarle 3-2 al Talavera. Por mucho que insista

Borja Jiménez en decir que "salen con buenas sensaciones y que atin no hemos perdido”. Lo segundo

es una evidencia, lo primero es discutible. Muy discutible ademds. Cuando sufres contra un Talavera que

estaba hace unos dias como quién dice preparando la Segunda RFEF y pidié la plaza del DUX, no puedes

salir con buenas sensaciones. Por mucho que se fallaran ocasiones o que se dominara. {Faltaria mds, en

casa y ante un rival flojisimo! La gente no es tonta y lo expresé con una pitada en los tltimos minutos

de acoso del equupo talaverano. Lo expresa de manera a mi juicio equivocada, con la dichosa frase de

"échale huevos", porque no es un problema de testosterona, es un problema de juego, de futbol. Carece el

Deportivo de juego combinativo en el centro del campo, de jugadores rdpidos que rompan lineas, es muy ; =3 ' ! \.,"“L“,, a

previsible y horizontal en su despliegue y no sabe cerrar bien los partidos. Entre otras cosas. "

Por supuesto, estamos en la jornada 5, queda todo, pero si hablamos de sensaciones, no son buenas. Si _— DEPDH
hablamos de dudas, existen. Borja no ha dado con la tecla adn de su once tipo, bésico, estd probando, : c D

hay muchos jugadores nuevos, eso es un atenuante objetivo, pero el calendaruo ha sido bastante benévolo " DAS
hasta el momento y el Cérdoba ya te aventaja en 4 puntos. Cuidado con eso que pasa luego lo que pasa, -

que llega un Racing de Santander, mete la directa y te saca 12 puntos en dos meses..."Margen de mejora".

ha dicho el presidente Couceiro, y "este afno ascendemos seguro”. Frases de ilusién que corresponden a

un dirigente que quiere dar mensajes positivos, no es que esté mal eso, pero es atrevido y arriesgado. Si las

criticas negativas se critican porque es la jornada 5, el optimismo desmesurado lo mismo. Digo yo.

César Otero
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ANALISIS V¥V OPINION

la presente temporada. Del mimso modo, es dificil poder

comparar la plantilla anterior con la actual. El margen de las
dudas es pronto para hacerlo.

El juego desplegado hasta ahora impide también adivinar cudles
son las intenciones y las consignas que recibe el vestuario por
parte dek entrenador. Lo llamativo es contemplar el juego del
Deportivo. Parece que el fin tnico es dominar los partidos a
través de la posesién del baldn, pero sin progresién hacia la
porteria contraria. No busca el gol y el Dépor no estd construido
para especular como lo estd haciendo, de ahi, entre otros andlisis,
el enfado mayoritario de la aficién. Si comparamos los grupos,
habrd quién diga que era mds asequible el de la campana anterior,
y estoy de acuerdo con ello. Mds igualdad, mds competencia y
mis dificultad en sumar puntos. No hace falta nombrar equipos,
basta con echar un vistazo a la clasificacién y comprobar el
arranque que han tenido.

Hace pocos dias, el presidente del Consejo ha ratificado una vez
mids al entrenador, argumentando que hay margen de mejora.
y eso es reconocer que hay algo que ni funciona. De lo que
no cabe duda es que el tnico objetivo es el ascenso directo. Ya
qued$ demostrado hace unos meses lo peligroso que es afrontar
un playoff. Y no busquen autocritica que no la encontrardn.
Se estdn buscando soluciones haciendo pruebas en la quinta
jornada como si no hubiéramos pasado por una oretemporada.
El que no sabe lo que busca no interpreta lo que encuentra y
lo tiene muy cerca. Esperemos que todo sean irregularidades
temporales y estas tres temporadas en esta categoria sean pronto
un mal recuerdo.

Y siguen llegando novedades al mundo del fatbol y a los
entrenamientos, ahora le toca al "pinganillo”. Fuera el megifono
desde el andamio. Igual son ocurrencias acertadas pero al menos
llaman la atencién. Ya saben de quién les hablo, del obstinado
seleccionador nacional y de sus tendenciosas convocatorias. Serd
mejor que no siga hablando que igual se proclama campedn del

mundo. ;Ojald! O asi me lo parece...

en la tabla, y de paso, dar un golpe definitivo y empezar

a demostrar que es el favorito. Son dos partidos ante rivales
en teoria asequibles y los seis puntos se tienen que quedar en
Riazor. Le darfan confianza y autoestima, tanto a los jugadores
como al propio entrenador.

Hay que exigirle méds de todas formas al equipo, con paciencia
es verdad, pero con exigencia porque el juego no estd siendo
demasiado bueno. En Balaidos el Dépor no estuvo a la altura.
Nos enfrentdbamos a un equipo sub-20, el Celta B, con buenos
jugadores y que en ocasiones jugé mejor que el Deportivo,
con més intensidad. Parecfa que al empatar el equipo como
se conformaba y repito, hay que exigirle mds. Hay margen de
confianza, por supuesto, pero el derbi no me gusté nada. No
dio la medida en Vigo y es un poco triste que no ganes un ano
mis al filial de tu eterno rival.

Borja Jiménez atn estd en la bisqueda de su once tipo, no lo
tiene y de momento no lo encuentra. Estd haciendo cambios
porque hay algunos jugadores que no estin de momento a su
nivel. En ataque no encontramos el gol en los delanteros porque
Quiles no estd encontrando puerta como el afio pasado y a
Gorka Santamarfa apenas lo hemos visto. Luego hay jugadores
como Olabe, Rubén Diez, Isi, que no sabemos ain cudl es
medida real porque o no han aparecido o apenas han entrado en
el equipo. Borja sigue apostando porlos veteranos de la plantilla
para asegurar los resultados.

La aficién lo aplaude todo, eso ya lo sabemos, no se le puede
pedir mds, pero ya se nota la presién sobre el entrenador porque
se juega mucho esta temporada. Tras su renovacién después de
no ascender, este afio se le va a mirar con lupa como es légico.
La aficién no le va a echar, serfa la directiva en todo caso. El
equipo por otra parte esd teniendo siempre el problema de tener
que ir a remolque en el marcador y le cuesta luego remontar los
partidos. Tiene que ganar 4 de los préximos 5 encuentros para
empezar a despegar y encontrar el once tipo cuanto antes. El

Dépor tiene que reaccionar ya.



aba con los mejores clubes del mundo y hoy sélo tiene el prestigio

del nombre, y presumir de tener la mejor aficién de Espafa. Este
equipo no es uno de los malos de la competicidn, pero si es uno
de los peor dirigidos. Es como un barco sin timén con unos cuan-
tos marineros novatos que lo llevan a la deriva.

Esta directiva no tiene cualidades para formar un equipo que asci-
enda de categorfa. Tendria que empezar por traer un entrenador
con experiencia y dejarle que él haga un equipo. Estamos tro-
pezando un afno mds con la misma piedra. Un entrenador no
puede ser bueno cuando los jugadores que ¢l dirige van de mds a
menos. No se puede hacer un buen edificio si no hay un buen
arquitecto.

No se puede tolerar un aflo mds este trabajo tan mal hecho. To-
davia nos queda tiempo para hacer las cosas medio bien. Tengan
ustedes la seguridad de que les felicitaré sin reparo y con mi mas
modesta opinién les haré mis mejores halagos.

Del Fabril, la verdad es que parece que funciona, estd jugando
bien. Fue un partido muy entretenido ante el Arosa, un equi-
po muy bien dirigido por nuestro conocido, Luisito. Aunque el
campo estd en malas condiciones y con lagunas en el césped. Por
cierto que a la directiva no se le vi6 en Abegondo...

Del futbol femenino, del Dépor Abanca, decir que estuvo muy
bien, me gusté. Hay buenas sensaciones con la nueva entrenado-
ra, Irene Ferreras, muy activa en la banda y parece que entren-
dora de solvencia, y estdn ganando los encuentros, algunos por
goleada.

El Llceo sobresaliente como todos los afios. Es un equipo y un
deporte, el hockey, que nos da muchas alegrias y prestigio para La
Corufia. El Leyma de baloncesto estd haciendo las cosas también
muy bien, ha formado una buena plantilla.

Por tltimo, a los senores responsables de la organizacién al socio:
estdn haciendo las cosas para molestar al socio. No facilitan las

cosas, haciendo colas y con problemas cada dia.

de play off contra el Albacete. Sigo extranando falta de naturali-
dad y autocritica en la direccién del equipo y en el seno del club.
En lo deportivo, bajo mi punto de vista, la plantilla actual tiene
un nivel inferior a la de la pasada temporada. La baja de Juergen
Elitim en el centro del campp y las posibilidades de De Camargo
en la banda, no se han visto reemplazadas hasta el momento por
las nuevas incorporaciones. Ha aumentado notablemente la par-
ticipacién de Mario Soriano en el juego, aumentando gran parte
del peso de la creacién para el Dépor.

La propuesta a dia de hoy no es atractiva y las piezas atin no
han podido encajar. Pero hay tiempo por delante en Riazor para
ganar conflanza. Quizds ante las dudas actuales, sea el momento
para una mayor apuesta de una vez por todas por la cantera de
Abegondo, la gran olvidada estas tltimas temporadas y por la que
obviamente exste falta de oportunidades. Es la diferencia que ex-
iste, y siento decirlo pero es asi, con lo que sucede en el Celta. Lo
hemos visto con la imagen del Celta B, un equipo sub-20 y que
aunque Coudet no es muy partidario de los canteranos, si que al
menos cuentan bastante mds que lo que se hace en el Deportivo.
Y es algo que deberfa cambiar, si como estd ocurriendo, algunos
de los fichajes de "experiencia”, no estdn rindiendo al nivel y en
una categoria como la 12RFEE

Muy buen inicio del Racing, que continta la dindmica de la tem-
porada pasada. El Pontevedra dejé una gran imdgen y personali-
dad en su pasopor Riazor. Mientras, en la Segunda RFEE destaca
el gran incio del Arenteiro de Fran Justo. Pero se atisba una duri-
sima Liga para nuestros representantes.

En Tercera RFEF, excelente inicio del Silva, donde afronta una
temporada ilusionante. Se le exigir4 al Fabril de Oscar Gilsanz en
su segunda temporada al frente del filial blanquiazul. Arosa, So-
mozas y UD Ourense, apuntan a la zona alta de la clasificacién.
Arteixo y Paiosaco afrontan por su parte una temporada tan ilu-

sionante como dura €n su regreso a esta bonita categoria.
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B CONFIENOS EL VACIADO DE
i SU FOSA SEPTICA O DESATASCO,

ESTA USTED EN MANOS DE
LOS MEJORES PROFESIONALES

CONTACTO:
T. 981 233 620 / 669 356 501

PROLONGACION JUAN DE LA CIERVA, NAVE 8
POLIGONO INDUSTRIAL A GRELA BENS
15008 A CORUNA
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GCENTRO DE LAVADO

Limpieza interior y exterior
Limpieza de tapiceria y motor
Reparacion de techos y volantes
Pulido y harnizado de faros
Purificacion de amhiente con 0ZONO

@ @

881896 399 693 972 339
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i{VEN A CONOCER NUESTRA ULTIMA INCORPORACION
UNTENDAL DESLIZANTE DE HASTA 10 CUERDAS!
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Panaderia - Pasteleria

Cafeteria +34 981 140 377 / +34 607 326 440
cartaf@tiradoplaya.com © www. titadoplaya.com
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COLOCACION DE PARQUET

BARNIZADO DE PISOS DE MADERA

@ 981 663 453
Movil 608 583 721

Almirante Eulate, 6 - Bj - 15011 A Coruiia
panaderiariazor@gmail.com
@ 722 T12 4T4 Rida Poligono, 3 - Bajo
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695 120 730
estebanfreljo.4@gmalil.com
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Menu del dia de martes a viernes 11 €
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SANDWICHES : -

TAPAS Y RACIONES

Todos [os jueves
gran cocido de
A Sfonsagrada

ENSALADAS

PESCADDS

FiSH

CARNES

POSTRES

DESSERTS

Jamones y Embutidos Ibéricos
Quesos

Productos de
“Cerdo Celta"

Vinos - Conservas
Delicatessen
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C/ San Vicente, 44 | Telf.: 981238 282 | 15007 A CORUNA

(omida Casera

ABIERTO TODOS
LOS DIAS DESDE
LAS 6:00 AM
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/ Y FESTIVOS

ABIERTO
de 6:00 a 15:00 h.
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Disfruta de todo el deporte, Fiitbol,
Moto GP, Formula 1,

Premier League ....

AMPLIA TERRAZA

C/ Rafael Alberti A Coruna
Tel: 881 067 613

Capas

Avda. Ernesto Che Guevara, 11

15172 Santa Cristina - Oleiros - A Corufia
e-mail: paradavellahosteleria@yahoo.es
facebookparadavellahosteleria

Telf: 981 637 061

Comedor privado




‘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




® REFORMAS DE BANOS Y COCINAS @ IMPERMEABILIZACIONES

® REHABILITACION DE CASAS ® TODO TIPO DE CONSTRUCCION

FE’"T;’: f:‘;‘f:: Carro | ugar de Raxas, 27 - 15319 Bergondo - fernandocouceirocarro@gmail.com
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Ria Vicente Ferrer 18, A Coruna
T. | aempanaderia.com
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BURJA NO ENCUENTRA SU ONGE

El entrenador del Deportivo sigue buscando su equipo titular en medio de un juego mediocre

I Deportivo no carbura de momento. Incluso tiene mds puntos que jue-

go y Borja Jiménez sigue buscando su once base entre las caras nuevas
que han llegado este verano. Un dia juega Gorka Santamaria y ya no no
vuelve a hacer; otro dia recurre a Rubén Diez y en Vigo no disputa un solo
minuto; Ibai Gémez se convierte en las tltimas jornadas en titular cuando
no parece al 100% de fisico; Antonito sale del lateral; Quiles sigue cayen-
do demasiado a banda derecha, o Bergantifos se pierde el derbi cuando
era un fijo. Dos empates consecutivos en los dos derbis ante Pontevedra
y Celta B son un pobre bagaje para un equiopo que quiere ser campeén.
Si, campedn. Ascender de forma directa y dejarse de play off. El Cérdoba
ha cogido velocidad de crucero y lleva pleno en las 5 jornadas; el Racing
se mantiene fuerte cediendo un solo empate, y hay equipos que estdn su-
biendo su nivel como el Linares o el Real Madrid Castilla. Un once titular
es importante sobre todo para ir dando forma al estilo de juego de este
afo, aunque Borja siempre ha recurrido a su idea de "equipo camaledni-
co" tanto en sistemas como en las piezas de los mismos. Pablo Martinez,
Svensson, Isi Gémez, Retuerta, o no cuentan de momento o poco. Esta-
mos aun en septiembre/octubre, esto es muy largo, pero son demasiados
bandazos en busca de una idea. "Somos mejores en el juego posicional que
en las transiciones”, frase de Borja que refleja bastante lo que es esre De-
portivo. Un equipo bastanta plano, muy horizontal en el juego combina-
tivo, siempre al pie, y con escasa velocidad o jugadores que rompan lineas.

Jugadores bdsicos hasta ahora son Mackay, los dos centrales (y eso
que no estdn en su mejor momento), Lapefia y Jaime, Radl Carne-
ro, Villares, Soriano y Quiles. El resto ha ido variando segtn el par-
tido. Lo cierto es que no ha habido ni un sélo momento de un juego
acorde a lo que se le pide a este Dépor. Ni ante el Linense, ni en Méri-
da, ni contra el Pontevedra ni en Balaidos. Todo muy plano y previsible.
Quizd sea el momento de mover el 4rbol y probar otras cosas, otro sistema.
En semanas de tres partidos es légico que se hagan muchas rotaciones, pero
de domingo a domingo no parece tan légico. Es cierto que hay jugadores que
llevan apenas 20 dias en el equipo, como Svensson, zalazar o Pablo Martinez,
pero lo que se ve de momento es muy parecido a lo del afio pasado. Partidos
plomizos, lentos, con poca llegada al drea y con dependencia de dos juga-
dores: Mario Soriano y Quiles, aunque el andaluz atin no haya visto puerta.
Un once titular mds o menos base es una sena de identidad de equipo grande,
que mantiene su idea aunque por supuesto quepan las rotaciones puntuales.
Borja estd en esa busqueda: "Es verdad que es la jornada 4 y es normal que
sobre todo en los nuevos tenga que existir ese peridodo de conocimiento.
Trilli, Olabe e Isi han tenido algunas molestias en pretemporada, algunos
llevan apenas 20 dias aqui, entonces ese proceso es normal. Estamos bus-
cando que el futbolista se encuentre cémodo. Este equipo tiene que hacer
mover al rival, y tenemos que buscar esa velocidad que atin no tenemos, eso
es verdad". Pues lo veremos en los siguientes partidos...
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RC DEPORTIVO

EMPATAR CONTRA EL CELTA B NO ES PARA CELEBRAR NADA

El Deportivo tendria que ganar siempre al filial de su eterno rival y parece que algunos se conforman

mpate en Balaidos contra el Celta B, y parte de la aficién casi hasta lo cele-

bra. Y en el cuerpo técnico se valora como algo positivo. O me he perdido
algo o no entiendo nada. Decia Borja al acabar el pseudoderbi de Vigo que
"llevamos 8 puntos de 12, y que estamos en la cuarta jornada...". Ya, pero
el afio pasado perdi6 el Dépor en Balaidos y este ano no ha podido ganar.
No es un derbi, es un partido entre el Deportivo y el filial, chavales jo-
venes, del eterno rival. Un partido en el que estas escuchando desde la
grada mofas continuas hacia el Dépor sobre la categoria, y un partido que
deberia ser un "paseo” para el equipo blanquiazul si tenemos en cuenta
la historia, el presupuesto y las exigencias. No vale apelar a que es un re-
sultado positivo fuera de casa. Es un desastre que el Dépor encaje un gol
e a los 50 segundos por estar dormidos tras sacar de centro. Y es un poco
triste que apenas crees dos ocasiones de gol ante la meta de un equipo
filial. "El Celta B no ha estado cémodo, pero es un equipo al que le gusta
mucho DOMINAR, tener la pelota para llevarla a los JUGADORES QUE
TIENEN DETERMINANTES, te atacan hasta con 5 JUGADORES,
HACEN MOVIMIENTOS DE ATRAS ADELANTE QUE NO SON
SENCILLOS DE DEFENDER..."
hablando del filial celeste. La pregunta es, ;qué dird o que pasard si algiin
dia asciende el Dépor u se enfrenta al Eibar, al Las Palmas o al Granada?
Y Villares hablaba de que "NO HABIA SIDO un partido FACIL
PARA NOSOTROS. Fuera de casa nos estd costando mds de lo debi-

. Palabras textuales de Borja Jiménez

do, y hemos vuelto a pecar de lo mismo. Cuando marcamos nos echa-
mos atrds y le damos el protagonisamo al equipo rival". Es mds de
lo mismo, todo es dificil, fuera de casa cuesta ganar, es la misma leta-
nia de excusas o fases hechas de la temporada pasada. Pues hay que ir

a Coérdoba, Ferrol, Valdebebas,

La pregunta es. ;por qué se echa el equipo atrds ante el Celta B? Dice Villares

Linares, Alcorcén, Fuenlabrada...
que "puedeser por faltade confianza, que parece que no podemos dominarlos
partidos...Pero a todos los equipos les estd costando ganar los partidos fuera”.

Victor Narro.que estd demostrando su calidad aunque sea a cuentagotas,
hablaba de que "entiendo que la aficién NO ESTE CONTENTA CON
LO QUE HA VISTO EN EL DERBI, creo que no podemos empezar
asi un partido. Vamos a remolque. Aunque no hemos hecho un buen
partido, AL MENOS HEMOS SACADO UN PUNTO DE AQUIL.."
Lo dicho, empate.
ta un mundo dominar cada encuentro, no lo ha hecho en ningu-

se conforman con el Al equipo le cues-
na de las jornadas hasta ahora y contra equipos no de la parte alta
precisamente y eso es lo preocupante, mds que la clasificacién en
si. Queda un mundo, pero los sintomas no son para ser optimistas.
Un empate ante el filal celeste no es para celebrar ni para valorar, lo l6gi-
co es ganar. Mackay, Quiles, Soriano, Ibai, Bergantifios, Villares, Gorka,
Olabe, Rubén...,

celebra un empate ante el Celta B la cosa estd mal...

jugadores con experiencia en Primera y en Segunda. Si se
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'ESTE SERA EL ANO DEL
ASCGENSO, NO TENGO LA
MENOR DUDA'

El presidente, Antonio Couceiro, optimista

| optimismo es bueno en si mismo, es subjetivo eso si, pero

es positivo. En todos las facetas de la vida. Lo que ocurre es

que a veces los datos, la informacién, te "obligan" a no serlo
tanto...Y este es el caso, creo. Antonio Couceiro estd en su pa-
pel, quizd, de vender ilusién al deportivismo porque la gente lo
necesita. Pero es que estamos en la jornada 4, acaba de empezar
el otofio y los datos, es decir, el juego y las sensaciones del equipo
no son para tirar cohetes precisamente. "Hay una total confian-
za del Consejo en la gran calidad de la plantilla profesional que

hemos logrado reunir. Estamos totalmente convencidos de que
serd el afio del ascenso. No tengo la menor duda. Hay un amplio
margen de mejora y estoy convencido del nivel de la plantilla y el
cuerpo técnico, que trabaja como un equipo. Lo vamos a conseguir".
Es claramente un mensaje de tranquilidad claro tras los dos empates
en los derbis ante Pontevedra y Celta B que han dejado sabor amargo
en la aficién que pide mucho mds a un equipo que es favorito para el
ascenso y el mayor presupuesto del Grupo 1. Cérdoba, Racing, Linares
y por detrds el Real Madrid Castilla, empujan fuertey demuestran que
tienen juego y calidad para hacerle frente a este actual Deportivo. Por
eso quizd un poco de cautela serfa mds conveniente. Al menos la gente del
futbol suele tener esa cautela cuando la competicién acaba de comenzar.
Es una manera también de ratificar al entrenador, Borja Jiménez, que estd
cuestionado ya desde el fin de la temporada pasada incluso por parte de la
Junta directiva. Es un hecho en el mundo del futbol. Si sigues confiando en
un entrenador en el que no confiabas, al menor resultado negativo no te que-
dan respuestas. "Un notable alto o sobresaliente”, calificé en el mes de julio el
presidente del Deportivo la pasada temporada, algo dificil de entender cuan-
do el unico objetivo existente en un club como el Deportivo es el ascenso y
no se consigue. "Trataremos de mejorar todo aquello que la temporada pasada
pudo fallar y tenemos la confianza plena en Borja Jiménez que se ha entrega-
do totalmente desde el primer dia", comentaba también en verano Couceiro.
Y Borja Jiménez mantiene la calma, eso es verdad, y es de agradecer también
aunque a veces es quizd demasiado condescendiente: "Es verdad que tenemos 8
puntos de 12, es verdad que seguimos sin perder, es la jornada 4, ahpra tenemos
dos partidos en casa que nos pueden igualar a otros equipos y lo tnico que le
pido a la gente es que anime a los jugadores y que tenga paciencia con los nue-
vos porque se tienen que adaptar. Entiendo a la aficién, les doy las gracias y
no se le puede pedir mds. Pueden estar descontentos, sélo faltaria”. Mensaje
también de paciencia del entrenador, todo eso estd muy bien, pero es el
tercer afo del Dépor en 12 RFEF y no se puede estancar en esta categoria.
Los jugadores nuevos como Victor Narro, por ejemplo, si se muestra
mds critico y dice que "no podemos iniciar asi un partido (se refiere al
de Balaidos), nos ganan la segunda jugada, perdemos los dos recha-
ces y luego vas a remolque”. Un Dépor muy previsible en su juego,
horizontal, de posicién, lento, sin verticalidad y al que le cuesta
defender las transiciones del rival. Mucho tiene que mejorar, en
eso tiene razon el presidente, "hay mucho margen", y espere-
mos que sea ya...
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Mario Soriano estuvo hasta enero o febrero sin jugar apenas. Era un ju-
gador residual en el equipo, llegé cedido del Atlético de Madrid, muy
joven y con poca experiencia, y no parecia contar con la confianza de Borja
Jiménez. Hasta que en el dltimo tercio de competicién comenzé a entrar
en el once titular o jugando buena parte de los segundos tiempos. Se gané
a la aficién. Con su desparpajo y con su fatbol, algo diferente a lo que
habia. Es un jugador algo inclasificable en su zona del campo preferida
ya que se mueve por todo el frente del ataque, puede ser mediapunta y
filtrar el dltimo pase, asociarse en el centro dek campo o caer en banda.
Un Mario Soriano que siempre quiso quedarse en el Dépor a pesar
de acabar su ano de cesién del Atlético de Madrid, "me quedo al final
dénde queria. Tengo una espinita clavada por no ascender y quiero lo-
grarlo este ano". Ya jugador en propiedad del Deportivo, ha cogido
en poco tiempo galones a pesar de su juventud y es uno de los prefe-
ridos de la aficién por su compromiso. Lleva tres goles esta temporada,
es un buen bagaje aunque le resta importancia: "Yo quiero ayudar al
equipo en todos los aspectos, si es con goles muchisimo mejor pero
lo que tengo que hacer es seguir trabajando e intentar mejorar".
LA PRESION DEL EQUIPO: una presién légica, la que tiene el Deportivo pero
que a alguno le sorprende por lo visto y le pregunta a Soriano sobre si
es excesiva: "al final estamos en el Deportivo obligados a ganar todos
los partidos, aunque tenemos que tener tranquilidad, analizar los en-

cuentros, tener tranquilidad y mejorar cada dia, pero la presién es 16-
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“=4 RC DEPORTIVO
MARIO SORIANO SE CONVIERTE EN LA REFERENCIA

El joven jugador madrilefio ha empezado la Liga con goles y buen juego

gica al estar en el Dépor". El jugador contesta con naturalidad a lo de
la presién. Es que tiene que haber presién si eres el Dépor, llevas tres
afos en la 12RFEF vy el tnico objetivo vélido es el ascenso. No hay mds.
MOLESTIAS EN VIGO: Pidi6 el cambio en Balaidos, con algunas moles-
tias. Ha jugado todo desde el inicio de Liga y llegan dos partidos se-
guidos. En el minuto 74 fue sustituido, "estaba muy cansado”,
dijo el entrenador aunque restabdo gravedad a ese percance fisico.
Un jugador que ha hecho todo por quedarse en Corufia porque como dijo
hace unos dias "Quiero crecer en el Deportivo, es el lugar adecuado para
ello. Es un club que ha llegado a mi corazén y quiero ascender este ano.
Veo las imdgenes de Albacete y no me las creo”. Se encuentra mucho mejor
jugando como mediapunta aunque dice "adaptarse a cualquier posicién
con tal de ayudar al equipo". Mario Soriano ha evolucionado también fisi-
camente. "He trabajado mucho con mi hermano antes de la pretemporada.
Hay que vivir el fatbol las 24 horas y eso es muy importante para mi".
El 10 a la espalda no le pesa. Al menos de momento y por su actitud en
el campo, pidiendo el balén y ofreciéndose en todo momento. A veces es
algo acelerado en las acciones, tiene 20 afios adn, pero su contrato firmado
de dos temporadas con opciones futuras a que sean hasta cuatro anos, son
datos de su confianza en poder triunfar en el Deportivo. El Atlético de
Madrid se ha reservado un porcentaje sobre un traspaso futuro. El jugador,
hay que decirlo, rechazé alguna oferta de equipos de superior categoria

para quedarse en Riazor.
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'IUN'POCO DE PACIENCIA, QUE ESTAMOS EN LA 42 JORNADAY

Borja Jiménez apela a la calma y confia en que el equipo mejore sus resultados estas jornadas

a presion es algo que tienen que asumir el equipo y el entrenador.

Es el Deportivo, ha ganado una Liga y ha jugado la Champions,
y aunque ahora esté como estd, el escudo y su historia tienen que de-
jarse ver sobre los terrenos de juego de esta 12RFEFE. Es lo que deman-
da una aficién paciente y fiel, a la que ya no se le puede recriminar ni
un dpice de critica. Poca parece la que hay. Pero alguna presién si que
tiene que existir en la calle y entre la prensa, y esa presién tras dos em-
pates en los derbis ante Pontevedra y Celta B se empieza a dejar notar.
Borja Jiménez dice que él no la nota nila siente: "A mi personalmente no me
afecta la presién porque no me siento presionado.Ya lo he explicado varias
veces, para mi es un privilegio estar aqui, soy muy afortunado por entrenar
al Dépor y lo tinico que hago es focalizar todo lo que sé y todos mis conoci-
mientos en intentar que el equipo juegue mejor, pero presion ningna". Asi
de claro ha sido en la vispera del partido ante el Talavera el técnico abulense.
En cuanto al juego y los resultados hasta ahora, Borja apela a la paciencia, a
que el equipo no ha perdido, y a que esto es muy largo: ";Jugar bien o mal?
Bueno, eso estd en funcién de hacia dénde se quiera llevar ese debate puede
ir hacia un lado o hacia otro, pero lo que estd claro es NO ESTAMOS AL
100% EN CUANTO A SENSACIONES NI EN CUANTO A JUEGO, y
en eso estamos trabajando. Hay mucha AUTOCRITICA EN NOSOTROS
MISMOS, en el vestuario y lo que buscamos es poner soluciones en lo que
el equipo no estd cémodo. Somos los primertos que queremos hacer muchas
mids cosas y que todo el mundo esté mucho mds contento, pero en lo que

estoy sorprendido es en que ESTAMOS EN LA JORNADA 4Y EL EQUI-
PO AUN NO HA PERDIDO, y en pretemporada tampoco perdimos...".

Es verdad, pero parece algo de autocomplacencia en vez de autocritica.

PACIENCIA: Es lo que reclama Borja Jiménez, una y otra vez, lo que ocu-
rre es que a la aficién le gusta ver a su equipo primero en la tabla cada
lunes y demostrar que el ascenso directo es el Unico objetivo una vez
mds. "Calma, paciencia, no tiene mayor recorrido y queremos jugar
mucho mejor, crear mds ocasiones, pero es la jornada cuarta. Los fut-
bolistas, NO SON TONTOS Y SABEMOS QUE NO ESTAMOS
A NUESTRO MEJOR NIVEL, y hacen ese anilisis de ellos mismos".
TALAVERA Y SAN FERNANDO PARA PONERSE AL DIA Y COGER
CARRERILA: Son dos citas en Riazor, seguidas, tras dos empates, y ante
rivales asequibles (aunque Borja siempre dird que son complicados y que
nadie te regala nada...), pero de ganar los 6 puntos se veria todo algo mejor
a la espera de enfrentamientos ante los que si van a pelear la primera plaza.
Habrd cambios en busca de su once y para ver otras cosas (Pablo Marti-
nez, Svensson, Isi, Yeremay), y a la espera por otra parte que Quiles em-
piece a enchufarlas (aunque para eso deberia jugar mds centrado en el
frente del ataque), Gorka Santamaria demuestre algo, Rubén Diez apa-
rezca, Olabe lo mismo...Es la cuarta jornada, es cierto, pero cuando te
das cuenta estds en Navidad y el ano pasado el Racing de Santander co-
menzd su despegue casi sin darse cuenta el propio Deportivo. Cuidado.
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SIGUFN LAS DUDAS

~ RC DEPORTIVO

El Dépor sigue jugando con fuego y sufre ante un rival flojisimo como el Talavera

Siguen las dudas, y muchas. Por mucho que Borja se empeiie en decir
que "las sensaciones han sido buenas, que no hemos perdido y que
11 de 15 puntos son suficientes para lograr el objetivo", la realidad es
que el equipo, tras ponerse 2-0 ante un flojisimo Talavera y parecer que
podria golear sin problemas, se dejé ir, fallé ocasiones y al final estuvo
a punto de empatar con una ocasién clamorosa de Escudero, el autor de
los dos goles talaveranos.

Cuano Borja dice "FUIMOS MUY SUPERIORES", la respuesta tiene
que ser: ;"faltaria mds"!, ante un equipo que es de Segunda RFEF y que
ha ascendido porque pidié la plaza del defenestrado DUX Internacio-
nal de Madrid. Hay que exigir m4s al equipo y tienen que exigirse mds
los jugadores y el propio entrenador, que estaba en la sala de prensa
algo tenso repitiendo como una letania lo de "atin no hemos perdido".
Eso es verdad, pero las sensaciones no pueden ser buenas. Al menos la
gente que estaba en Riazor, unos 12.000, silbaron fuerte en los minutos
finales cuando veian a un modesto Talavera acogotar el Dépor y meterlo
atras.

Y es que se entiende la presién que tiene el técnico, se juega mucho
este afio, pero esto es el Dépor, aunque sea un Dépor limitado y con
carencias. Si sufres contra el Talavera, Mérida o Celta B, no estds para
mucha fiesta..."Hemos hecho una primera parte muy buena en la que
podriamos habernos ido con 4-1 al descanso por lo menos, hemos diso
my fiables en ataque, hemos creado muchas situaciones. Bien, creo que
un partido solvente del equipo, los chicos muy contentos y para seguir

adelante y coger buenas sensaciones. Hemos tenido el partido contro-
lado en todo momento, asi que contento". Es un duscurso si se quiere
hasta objetivo. Ha dominado y ha tenido ocasiones, el problema es el
listén que te marcas. Si es este, ganar sufriendo en el marcador, en casa
ante un recién ascendido, pues entonces hay un problema de baremos
entre lo que la gente pide o piensa que el Dépor puede dar, y lo que se
exige desde dentro.

Pero es que los jugadores parece que también salieron felices y con-
tentos. Uno de los nuevos esta temporada, Rubén Diez, autor de la
asistencia a Lapefia que toca un jugador talaverano en el segundo gol,
comentaba mds o menos algo parecido: "Hemos hecho un buen par-
tido, bastante controlado tanto en el juego como en la prevencién de
contras de ellos, pero si es verdad que a partir del 3-2 les hemos dado
vida y se han venido arriba , han jugado a lo loco y nos han encerrado
un poco y ahi hemos pecado de no saber leer el partido, o de pararlo.
Pero CREO QUE TENEMOS QUE ESTAR CONTENTOS PORQUE
HEMOS DADO UN PASO ADELANTE Y HEMOS MEJORADO LAS
SENSACIONES QUE estibamos ofreciendo en los primeros partidos".
Y Lapena también vio que el equipo estuvo bien, aunque anadia que el
Talavera tiene "jugadores muy rdpidos y muy técnicos que les complica-
ban en las transiciones, como ha ocurrido en los goles de ellos". Pero si
que salia satisfecho: "el equipo se ha encontrado cémodo y no creo que
estemos defendiendo mal. Lo que no gusta al vestuario es lo de "ECHA-
LE HUEVOS", que cant$ la aficién....
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FL DEPOR ABANCA, MEJORA

Se coloca lider tras la tercera jornada

1 Dépor Abanca mejora. Es lider ahora mismo por diferencia de
goles, empatado a puntos con el Barcelona B, Osasuna y Eibar.

esto no ha hecho mds que comenzar, son tres jornadas disputadas

y el equipo blanquiazul toma la cabeza de la tabla en un ano en el
que se le vuelve a pedir el ascenso a la élite del futbol femenino.
Goleada al DUX Logrono. Después de golear al Rayo Valle-
cano, empatar en Oviedo y golear mientras por el camino

al Parquesol en la Copa, regresaba a Abegondo y consiguié
hacer un buen partido ante las riojanas (3-0). Paula Gutié-
rrez marcé el primer tanto tras jugada de AinhoaMarin; Mi-
llene Cabral era la autora del segundo tanto y el tercero que
redondeaba el resultado lo volvia a anotar Ainhoa Marin.
Dépor Abanca: Lucfa, Cris Martinez, Inés Altami-
ra, Raquel Garcia, Samara, Paula Gutiérrez, Henar, Ain-
hoa Marin (Patri Lépez), Laura Ferndndez (Carlota Sui-
rez), Marta Charle (Eva Dios) y Millene Cabral (Sara
Navarro). El Dépor visita en la préxima jornada al Cacerefio.
Ana Valles, de los terrenos de juego al despacho del club: la
ex portera del Dépor Abanca, Ana Valles, ha dejado el futbol
muy joven, a los 25 afos, y se ha centrado en su carrera de abo-

gada. "No lo llamaria retirada, dice, es un paréntesis". Ana lle-
gaba en el verano de 2021 a Corufa y logré ganarse el pues-
to de guardameta titular siendo la menos goleada de la categoria.
Irene Ferreras, la entrenadora deportivista, estd intentando cambiar co-
sas en el Dépor actual. Tiene a toda la plantilla al completo por primera
vez con el alta de Carlota Sdnchez. Antes del partido ante el DUX, Ferre-
ras hacia una reflexién sobre este inicio de Liga: "Después del empate en
Oviedo. hicimos una pequena reflexién de cémo se nos escaparon esos dos
puntos. Mostramos una muy buena versién en mi opinién, en muchas facetas
del juego aunque tuvimos errores que es lo que hemos intentado corregir.
Nos apoyamos también en las buenas sensaciones que esta-
mos dejando, el equipo sigue con dnimo y con ganas de demostrar"”.
La importancia de Abegondo. "Es algo que yo no habia vivido y para nosotras
es muy importante. Después de dos partidos en casa me he podido dar cuenta
de que este afio si cabe va a ser mds importante la aficién para nuestro equipo.
Que haya tanta gente en la grada y con ese ambiente es algo que no he vivido
nunca. Nos arropan mucho y este ano se tiene que generar esa unién entre las
jugadoras y la aficién de Dépor, porque desde ese sentimiento de equipo somos
capaces de conseguir grandes resultados. Y a nivel emocional es fundamental".
CALENDARIO:
Jornada 4: Cacereno-Dépor Abanca
Jornada 5: Dépor Abanca-Osasuna
Jornada 6: Atheltic B-Dépor Abanca
jornada 7: Dépor Abanca-Eibar
Jornada 8: Dépor Abanca-SE AEM
Jornada 9: Barcelona B-Dépor Abanca
Jornada 10: Dépor Abanca-UDG Tenerife
Jornada 11: Espanyol-Dépor Abanca
Jornada 12: Dépor Abanca-Cérdoba
Jornada 13: CD Juan Grande- Dépor Abanca
Jornada 14: Dépor Abanca-CD Alba
Jornada 15: Granada-Dépor Abanca;
Jornada 16: Dépor Abanca-Cacerefio
jornada 17: Osasuna-Dépor Abanca
Jornada 18: Dépor Abanca-Athetic
Jornad 19: Eibar-Dépor Abanca.
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EL FABRIL EMPIEZA A CONVENCER

Golea al Arosa de Luisito y se coloca en los puestos de arriba

ara el Fabril es también un afio de exigencia a pesar de la juventud

de su plantilla. Aunque sea un equipo de formacién y para ir sacan-
do jugadores que puedan nutrir al Deportivo, la exigencia siempre tie-
ne que ser el de intentar ascender a 22RFEFE. Es un filial de un equipo
grande como es el Dépor y eso exige siempre aunque haya equipos en
la categoria de experiencia y calidad. Es una Tercera equilibrada e igua-
lada, pero conjunto que dirige Oscar Gilsanz siempre se le va a exigir.
Empieza a convencer con su juego, al menos en la dltima jorna-
da en la que vencia al Arosa (2-1) de Luisito y con buen juego ademds
que es lo importante. Fue un equipo con personalidad que supo repo-
nerse del gol inicial del equipo arosano y a base de futbol fue creando
ocasiones y pudo ganar sin duda por una mayor ventaja. Y eso que el
Arosa jugaba cerrado, con 5 atrds y no dejando demasiados espacios al
Fabril. Jairo y Diego Gémez anotaron los dos goles y el equipo blan-
quiazul se coloca con 7 puntos en 3 jornadas, igualando a los otros
tres equipos de arriba, en el que destaca el buen inicio de liga del Silva.
El Fabril formaba con Brais Sudrez, Marc Lachevre, Puerto, Bar-
cia, lano; Brais Val, Barba, Diego Gémexz, Jairo, Inaki e Ivin Garcia.
También jugaron: Rubén, Marcel, Fito, Jesis Ares y Martin Ochoa.
Laspréximasjornadasparael Fabrilserdn:jornada4: Estradense-Fabril; jorna-
da5:Fabril-CD Arzta; jornada 6: Rédpido de Bouzas-Fabril; jornada 7: Fabril-
Viveiro; jornada 8: Celta-Fabril; jornada 9: Fabril-Silva; jornada 10: Atlético
Arteixo-Fabril; jornada 11: Fabril-Choco y jornada 12: UD Ourense-Fabril.
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SALVA BALLESTA TOMA EL MANDO

"Mi objetivo es que este equipo aspire a lo mdximo y mi suefio es lograr el ascenso"

| nuevo entrenador desde la pasada jornada es Salva Ballesta que de-

butaba con un empate en casa frente al Sanse (1-1). y que en su pre-
sentacién ha tenido palabras de optimismo y de ilusién por el reto que
asume en el San Fernando CD. "Es un dia muy bonito e importante
para mi, agradezco alpresidente y al club la confianza que han deposi-
tado en mi. No tengo dudas de que vengo a un club histérico, con un
grandisimo potencial. La propiedad actual me han transmitido las ga-
nas de crecer en todos los aspectos, Ciudad Deportiva, estadio, y lle-
var a este club y ciudad a las mayores cotas. Hay mucha ilusién y ganas
en la gente, se palpa en la calle, es un lugar con una aficién tremenda
y con ganas de respirar futbol y eso lo percibe el jugador", eran las pri-
meras declaraciones de Salva en cuanto tomo el mando del equipo.
En cuanto ala plantilla, dice Salva que "la he visto muy bien, con unas ganas
tremenda y gran disponibilidad. Con algunos he compartido vestuario, los
conozco bien, y ahora tengo que transmitirles mis ideas aunque no es una
situacién critica como en otras ocasiones. Estd claro que cada vez que llega
un nuevo entrenador hay que implantar cosas nuevas, pero yo soy un tifo al
que le gusta no tocar las cosas buenas que hay y tratar de mejorar en lo que
pueda. El tabajo y el éxito no son fruto de la casualidad, vinene unidos al
sacificio y a la constancia y a no dejarse nada en cada entrenamiento. Tam-
bién inlfuye la suerte, por supuesto. En el fatbol lo que marca es que entre
la pelota, y luego hay factores como la suerte. No aspiro a medio pelo, a mi-
tad de la tavla, aspro a lo mdximo. He tenido la suerte que aquél afio con el

Algeciras conseguimos objetivos que no estaban previstos. Hay capacidad y
es mi suefio, conseguir el ascenso. Es lo que voy a pensar en el dia a dia. Yo
no concibo otra cosa que aspirar a todo. Y este recorrido ha comenzado ya".
Un san Fernando que ha conseguido de momento resultados aceptables,
estd en mitad de la tabla, y que pretende hacer de su estadio un fortin.
"No quiero vender la burra, creo que hay una grandisima plantilla aunque
hay equipos muy importantes como el Cérdoba, el Real Madrid Castilla,
el Deportivo, el Algeciras, que van a competir como nosotros. El equi-
po que se ha confeccionado es muy bueno y a todos los equipos de la
categoria les gustarfa tener a nuestros jugadores. Hay mucho potencial,
pero esto es que estemos acertados y entre la pelota. Esto es fitbol y ne-
cesitamos el apoyo de todos los jugadores, y el calor de nuestra aficién".
EXPECTACION: La presentacién de Salva Ballesta ha generado muchos co-
mentarios por temas extradeportivos, y el entrenador del San Fer-
nando ni lo quiere comentar. La presién "la he soportado ante 70.000
personas, pero yo con tres nifios la tengo todos los dias. Cuando tie-
nes un cargo de responsabilidad tienes que tomar decisiones. Yo es-
toy encantadisimo". Se destituyé al anterior entrenador, Nacho Castro
y enseguida se pensé en Salva Ballesta. Todo el club estuvo de acuerdo.
En cuanto al estilo de juego, Salva comenta que se adaptard al equipo que
tengo, pero no permitird sobre todo que "el San Fernando dé un paso atrds,

si vamos ganando 1-0 iremos a por el 2-0 y luego a por el 3-0". Asi es Salva,
optimista y atrevido.
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FERNANDO CD

UN SAN FERNANDO TOTALMENTE RENOVADO

Una plantilla casi nueva para llegar a los playoff de ascenso

na plantilla casi nueva la del San Fernando esta temporada, con hasta

19 caras nuevas. David Ramos, mediocentro que llega del la UD Logro-
fiés; Antonio Marin, lateral derecho ex del Unionistas; Juan Ceberio, cen-
trocampista del Talavera; Javi Navarro, extremo zurdo que llega del San-
luqueno; Rubén del Campo, delantero centro que jugaba en el Famalicao
portugués; Manuel Farrando. central del UCAM Murcia; Dani Molina,
mediocentro del Sanse; Juan Carlos Ramirez, otro central que llega desde
el Alcorcédn; Marcelo dos Santos, delantero centro del Gil Vicente de la
Liga portuguesa; Goyo Medina, lateral izquierdo del Villarreal; Ismael Fal-
cén, portero del Sanluquefio; Ratl Caballero, delantero centro de la UD
Almeria B; Li Changyi, portero del Huesca juvenil; Carlos Guevara, me-
diocentro que proviene del CD Badajoz B; Lanchi, extremo derecho del
Villarreal B; Ilyas Chaira, extremo derecho del Girona B; Gabri Martinez,
otro extremo derecho que viene del Girona; Lolo Gonzélez, centrocam-
pista del Sanluquefio y Manu Moreno, lateral zurdo del Salamanca CE
Muchisimas caras nuvas para un nuevo reto en esta temporada en un Grupo
I més dificil atin que el del ano pasado aunque con la ambicién de poder
estar en los puestos de playoff. Tiene una aficién ilusionada que ademds va
a apoyar a su equipo como demostré el domingo pasado en el debut de
Salva ante el Sanse. Un empate que supo a poco aunque se lograba en el
minuto 85 con un gol de Rubén del Campo. El primer once del entrena-
dor zaragozano del conjunto gaditano fue el formado por: Perales; Lanchi,

Manu Farrando, José Carlos, Luis Ruiz; Ceberio, Bicho y Dani Molina
en el centro del campo, con tres arriba, Gabri Martinez, Biabian y Calle-
jon. El equipo azulino tuvo intensidad y verticalidad, caracteristicas que
le gustan a Salva y a punto estuvo de remontar en los instantes finales.
"El gol anulado fue legal, pero nos falta muchisimo, sobre todo en intensi-
dad", dijo el técnico del San Fernando al finalizar el partido. El ex jugador
de Milaga, Atlético de Madrid, Valencia, Racing de Santander, no pudo
sentarse en el banquillo atin por problemas en la tramitacién de la ficha.
"Lo he pasado horrible viendo el partido desde arriba. te ves impotente".
CALENDARIO DEL SAN FERNANDO CD: Hasta el momento el San Fernando ha dis-
putado 5 jornadas con los siguientes resultados: San Fernando 1 Ceuta
0: Badajoz 1 San Fernando 1; San Fernando 0 Racing de Ferrol 1; Alcor-
c6n 2 San Fernando 1 y San Fernando 1 SS Reyes 1. Las préximas jor-
nadas tras enfrentarse al Dépor, serdn frente al Linense en la jornada 7;
viaja a Salamanca para enfrentarse a Unionistas; recibe al Mérida en
la jornada 9; viene a Galicia para jugar en Pasarén ante el Pontevedra y
en la jornada 12 juega en Valdebebas frente al Real Madrid Castilla.
BICHO Y LUIS RUIZ: Dos ex deportivistas juegan en las filas del San Fernando CD.
Javier Fernandez Abrufedo, "Bicho", y Luis Ruiz. El canterano siempre ha
sido un jugador de calidad, que sali6 muy joven con destino Barcelona, y
ha jugado en el Leganés, Compostela o Racing de Ferrol, mientras que Luis
Ruiz tuvo un paso fugaz por el Dépor tras llegar desde el CD Lugo.
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tL LICEO ARRANCA GON FUERZA

4 de 4 en el comienzo de la OK Liga para un Liceo muy renovado

| Liceo siempre compite. Da igual el proyecto o la temporada, da

igual si renueva a casi toda la plantilla o si tiene que competir con-
tra presupuestos que le doblan o triplican. Lo viene demostrando
a lo largo de su historia y este afio ya empieza a demostrarlo. Arran-
ca fuerte la OK Liga, con 4 partidos ganados en 4 jornadas: CP Vol-
tregd 3 HC Liceo 4; HC Liceo 6 Girona CH; CP Arenys de Munt
1 HC Liceo 6 y HC Liceo 7 PHC Sant Cugat 1. Goleadas y buen
hockey en este inicio de competicién para el equipo de Juan Copa.
alti-
mos partidos del conjunto verdiblanco: "Hemos hecho en li-

El entrenador corufés valora el inicio de Liga y los

neas generales unos buenos partidos, el mejor ante el Sant Cu-
gat, el mds completo quizds, aunque fuera un recién ascendido.
Estamos encontrando el gol con facilidad en estas primeras jorna-
das, aunque también me gustaria valorar nuestro sistema defensivo".
Se han marchado hasta siete jugadores en verano, han llegado caras
nuevas que hay que ensamblar y el trabajo de momento estd dando
frutos: "El trabajo es bueno porque la actitud estd siendo muy buena
de todos los jugadores, se nota algo el cansancio en algunos de ellos
por el cambio de sistema de entrenamiento y en lo tictico, pero con
victorias todo se lleva mejor y ahora toca seguir trabajando y forman-
do el equipo", palabras de satisfaccién de Juan Copa que siempre tie-
ne el discurso de "que este equipo va a salir a pelear por todos los ti-

tulos y todos lo partidos. Nuestro mejor entrenamiento es cada dia".
La Liga vuelve a terminar con play off y por eso cada partido cuen-
ta, y sobre todo cuentan para Juan Copa y Dava Torres que suma-
ron su partido 200 y su gol 200 en el HC Liceo respectivamente.
Una delas novedades del equipo paraeste afio es Arnau Canal, el joven ata-
cante (Sant Hipélit de Voltregd, 2000), que quiere que reconoce estar en
"proceso de adaptacién” y que lleva con el aval de los 35 goles marcados la
temporada pasada. "Espero aportar trabajo y sacrificio en la pista, y ritmo
enataqueyayudar en defensa. No me planteo una cifra de goles este afio, lo
que quiero es que el Liceo pueda igualar lo logrado la temporada pasada”.
Premios de la campafa anterior: y es que el Liceo hizo una muy buena
campafa y por eso en el inicio del Campeonato, Juan Copa, Roberto Di
Benedetto y Dava Torres fueron premiados dentro de los mejores de la OK
Liga. Ambos jugadores en el quinteto ideal de la Liga, y Juan Copa como
mejor entrenador. Premios que acreditan lo que significa el Liceo dentro
delaestructura de un deporte que domina Cataluna en todos los sentidos.
Las 7 caras nuevas completan la plantilla en la que sélo siguen, Dava
Torres, César Carballeira y Alex Rodriguez. Los porteros Mart{ Serra y
Matt Bridge, y Bruno Di Benedetto, Arnau Canal, Sito Ricard, Fabri
Ciocale y Fran Tomba. Es el equipo mds joven de la historia del club,
con dos "veteranos" como Dava Torres con 27 afios y Alex con 28. "Que
venga gente nueva es positivo y divertido”, dice Dava.
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PAULA OTERO, CONVOCADA PARA EL MUNDIAL DE MELBOURNE

La corunesa nadard en Australia las pruebas de 800 y 1.500 metros libres en piscina corta

Europeo, Mundial y ahora el de piscina corta en Melbourne. Es la tra-
yectoria brillante de Paula Otero, una de las mejores nadadoras de Es-
pafa y que sigue su gran proyeccién. Estuvo a punto de colgarse la me-
dalla de bronce en los Europeos de Roma en agosto, ha descansado umos
dias tan sé6lo, y ahora tiene en el horizonte el Mundial de Australia en pis-
cina corta y en sus dos especalidades, los 800 y los 1.500 metros libres.
Es una fija en las convocatorias de la seleccién espafiola en los grandes cam-
peonatos. En esta ocasion es una de las diez escogidas para el campeona-
to Mundial de Melbourne que se va a disputar del 13 al 18 de diciembre
en el que competird en ambas pruebas. La cuarta plaza de Roma en los
1.500 dan una idea de su gran estado de forma y de su modo de competir.
Paula sigue entrenando en el CAR de Sant Cugat aunque sigue compitien-
do en el Club Natacién Arteixo, al menos esta temporada. La marca de los
1.500 en Roma fue de 16:18:27, su mejor récord personal que le dejé a las
puertas del podio pero que le ha permitido ganar en experiencia con las me-
jores del mundo y de Europa este verano. La pena fue que en el Mundial no
pudo esar a su nievl debido al covid que le lastré fisicamente como es légico.
Fue la tnica espafiola que se clasific6 en Roma para las finales individuales
y consiguié la mejor plaza para la delegacién espafiola que no tuvo su mejor
campeonato. Una natacién espafola que estd algo en crisis de resultados y de
caras nuevas, aunque Paula es una excepcién y su progresion es la adecuada

para su edad. "No esperaba ser cuarta y la alegria se multiplicé por mil. Mi
suefio serfa poder estar en los JJOO de Paris, y para eso tengo que seguir
trabajando mucho".
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EL LEYMA OFRECE BUENAS SENSAGIONES

La campafa de abonados, en marcha

| Leyma Basquet Corufa tiene un nuevo proyecto ilusionante para

esta temporada que estd a punto de comenzar. Hace unos dias se pre-
sentaron los 3 ultimos fichajes: Barrueta, Aleix Font y Filipovic y por
otra parte se anuncié la nueva campana de abonados para la tempora-
da 2022/2023. Los nuevos fichajes del conjunto corunés han comentado
lo que esperan de la temporada y del equipo y sus primeras sensaciones:
Yunio Barrueta: " Siempre quise jugar en la Liga espafiolay Coruna es una ciudad
ideal. Ademds, el club siempre estd compitiendo en LEB Oro. Hablé con el
enrenador y no me costé mucho decidirme. Fue muy rdpido. Tenemos am-
bicién por ascender ala ACB , hay equipo para ello y tenemos experiencia”.
Aleix Font: "En los 3 anos que jugué en LEB, siempre, que venia a Co-
rufia pensaba que era un buen equipo, siempre estaba arriba y com-
pitiendo. Me parecia un club serio y todo el mundo me habla-
ba bien de aqui. Mi primera opcion fue Corufia en el momento
en el que decidi jugar en LEB. Va a ser sin duda uno de los afios mds
competido en LEB Oro. Sin duda el objetivo va a ser estar arriba".
Goran Filipovic: "Los croatas y los balcdnicos en general, tenemos mu-
cho respeto por la Liga espanola. Ademds lo que hablé con Epi (el
mister), fue muy importante. Intentaré ser el mejor en varias fa-
cetas. Ser base no es un trabajo sencillo, pero lo acepto, me gus-
ta y lo veo como un reto. Haber jugado con la seleccién me ha per-
mitido jugar contra grandes jugadores en las diferentes ventanas. Me
defino como ambicioso y me he decantado por Coruna para demostrarlo”.

CAMPANA DE ABONADOS: Alberto Méndez, uno de los directivos del Leyma
anunciaba la nueva campana de abonados: "Este afio hemos cambiado
totalmente la forma de plantear la campana. Queremos, ademds de profe-
sionalizar cada vez mds el equipo, ser cada vez mds ambiciosos y empezar
a dar pasos también en la Campana de abonados. Tenemos un grupo de
aficionados que ha ido creciendo y que son apasionados del baloncesto
pero queremos también lanzar un mensaje al resto de puablico de la ciudad.
El slogan es "Enamérate del bdsquet”. Ya tenemos muchos apasionados y
queremos que sean muchos mds. Tenemos precios reducidos que hemos
mantenido para la zona central de la grada y luego entradas a 1 euro por
partido para los menores de 15 afios y gratis para los menores de 10 afios".

PRETEMPORADA: Clara victoria del Leyma Corufa en una de sus canchas mal-
ditas, la de Oviedo. En Pumarin, en partido de pretemporada, conseguia
el conjunto de Diego Epifanio ofrecer unas muy buenas sensaciones exhi-
biendo fisico y poderio.

Tenia ausencias importantes el equipo ovetense pero atn asi, el equipo na-
ranja corufés se impuso con claridad en este test de pretemporada. Un Le-
yma Basquet Coruna que tuvo las siguientes estadisticas: (20+21+26+23):
Jakovics (0), Barrueta (10), Galdn (6), Aleix Font (15), Nwogbo (8)-cinco
inicial-Diagne (8), Alex Iglesias (0), Pau Isern (7), Simeunovic (20), Santi
Martinez (0) y Filpovic (16). Pinta bien este "nuevo" Leyma bajo la direc-
cién de Diego Epifanio. A ver si este afio es el del ascenso...
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POLIDEPORTIVO
FL OAR CORUNA SUENA CON UN NUEVO PLAY OFF DE ASCENSO

Los de Pablo Aguirregabiria cuentan con el mismo bloque que el pasado curso dio la sorpresa.

| Attica 21 Hotels OAR Corufia comenzd una nueva temporada y lo hizo

con un bloque muy similar al que el pasado curso fue capaz de catapultar-
se hasta la segunda posicién del grupo A de Primera Nacional. Con Pablo
Aguirregabiria en el banquillo por vigesimocuarta campana consecutiva, los
herculinos vuelven a apostar por la juventud y nuevos jugadores de entre 16
y 17 anos, como Adridn Pérez, Besay Dalmau, Efrén Oviafo, Joel Rdbade
o Richard Tejada, ya se asientan en dindmica del primer equipo, mientras
que otros ya estdn plenamente consolidados aun sin sobrepasar la veinte-
na, siendo casos claros los de Pablo Martinez, Ramén Lépez, Juan Pereira
o Dani McNamee, ademds de un Henrique Gabriel Lourenco, ex jugador
del Arteixo, que a sus 19 afios debuta en Primera Nacional y ademds siendo
importante desde el primero de los momentos.
El potencial del OAR vuelve a ser muy alto en este curso 2022/2023 y aun-
que el objetivo pasa por el partido a partido en un campeonato muy duro y
con muchos candidatos al ascenso, a nadie se le puede escapar que la gran
ilusién de la aficién pasa por el salto a Division de Honor Plata. La abun-
dancia de jugadores de calidad, que a su vez combinan veterania y juventud,
hacen a esta plantilla temible y en este comienzo de temporada ya demostra-
ron de lo que son capaces en el primer duelo liguero ante uno de los grandes
gallos, Balonmano Tejina La Laguna, rival al que derrotaron por un con-
tundente 27-18, tras una soberbia actuacién global, destacando de manera
especial Pablo Martinez, autor de diez dianas. El equipo no estd pudiendo
contar por el momento con un pdker de jugadores importante, formado por
Alex Tello, Martin Alfeirin, Francesco Aragona y Victor Couceiro, lo que

acusé en exceso en la segunda jornada, en la que rindié visita al actual cam-
pedn, Disiclin Balonmdn Lalin, cayendo por 32-26, tras un partido mucho
mds igualado de lo que dice el marcador final, pues tras un inicio horrible,
los corufieses fueron capaces de voltear el choque, tomando la delantera en la
segunda mitad, pero el gran esfuerzo realizado hizo que cayesen en el tramo
final. Sin tiempo para lamentaciones llega la tercera jornada liguera, la cual se
jugard este mismo fin de semana y el equipo de Pablo Aguirregabiria tendrd
por rival al Saeplast BM Caniza en el Pabell6n de San Francisco Javier.

PROXIMAS JORNADAS- ATTICA 21 HOTELS OAR CORUNA
Partido Fecha

BM Ribeiro- OAR Coruna 08/10/2022
OAR Coruna- Calvo Xiria 15/10/2022
San José Obrero- OAR Coruna 22/10/2022
OAR Coruna- Carballal 29/10/2022
Reconquista Vigo- OAR Coruna 05/11/2022
OAR Coruna- Géildar 12/11/2022
Bueu- OAR Corufa 19/11/2022
OAR Coruna- Luceros 26/11/2022
SAR Plastic- OAR Corufa 03/12/2022
OAR Coruna- SD Teucro 10/12/2022
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FL HOCKEY SERA PROTAGONISTA EN LAS FIESTAS DEL ROSARIO

Escola HC se enfrentard a Club Hockey Albor y Atldntico de Vigo en cinco categorias de formacién.

| hockey toma el protagonismo en la programacién deportiva dedicada

a las Fiestas del Rosario y este domingo dia 2 de octubre, la Ciudad De-
portiva de A Torre y el Pabellén del Ventorrillo acogerdn partidos durante
toda la mafiana en las modalidades de hierba y sala, concretamente desde
las 10:00 h hasta las 14:00 h. La organizacién corre a cargo de Escola HC
de A Corufa y también participardn en el evento, Club Hockey Albor de
Ourense y Atldntico de Vigo. Serdn cinco categorias en liza, desde benja-
mines a juveniles, con lo que los amantes a este deporte podrdn comprobar
la evolucién de las jévenes perlas de practicamente todas las edades forma-
tivas.

COMIENZA LA LIGA PARA LOS SENIOR

También este mismo fin de semana da inicio la competicién oficial en la
categoria senior, habiendo ocho equipos en liza en la Liga Gallega; los co-
rufieses Athletic Corufa y Escola HC, Atldntico de Vigo y los ourensanos
CH Barrocanes, CH Albor, Cidade Ourense, CSA Ourense y Gimndstico
Cudeiro.

AMISTOSO DE ESCOLA HC ANTE LA SELECCION SUB 18

El pasado 17 de septiembre, el equipo senior de Escola HC se desplazé
hasta Ourense para disputar un encuentro de preparacién ante la Seleccién
Gallega de categoria sub 18, ganando el combinado autonémico con tres

goles de Alex y uno de Rodrigo.

OCHO DEPORTISTAS CON LA SUB 18

Hasta ocho jugadores de Escola HC participaron en los encuentros amis-
tosos entre Galicia y Asturias. Con el combinado masculino estuvieron
citados José Miguel Guevara, Adridn Nuafiez, Martin Ferndndez, Samuel
Rodriguez, Diego Vizquez y Dylan Mcaree, mientras que con el femenino
jugaron Noa Antelo y Antia Sudrez.

CLINIC DE PORTEROS

La segunda y tercera semana de septiembre se llevé a cabo en la Ciudad
Deportiva de A Torre un clinic de porteros, organizado por César Quevedo
y Marcos Pena. El primero milita en el equipo senior del Athletic Coruna,
mientras que el segundo lo hace en el de Escola HC. También fue muy
importante la colaboracién de Tamara Branas y Pablo Pardo, encargados
de la parte fisica.

LOS VETERANOS REMEMORARON VIEJOS TIEMPOS

La Ciudad Deportiva de A Torre acogié a comienzos del mes de septiembre
una gran convivencia de veteranas y veteranos del hockey gallego, pudien-
do disfrutar el pablico de diferentes partidos, en los cuales la nostalgia
estuvo a la orden del dia. De esta manera, en categoria femenina se jugé
un doble duelo Coruna-Vigo, mientras que en la masculina, el ER.O se
enfrentd al Videlba y el Folerpa lo hizo ante el Adaxe.
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DISTRITO VENTORRILLO Y 5 CORUNA COMENZARON EL CURSO

Ambos clubes compiten en el grupo 1 de Tercera Divisién y aspiran a consolidar grandes proyectos.

La Tercera Divisién de futbol sala dio el pistoletazo de salida con la parti-
cipacién de dos equipos de la ciudad herculina, Transricard Distrito Ven-
torrillo y 5 Coruna. Los primeros vienen de caer de Segunda Divisién B y
el objetivo pasa por conjuntar un buen grupo para intentar el regreso. En el
banquillo cuentan con Alberto Buxia, quien regresé a la que ya fue su casa
como jugador. En cuanto a la plantilla, dos porteros de nivel como Oscar
Lago y Juan Claramunda comparten la posicién, mientras que también hay
jugadores de campo de mucho nivel, siendo claros ejemplos los Alberto Re-
muifdn, Adridn Matos, Javi Failde, Xavi Merelas, Alex Varela o Javi Puertas,
tan solo por mencionar a algunos de ellos y hacernos una idea del grandisimo
potencial que puede llegar a alcanzar esta plantilla.

También el 5 Coruna FS cuenta con un grupo muy bonito, basado en la
cantera y que parte con el objetivo de lograr la permanencia de la manera
mids holgada posible. Antonio Gonzélez estd a cargo del grupo, siendo Brais
Cabado su fiel escudero, ejerciendo de delegada Eva Sinchez. En la plantilla
podemos ver a los Alvaro Gandoy, Diego Hermida, Pablo Castelao, Lukas
Ramos, Alex Lépez, Ivin Ferndndez, Victor Canabal, Alvaro Sinchez, Iaaki
Vizquez, Ramén Tojo, Diego Carnota o Marco Estraviz.

LLEGA LA TERCERA JORNADA LIGUERA

No fue un buen inicio liguero para los nuestros, pues el Ventorrillo sumé
tres puntos de seis, mientras que el 5 Corufia todavia no pudo puntuar. En
la primera cita, los de Buxia cedieron por 3-4 ante O Korreo Guitiriz ES,
tras un partido muy extrafo, que parecian tener controlado a falta de cinco

minutos, momento en el que ganaban por 3-1. Para reponerse, claro triunfo
en casa del Begonte FS (4-7), con un hattrick de Adridn Matos y otro de
Xavi Merelas.

Mirando al 5 Coruna, en la primera jornada merecieron mucha mejor suerte
en casa del Carballino FS, adelantindose en el marcador hasta en cuatro
ocasiones, pero los locales respondieron a cada golpe y en el tltimo minuto
se llevaron los puntos. Las meigas no se espantaron tampoco en el segundo
encuentro y los de Antonio Gonzélez cedieron en el Barrio de las Flores ante
el Cidade de Narén (2-4).

Este fin de semana llega la tercera cita del curso, jugando el Ventorrillo en
casa ante el Stellae FS y el 5 Coruna a domicilio ante el filial del Noia Portus
Apostoli.

PROXIMAS JORNADAS
DISTRITO VENTORRILLO 5 CORUNA FS

Stellae FS Noia Portus Apostoli "B"
SD Xove FS Praias de Barreiros CD

ED Vigo 2015 Outeiro de Rei SD

SD Pazos de Bordén CD Beade
Sport Sala FS Redondela FS
5 Coruha Distrito Ventorrillo
Cidade de Narén O Korreo Guitiriz
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LOS YACARCROSS COPAN LAS PRIMERAS POSICIONES
EN EL RALLYMIX CUNTIS VILLA TERMAL

| equipo Yacarcross acapard las primeras posiciones en el Rallymix, *Villa

de Cuntis Termal’, con victoria para Abel Jurado. Javier Ramilo consi-
gue, a falta de una prueba, su cuarto titulo consecutivo en la Clase A. Fue
un gran fin de semana, el pasado, para el equipo Yacarcross en la prueba
disputada en Cuntis, sexta del calendario del Campeonato de Galicia de
la modalidad celebrada en la localidad pontevedresa, y en la que Javier
Ramilo ‘Kobas’, lograba su cuarto titulo a falta de la que se dispute el
préximo mes en la tltima cita de la temporada en Barbadds (Ourense).
Si bien esta vez, Javier Ramilo no pudo conseguir la victoria, que fue
para el asturiano Abel Jurado, si que lograba los puntos necesarios gra-
cias a su segundo puesto para volver a conseguir el titulo de la Clase A
correspondiente a la Car Cross, categoria que estuvo copada por los Ya-
carcross, pues al triunfo de Abel Jurado que fue el mds rdpido en tres de
las cinco pasadas, habria que afadir la segunda posicién de ‘Kobas' y la
tercera entre los monoplazas de Daniel Remuindn que terminaba cuar-
to absoluto y que hasta la dltima manga estuvo luchando por la prime-
ra posicién. Un pinchazo en una rueda nada mds empezar se lo impdio.
Cristébal Serantes y Adridn Rozados completaban los cinco primeros pues-
tos de la Clase A, situando la marca Yacarcross cinco monoplazas entre los
seis mejores de la clasificacién general. Ademds, Ralos Yacarcross fueron los
mds numerosos con 23 Car Cross entre los 42 que tomaron la salida, lo que

supone un récord en la todavia corta historia de los Rallymix en Galicia.
En esta ocasidn, bajo la estructura de Yacar Racing y con un Yacarcross, estu-
vieron compitiendo entre otros la zamorana, Sara Garcia, que ha realizado
varios Dakar en moto y que se estrenaba con un monoplaza. Otro de los que
repetia experiencia con un Yacarcross fue Ramén Palou, padre del vigente
campedn delalndy Car, Alex Palou, asi como los pilotos irlandeses, Paul No-
lan, Mc Hale y William Magury, quienes légicamente se mostraron encanta-
dos de poder participar en una carrera con casi un centenar de participantes.
En turismos, Dario Calvifo y Javier Martinez, con el Ferrari 360 Mo-
derna Proto terminaban muy retrasados después de una salida de pis-
ta en la carrera del sibado, ademds de romper el cable del acelera-
dor de uno de los dos motores antes de arrancar en la dltima pasada.
Tampoco Sara Garcia-Suso Romero, lograban concluir al romperla direccién
que provocaba una salida del Peugeot 208 Proto. Si lograban clasificarse esta
vez, José Ferndndez -* Fredy” Carballo, que compiten con la escuadra Yacar
Racing y que con el Vokswagen Polo GTT R5 de Ar Vidal Racing se situaba
segundo en la Clase B por lo que todavia tiene algunas opciones al titulo.
RALLYE DE OURENSE: José Lamela y Daniel Pérez lograron el mejor resultado
de su trayectoria deportiva en el Rally de Ourense Ribeira Sacra disputado
hace unos dias. Una gran quinta plaza para ellos que tiene mucho mérito y
que acredita a la escuderia en cada prueba en la que participa.
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ESCUELA DE BAILE "SON SWING®

. GRAN VARIEDAD Dt DISCIPLI-

NAS EN UNAS INSTALACIONES ESPEGTACULARES

a Escuela de baile, ‘Son Swing’, en la calle Juan de la Cierva, 18
Bajo, en el Poligono de A Grela, retine a todo tipo de aficionados

600

metros cuadrados y con los mejores profesores para que aprendas o

al baile y la danza en unas instalaciones privilegiadas de

perfecciones tus cualidades en el baile latino, de salén, global dance,
danza oriental,  kizomba, bachata, ballet, latin jazz, jazz step...
Aarén Ogando es el propietario de ‘Son Swing’y presidente ademds de
AEEDAC (Asociacién Empresarial de Escuelas de Danza de A Coruna),
y nos cuenta todos los detalles de su escuela, que es una de las referencias
en la ciudad para todos los amantes del baile: "Nuestra Escuela tiene unas
instalaciiones privilegiadas, con unos 600 metros en los que tenemos varias
salas de baile y danza adecuados para todo tipo de disciplina. Tenemos una
clientela fiel, la de siempre, pero también se estdn empezando a apuntar
mucha gente nueva, sobre todo chicos desde que comenzé la pandemia.
Es cierto que nos afect6 bastante como a todas las Escuelas, pero poco a
poco vamos remontando. Tenemos unos 150 socios y vamos creciendo".
Una pandemia que fue un desastre para el sector y ademds agravado
por las medidas de la Xunta de imponer la mascarilla para el baile, algo
que Aarén no llega a entender: "Es que era incomprensible, enviamos
cartas al respecto con quejas sobre su uso en este sector tan especia pero
no hubo nada que hacer. Creo que fueron muy estrictos y duros con las

m

escuelas de baile en Galicia, porque en otras Comunidades no fue asi".

La kizomba estd muy de moda en la escuela, por supuesto que también
la zumba, los bailes latinos en general, y dispone "Son Swing’de "unos
profesores de talla internacional, de los mejores, que estdn constantemente
viajando a dar clases en otros paises y nosotros disfrutamos de ellos.
Tenemos un perfil muy variado de clientes, antes habia muchas mds
mujeres pero ahora se estdn animando los hombres también. Tenemos
grupos de competicién que acuden a distintas competiciones y eventos
y la verdad es que estamos muy contentos con la respuesta de la gente"
Sobre la competencia en el sector, dice Aarén que "hay hasta 4 escuelas
al menos en el Poligono pero muy bien avenidas, nos llevamos todos a la
perfeccién. Soy el presidente de AEEDEC y nos apoyamos entre todos".
Es la dnica Escuela de A Coruna que compite oficialmente por la FEBD
(Federacién Espafola de Baile Deportivo) y los profesores han creado un
método de aprendizaje en el que todo estd cuidado al detalle para conseguir
que el baile sea lo mds asequible posible tanto para los principiantes como
para los mds iniciados. "Estd abierta hasta muy tarde porque mucha gente
viene a partir de las 9, al salir de trabajar y relajarse mientras baila. Tenemos
distintos cursos de baile en todas las disciplinas, ensefiamos a los novios para
su boda, o para preparar un evento especial con el baile que cada persona
prefiera, desde cldsico hasta la kizomba o el tango o jazz. La gente se divierte
en ‘Son Swing haciendo ejercicio y conociendo gente. Es un espacio para
el disfrute”.
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Carpinteria de madera en general
Especializacién en: muebles de
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FL GIMNASIO MINIMALISTA - PECHO

n‘f

n nimeros anteriores hemos tratado ejercicios de core, pierna y espal-

da. A continuacién, hablaremos de algunos ejercicios para fortalecer los
musculos pectorales (pecho) que se pueden hacer en casa con una pequefa
inversién en material de gimnasio y otros que se pueden hacer sin material
alguno. En el anterior articulo, hablamos de invertir en un banco plano
de gimnasio y en una mancuerna. Pues ahora volveremos a utilizar ese
banco. Y nos hard falta la mancuerna y otra igual. Como he recomendado
anteriormente, las mancuernas deben ser de una forma poligonal, es decir:
triangular, hexagonal, etc.. Lo importante es que no sean redondas para
que no rueden. En algunos ejercicios de pecho, nos vamos apoyar en ellas
para hacer flexiones y es preciso que las mancuernas sean estables y no se
muevan en el suelo.

FLEXIONES DE PECHO
1 - CALENTAMIENTO

Hay muchas variaciones de ejercicios de flexiones de pecho. Aqui vamos
a trabajar con dos que son mds bdsicas. Antes de nada, tenemos que ca-
lentar con unos ejercicios mds suaves. Empezaremos con las mancuernas
en el suelo separadas por una distancia mds o menos igual a la de nuestros
hombros. Las mancuernas deberdn estar en linea (no paralelas). Apoyando
las manos en las mancuernas y las rodillas en el suelo, haremos flexiones
con la espalda recta y en linea con los muslos. Bajaremos hasta que el codo
forme un dngulo de 90°. A continuacién, subiremos hasta que los brazos
estén casi extendidos, no es necesario ni conveniente extender o sobre-
extender el codo. Haremos las repeticiones que podamos sin llegar a la
fatiga muscular. Después de un descanso de dos minutos, haremos otra
serie igual (de rodillas).

2 - EN LINEA

Después de haber calentado, vamos a anadir mds resistencia, o carga, al

musculo. Esto lo haremos simplemente con apoyar nuestro peso en las pun-
tas de los pies en vez de las rodillas. Haremos las flexiones de igual manera
que las anteriores pero ahora haremos las repeticiones hasta llegar a la fatiga
muscular. Después de un descanso de 2 minutos, haremos otra serie. Con
tres series es suficiente.

3 - EN PARALELO

Ahora haremos una variacién de flexiones de pecho en la que seguimos
con las mancuernas en el suelo, pero las giramos para que estén paralelas y
las separamos un poco mds de la distancia entre hombros. Esto cambiard
el agarre que usamos y trabajard el madsculo un poco diferente. Haremos
3 series con descansos de 2 minutos, repeticiones hasta la fatiga muscular.
¢Por qué recomiendo usar las mancuernas para apoyar las manos? Este ejer-
cicio se puede hacer sin ellas, con las manos apoyadas en el suelo. Para mu-
cha gente no hay problema. Pero las mufiecas estdn en una posicién mds er-
gondmica y mds protegidas si se usan las mancuernas y evitaremos lesiones.
4 - APERTURAS MARIPOSA CON MANCUERNAS

En este ultimo ejercicio, nos acostamos boca arriba en el banco. Con una
mancuerna en cada mano y los codos ligeramente flexionados, subiremos
las mancuernas hasta juntarlas por encima del pecho y bajaremos hasta que
notemos algo de estiramiento en los pectorales. Haremos 3 series con des-
cansos de 2 minutos, repeticiones hasta la fatiga muscular.

Eso es todo por hoy. Son unos ejercicios muy bdsicos para fortalecimiento
de pectorales, pero para la mayoria de nosotros, son estupendos. Ya verds
que agujetas tienes mafiana! Hasta la préxima. Un saludo!

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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Para llevar un equilibrio entre la prictica deportiva y la alimentacién,

conviene tener en cuenta y procurar seguir ciertas reglas, normas bd-
sicas de nutricién para un mejor rendimiento y éptimo estado de salud.
Comer de forma correcta es imprescindible a cualquier edad y la mis-
ma importancia se debe dar al entrenamiento o préctica deportiva pero
siempre alimentdndote bien.
Algunos de los objetivos que persiguen los deportistas al entrenar son
siempre:
Lograr obtener el mayor rendimiento posible
Mejorar las marcas, los objetivos.
Tratar de conseguir una mayor masa muscular
Perder peso y grasa
Conseguir tener mds energia
Reponerse de forma adecuada y eficaz tras el esfuerzo

CONSEJOS 0 NORMAS PARA UNA BUENA NUTRICIGN DEPORTIVA:

1- Un plan nutricional a base de alimentos saludables:

Las dietas milagro ni existen ni son efectivas por regla general. Tampo-
co los suplementos innecesarios, los falsos quemagrasa, las pastillas que
mejoran el rendimiento, etc.

2- Mantener una buena hidratacién:

Entre el 50-60% del cuerpo es agua y cualquier reaccién quimica que se
produce en el organismo se produce en el medio acuoso. Los musculos
no son una excepcién, por tanto una ligera deshidratacién de entre el
2-3% implica una bajada de rendimiento y los mdsculos son mds pro-
pensos a sufrir lesiones.

3- Dieta a base de alimentos naturales:

Son mucho mds nutritivos y ayudan a cubrir las necesidades diarias de

as son normas basicas <+ = -

Pag. No. 51

LAS REGLAS DE LA NUTRICION DEPORTIVA

bles, hidratarse, verduras y frutas como prioridad y planificar

nutrientes, y de paso, sirve para ahorrar ingerir grandes cantidades de
sal, conservantes y colorantes artificiales, grasas trans y otros productos
nocivos.

4- Consumo prioritario de frutas y verduras:

La bese de la dieta debe de ser rica en frutas y verduras porque otrogan
al organismo vitaminas, fibra, minerales, anioxidantes y fitonutrientes
que no se encuentran apenas en otros alimentos. Actdan como una “po-
lifarmacia”.

5- Es indispensable planificar las comidas:

Asegurarte de saber lo que vas a comer te ayuda en tu nutricién y bienes-
tar. Si dejas al impulso diario lo que consumes y comes con sensacién de
hambre, seguramente vas a decidir ingerir alimentos “apetecibles” pero
poco nutritivos. Es mejor planificar lo que necesitas.

6- Saber elegir entre qué comer antes, durante y después del ejercicio:
Durante la actividad fisica se producen cambios metabdlicos en los mus-
culos y también tras el ejercicio, por eso es importante optimizar la
adaptacién al entrenamiento y proporcionar los nutrientes necesarios.
7- No hay que tener miedo a las grasas:

Es un cldsico entre los deportistas pero ahora se sabe que una dieta muy
baja en grasas tiene un impacto negativo en el rendimiento y en la salud.
Un claro ejemplo son los dcidos grasos esenciales omega-3 que ejercen
funciones importantes y se encuentran en pescados grasos o semillas.
8- Huir de la fobia a los carbohidratos:

Hay que ajustar la ingesta de carbohidratos al nivel de actividad fisica,
eligiendo los de calidad como las legumbres, tubérculos, frutas...

9- Consumo 6ptimo de proteinas:

Imprescindibles para poder recuperar, regenerar y reparar los tejidos
musculares dafiados o excesivamente usados en el entrenamiento.
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RETIRADA DE AMIANTO

- RETIRADA DE CUBIERTAS DE FIEROCEMENTO
- GESTION INTEGRAL EN CADA PROYECTO
« EMPRESA REGISTRADA EN EL RERA N.® 15/352
- GESTION Y TRANSPORTE DE RESIDUOS A VERTEDERO AUTORIZADO

VELUBE, s...
PRESUPUESTO SIN COMPROMISO 654 556 071

XANCEDA - MESIA (A Corufa) | Telf.: 981 68 71 87

CASA TORREIRO

LICORES IL""" HIERBAS CAFE

T. 981.673.026

LICORES CREMAS ATRIO 2, 15318 ABEGONDO
A CORUNA
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SEMPRE CO DEPORY  cEMPRE €0 DEPOR

COMO PARTICIPAR

1° Seguirnos en FACEBOOK, TWITTER 0 INSTAGRAM

2° Enviar tu solucion del PASATIEMPOS por mensaje privado a: LAS 11 DIFERENGIAS * BASES DEL SORTEO
FACEBOOK: Time Sport - El periodico del partido o TWITTER: @galicia_sport.
Encuentra las 11 diferencias del PASATIEMPOS

SOLUCION: Y GANADORES EN LA PROXIMA EDICION y entra en el sorteo directo con los demas

. . . n 10 fantasti mi scnicas.
Los premios se recogen directamente en nuestras oficinas. acertantes de 10 fantasticas camisetas técnicas
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PORTES MUDANZAS
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v Mudanzas ¢ Transportes v Vacios de locales v Montaje y desmontaje
Precios especiales para empresas y autonomos

Pombal, 11 e I
15172 PERILLO gl Y
Oleiros (A Coruna) Pe T s &
{, 670 960 321 {
Qrumaci semacrsins '
Lunes a sabado de 9 a 21 h. H
Domingos de 9 a 14 h. , &
GALLAECIA &
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I
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OIR & ENTENDER

TE CAMBIA LA VIDA

cuidamos de i, cuidamos lus oidos

AUDIAS

instituto auditivo

www.audias.es | audias@audias.es

Avenida Finisterre 302 Avenida Rubine 18 Ria de Sempre en Galiza 6
15010 A Coruiia 15004 A Corufia 15706 Santiago de Composlela
Tel. 981925 367 Tel. 881927 192 Tel. 881 817 500

Rua Ecuador 83
36203 Vigo
Tel. 986 044 600

Ctra. Castilla 118
15404 Ferrol
Tel, 981 397 607




