EL PERIODICO DEL PARTIDO

DEPORTIVO / $.5 DE LOS REYES 29/10/2022 - 18:00H

g, W

-
A - L]

’ N e L .

e e -

o Cngsnd
T S Py

el _—s
G\gcu :

L]

DONQIG b

Carretera Macional VI - Km 582 - Kugar de Coiro, 23 - 15168 Sofieira - SADA
Vehiculos nuevos, seminuevos y de ocasion. T.: 639 724 051 - E-mail: jcastro@autosdanaire.es
www.autosdonaire.es




& Litar 2021

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




STAFF

EDITA DIRECCION ADMINISTRACION

JL PUBLICACIONES SL. JOSE LUIS FERNANDEZ EVELINRUBERTE
AVDA. BUENGS ARES, 5 REDACCION UISENO

15004 A CORUNA CESAR OTERO JL PUBLICACIONES
ATENCION AL CLIENTE PUBLICIDAD FOTOGRAFIA PORTADA
O 831124648 M JOSE TENREIRO RC DEPORTIVO
DEPOSITO LEGAL: C-1553-2018 CRISTINA OTERD

E-AL NFO@APUBLCACONESCOM P OR SONCALEZ

WEB: WWW.JLPUBLICACIONES.COM

COLABORADORES
PILY PARDO
DONATO GAMA
RAUL INFANTE
JORGE URIACH
FERNANDO BLANCO
JORDIURIACH
ANTONIO RUIBAL

[ CONTENIDO ]

-

"'3.?'/. 'h > (| ==

RC DEPORTIVO EL EQUIPO VISITANTE POLIDEPORTIVO MOTOR

FDITORIAL

“Ni este es el camino ni estas son las credenciales”

No, este no es el camino, ni el equipo jugé bien, ni presenté las credenciales para el ascenso ni tuvo
personalidad en Valdebebas. Oscar Cano debié ver otro partido porque si pierdes contra un filial,
aunque sea el del Madrid, no es para estar ni medio contento. El nuevo técnico del Dépor se presentd
recordando a Arsenio, Irureta, Valerén o Djalminha, como reconocimiento a lo que ha sido el Dépor,
y es un detalle de buen gusto, pero tras el partido contra el Castilla se pasé de frenada. No va a jugar el
equipo préximamenre ante el City o el Bayern, lo sabemos, pero de ahi a decir que vio a un equipo con
presonalidad, dominante y que si se juega como en el Di Stéfano estd seguro que se asciende, va un mun-
do. No sirve ni como mensaje de falso optimismo, la gente no es tonta y ha visto mucho fiitbol también,
aunque no sean entrenadores. El Deportivo sigue siendo previsible, horizontal, sin desborde y lento, muy
lento. Margen de mejora hay, por supuesto, pero la autocritica es muy sana y si este es el camino para el
ascenso apanados estamos. Y a los jugadores decirles también que la autocomplacencia no es buena. Eso
de "no tenemos nada que reprocharnos" cuando pierdes contra un filial, bien perdido ademds, no parece
lo mds recomendable.

César Otero
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ANALISIS V¥V OPINION

necesario y cambiar la situacién, es cierto. Pero también lo es

que el futbol no tiene tiempo y no espera por nadie. se habla ya
de ir al mercado de fichajes de invierno y se dice que al menos
en busca de un refuerzo por linea. Si es asi, se entenderd como
una mala planificacién de fichajes cuando se contrataron hace
unos meses.

La pregunta es, ";no estd capacitada esta plantilla para pensar
en un ascenso directo o por lo menos en un playoff?". Segin
el actual entrenador, y después de perder contra el Real Ma-
drid Castilla, "el equipo ha estado muy bien, un diez para los
chicos". Igual quiso decir "un diez para Mackay", que fue el
mejor jugador del Deportivo. Senor entrenador, las credencia-
les, desde mi punto de vista se presentan de otra manera, con
autocritica, con realismo, con cierto grado de humildad y sobre
todo pensando que a este nuestro Dépor lo siguen y lo alientan
miles de aficionados que saben y entienden mds de fatbol que
muchos que viven de este deporte.

Si entramos en el tema de vestuario también me pregunto si no
hay un verdadero lider que inyecte al resto de jugadores lo que
significa este club y por tanto, cambiar la imdgen ofrecida has-
ta ahora. Por cierto, de forma lamentable se desvanece la idea,
malentendida posiblemente por mi parte de mirar con buenos
ojos a jugadores de la cantera, inlcuso de darles una oportuni-
dad. Los hechos asi lo indican. Yeremay merece una oportuni-
dad y posiblemente otros también.

O asi me lo parece...

No puede ser que en los primeros 45 minutos apenas se tire a

puerta ante un equipo con una media de 20 afios, de mucha
calidad, es verdad, pero que no deja de ser un conjunto juvenil
casi en la que una parte importante de ellos habia perdido con-
tra el Dépor juvenil hace afo y medio.

Tiene mucho margen de mejora, eso es cierto porque como
dice el entrenador, quedan 90 puntos, pero tiene mucho que
trabajar en Abegondo para llevar al Dépor a buen puerto. Los
de arriba estdn muy fuertes. Estuve viendo el Racing-Cérdoba
y juegan a otro ritmo, con una marcha mds. El Deportivo tiene
todavia muchos conceptos en duda. A la pareja de centrales
con muy poco nos hacen mucho dano; los centros laterales
siguen siendo un peligro y luego en el centro del campo, se le
quiere dar la responsabilidad a Rubén Diez pero no acaba de
aparacer ese jugador que se haga duefio del partido y haga jugar
a los puntas, y arriba, la escasez de gol sigue siendo la ténica.
Ahora mismo estamos fuera de los puestos de playoff, ya no
hablo del ascenso directo, pero vamos a confiar, que queda
mucha Liga, quiero ser optimista y a ver si con dos victorias
seguidas "vamos como aviones", como dice el mister. Sobre
el mensaje del entrenador tras el partido en Madrid, creo que
es un entrenador al que le gusta empatizar con la prensa y la
aficién pero no sé si ese es el mensaje acertado. Aqui no esta-
mos acostumbrados a ese mensaje porque hubo técnicos como
Arsenio e Irureta a los que se criticéd y mucho. Si no llegan los

triunfos, el crédito lo pierdes pronto.



Senores directivos, ya estd bien de reirse de nosotros; si tienen
un poco de decencia y algo de carifo a nuestro club llamado
Deportivo, por favor dimitan en pleno antes de que sea de-
masiado tarde. Poco mds hay que hablar de momento, faltan
muchos partidos pero se ve muy poca mejoria y estamos jugan-
do cada vez peor. No tienen calidad para llegar al drea contrar-
ia, y cuando llegan no saben definir las jugadas de ataque.

El Deportivo Fabril va por buen camino, estamos en los prim-
eros puestos y el empate a cero contra el Ripido de Bouzas
coloca al filial a un punto del lider.

En fatbol femenino, el Dépor Abanca va imparable en la Liga,
ganando 0-3 al Athletic de Bilbao B y se sitian a un punto
también del liderato. Se nota algo de mejoria.

En baloncesto, el Leyma ha mejorado algo tras dos derrotas
consecutiva y en la tltima jornada gané con mucha solvencia
en el derbi contra el COB Ourense por 84-51 y se coloca en
la séptima posicién. Hay buen equipo e ird a mds segurisimo.
Sefores directivos, yo creo que ustedes cuando se retinen pi-
ensan en hacer las cosas cada vez peor, si no no se entiende.
Primero hicieron un proyecto para obligar a los socios a sacar
una entrada para ver los partidos en Abegondo. Ustedes nuca
van, y sus asientos negros siempre estdn vacios. Los podrian ha-
bilitar para otros socios del club. Les sugiero a todos los socios
del Fabril y del Dépor Abanca, que no vayan con sed ni con
ganas de tomar un café ya que eso desaparecié. Ni en un club

de aficionados se ve esta pobreza. Es una Vergiienza.

directa, eso es lo que siempre repito y es lo que hay que tener

en cuenta, pero han comenzado muy pronto las dudas, incluso
entre la aficién que es lo mejor y que no deja de animar y apo-
yar. La gente se estd decepcionando.

Estamos séptimos en la tabla y es la séptima jornada, pero el
Racing ya nos aventaja en 8 puntos que son muchos. hay que
felicitar al Racing porque estdn haciéndolo muy bien, sacando
agua de la piedra..,Me alegro mucho por ellos, hay que recon-
ocerlo.

Nos tenemos que preocupar, aunque sea todavia muy pronto,
aunque ojald el nuevo entrenador, al que no conozco esa es la
verdad, pieda sacar est adelante con buenos resultados en las
proximas jornadas. Yo tengo esperanzas y hay que darle una
oportunidad para que pueda trabajar. Al final todo depende de
lo mismo, de la gestién deportiva, de los jugadores que se han
traido este afio y de la eleccién del entrenador. Los jugadores
ahora tienen que adaptarse a Oscar Cano.

Por lo que he visto, los encuentros que he podido presenciar
este afio, el Unico que es diferente, que destaca algo por su
calidad es Mario Soriano. Al menos lo intenta, pone dos o tres
detalles de calidad en cada partido. Alberto Quiles no estd en
la racha del afio pasado pero en mi opinidn estd desasistido por
los compaferos, muy pegado en banda y sin recibir balones
con claridad. En resumen, creo con todo el respeto, que falta
bastante calidad en algunos jugadores para estar en el Deport-

ivo.
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BORJA JIMENEZ, FULMINADO
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El entrenador abulense tenia marcado en la frente su cese desde el partido ante el Albacete

| cese de Borja Jiménez estaba escrito. Desde junio. Cuando no se tiene

confianza en alguien se demuestra con el tiempo, y asi ha sido con el téc-
nico abulense. El fracaso de no ascender en casa, en un Riazor abarrotado,
valiéndo el empate, fue una fractura insalvable que esta directiva poco pro-
fesional y con escasos conocimientos futbolisticos no ha sabido gestionar.
Si no confias en el que dirige y le renuevas en verano tras un largo debate
en el que habia discrepancias en el Consejo, al final se ven las costuras y a
los primeros malos resultados salta todo por los aires.
Borja es responsable de muchas cosas, por supuesto. De muchos de los
fichajes de este ano por ejemplo, de no dar con el once, de cambiar de sis-
tema de forma continua, de que el Deportivo no tenga personalidad en el
campo, pero no es el Gnico. Los jugadores no han estado a su nivel ya desde
la temporada pasada y las caras nuevas apenas han demostrado que tienen
el nivel para ascender a Segunda, al menos de momento.
El Consejo de Administracién tira de lo ficil, cesar al técnico a primeros
de octubre. Lo hace escondido, dejando solo al nuevo entrenador en la
presentacién, Oscar Cano, sin dar explicaciones del cese de Borja ni de le
eleccién del nuevo técnico. Algo lamentable que no ocurre ni en un equipo
de barrio. La falta de conocimientos de lo que son los cédigos del futbol
por parte de esta directiva son alarmantes. Mds pendientes de si la camiseta
verde sirve para ser mds ecologista 0 menos, o de si se apoyan todo tipo de
causas sociales, que estdin muy bien, mds que de organizar el club, el equi-
po, mostrarse firme y contundente y ofrecer explicaciones mds a menudo
de lo que lo hace.

Borja Jiménez es historia, triste y corta, en el Deportivo. Y es buena perso-
na, lo parece, y seguro que buen entrenador, pero no ha captado la esencia
del Dépor. Un equipo que tiene que salir a ganar y ser ofensivo en esta
categoria en cada partido. Su principal debe es la confeccién de la pantilla
que este afo ha corrido a cargo en un tanto por ciento muy alto de su
parte. Jugadores que €l conocia, que él queria, que los habia tenido y que
ha recomendado. Pero desde la direccién deportiva debe haber también
alguna responsabilidad.

Ahora se ha agotado la Gnica bala que le quedaba al presiente Couceiro
porque a partir de ahora, si los resultados no salen la aficién se va a dirigir
hacia el palco. Como ya ocurrié tras el partido ante el San Fernando con
gritos de un sector de la grada de "directiva dimisién". Ya no queda mis. O
el equipo empieza a ganar y a situarse entre los dos primeros o la paciencia
de la gente supongo yo comenzard a agotarse. No puede ser Borja Jiménez
el tnico culpable de este desastre. Siete partidos han bastado para decidir
algo que ya estaba decidido. Y con esta demora se han perdido oportuni-
dades y un tiempo precioso para armar el equipo fuerte en que se confiaba
para ascender.

Despedida de algunos jugadores: por ejemplo Ibai Gémez, que escribia que
"todos somos culpables cuando los resultados esperados y propuestos no
llegan. Os deseo lo mejor en lo que os venga", dedicado a Borja y Alex . Y el
otro ha sido Trilli, que ha agradecido su trabajo: "Gracias por confiar en mi".
Del resto, nada de nada....
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LA DIFI'C:IL TAREA QUE LE EPERA A OSCAR CANO

RC DEPORTIVO

Al entrenador granadino sélo le vale ascender. Con una plantilla disefiada por Borja Jiménez

lcoyano, Betis B, UD Salamanca, UD Melilla, Polideportivo Ejido,

Granada CE, CD Baeza, Arenas de Armilla, CD Castellén y Badajoz,
aparte de la seleccién sub-19 de Catar o la direccién deportiva de la Cul-
tural Leonesa, son los equipos a los que ha dirigido el nuevo entrenador
del Deportivo, el granadino Oscar Cano. Le espera una tarea muy, muy
complicada porque todo lo que no sea ascender serd un fracaso. Asi ha sido
para los utlimos inquilinos del banquillo deportivista, y han sido muchos y
variados estos afios. Ascender o cese, no hay mds. En la 16gica de este junta
directiva al menos, digo yo...
Oscar Cano en su presentacién quiso hacer un alarde de repaso por el
sentimiento deportivista, tocando la tecla sensible y citando a Arsenio,
Irureta, Djalminha, Mauro o Djukic, que estd muy bien como carta de
presentacién, y hablé de lo que supone para él llegar al Dépor. "El coche
vino solo, sin GPS". Pero claro, la gente quiere que el equipo empiece a
ganar porque de esos maravillosos aflos queda el recuerdo, ahora la cruda
realidad es que no ganas al San Fernando, ni al Majadahonda, y te empata
el filial de tu encarnizado eterno rival. Y quiere saber c6émo va a jugar el
Dépor de Cano y en qué puede cambiar lo hecho por Borja. "Hay que
partir de cémo se encuentra el equipo a nivel emocional mds que de lo
que se ha hecho bien o mal con anterioridad. Quiero ver lo que pueden
dar los chicos de aqui en adelante. Seguramente muchas de las cosas que se
han hecho conmigo no se hardn, y también seguro que haremos cosas mal
como es 16gico y pueden ser criticables. Tratar de que el Dépor haga el me-

jor futbol posible para ganar los partidos que se requieren para ascender".
Sus lineas maestras, su estilo: "Las lineas maestras son las de los maestros,
las de los futbolistas. Juegan con sus capacidades y no con los que yo les
puedo decir. Nosotros vamos a tratar de detectar esas cualidades de los ju-
gadores y ser muy naturales con lo que proponemos. A ver si sabemos tocar
la tacle para que se relacionen bien en el campo. Identificar esas calidades
porque si yo vengo aqui proponiendo una manera de jugar que el equipo
no puede, pues estaria equivocado. Lo que si puedo decir es que hay una
gran plantilla".
Mimbres para ascender: "No creo que haya carencias, lo que creo es que
hay margen de mejora. Obviamente con lo que hay se puede ascender, si
no lo sintiera asi me hubiera quedado en mi casa esperando otro proyecto.
Si hay un proyecto estrella, que de verdad contenga una alta posibilidad
de ascenso es el Deportivo. Luego se verd si los responsables piensan que
podemos optimizar alguna de las posiciones"
Preparado para asumir el reto: "A mi me presiona saber que mis hijos estdn
malos cuando estoy fuera de casa, porque siento importencia, pero sobre
si estoy o no preparado, te digo que llevo 22 afios entrenando y nunca he
estado en un club de esta dimesnidn, eso es cierto, pero estoy acostum-
rado a manejar situaciones desde bien jovencito, por ejemplo en un clu
brad t desde b t 1 lub
como es el Granada o el Castellén. Creo que estoy preparado para este tipo
de exigencia". Y sobre la presién, "tiene que canalizarse desde el punto de
g q
vista positivo, con todo el apoyo que tenemos".
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DEBUT GON VIGTORIA, Y
ALGUNUS CAMBIOS..

Oscar Cano sacé del once a Villares
y le dio la oportunidad a un inédito
Max Svensson.

| dicho tan manido y que no siempre es una realidad después
de "entrenador nuevo, victoria asegurada", si se cumplié con
Oscar Cano y su debut como entrenador del Deportivo contra
el Linares. En realidad su trabajo fue mds mental y motiva-
cional que otra cosa ya que tan sélo entrené dos dias desde su
presentacién. Pero algo se noté. Los jugadores siempre se extra-
motivan cuando hay un nuevo inquilino en el banquillo. Los
que no juegan para ganarse el puesto y los titulares para no salir
del equipo. Y eso crea, al menos en los primeros encuentros, una
energia extra en el equipo que se noté en el debut.
El Dépor necesitaba ganar como fuera y ademds se vieron
detalles de cambios con el nuevo entrenador: "El equuipo nece-
sitaba ganar ante un equipo que estaba arriba por algo y que tiene

buenos jugadores. Hemos estado mucho mejor en la primera parte
con un arre6n de quice minutos buenisimo en el que conseguimos
los dos goles. En la segunda pare ellos apretaron aunque sin mucho
ruido. Muy feliz por los chicos y por la gente", eran las primeras
palabras de Cano nada mds acabar el partido de su debut en Riazor.
Era trascendente la victoria porque si no la depresion se instalaria en el
equipo y la desconfianza seguirfa. Es un primer pasito nada mds aunque
para el entrenador granadino del Dépor hay aspectos que quiere destacar
de esta primera puesta en escena: "La plantilla me invita a poder hacer
cambios, uno de ellos ha sido meter a Svensson porque queria un jugador
que fuera al espacio, al desmarque con jugadores a su lado como Soriano o
Quiles. Tenemos que utilizar todos los rescursos posibles de la plantilla”.
Hay cosas que le han gustado mucho, como "el alma con el que han jugado
los chicos, perder el balén y activarse todos para recuperarlo. Me han gustado
secuencias del partido en las que hemos pasado bien el balén y gestionado el
resultado a través de la pelota. Me han gustado esos veinte primeros minutos
donde hemos sido arrolladores y se ha generado un clima precioso con la gente.
Con muy poquito que le demos la gente se viene arriba. Y lo que no me ha gus-
tado pues sobre todo ciertas pérdidas de balén y el haber encajado el gol en un
momento tan delicado, pero lo mds importante en el futbol es ganar y a partir de
ahf nos sentaremos para evolucionar. Me ha encantado la solidaridad y cémo se
han partido la cara los jugadores".
Cuestiones tacticas: Oscar Cano introdujo variantes, matices tacticos sobre
los planteamientos anteriores: "Alex ya jugé el afo pasado en esa posicién
de ayudar a la salida de balén como central. Pretendiamos que no hubiera
demasiados pases a Mackay porque ellos presionaban la primera linea, y de
esta forma tanto Antofito como Raul nos permitian una mejor salida de
la pelota, estuvimos mds juntos y que tanto Quiles como Mario Soriano
estuvieran mds cémodos. Rubén ha ayudado también a Lapena y Pablo.
Rubén Diez tiene que estar en el campo porque los buenos tienen que
estar en el terreno de juego para dar pausa y hacer mejor a sus compa-
fieros. Es un jugador de otra categoria”.
Es tan sélo la primera victoria de la era Cano, hay que corroborarlo
con un par de ellas mds seguidas. De momento el nuevo técni-

co dice estar "impresionado", porque "salgo a la calle y es una

maravilla de ciudad. Me regalan cosas y llevo dos dias. Es una
ciudad donde se respira fttbol".
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UN ESPEJISMO: EL DEPOR VUELVE A LAS ANDADAS

Segin Oscar Cano, el Dépor "presenté credenciales en Valdebebas para el ascenso"...

| efecto "nuevo entrenador” a veces dura un tiempo, y en otras ocasiones

dura un partido, o medio. Es el caso del Deportivo porque tras la victoria
eficaz y solvente en el debut del técnico andaluz ante el Linares, parecia que
podian cambiar cosas, no s6lo en cuanto a jugadores y argumentos tacticos,
sino que también en actitud. Pues nada de eso. En Valdebebas, y ante, recor-
demos, el filial del Real Madrid, el Deportivo volvié a las andadas.
Y ;qués es volver a las andadas?, pues no tener solvencia, seguridad, eficacia,
actitud de equipo campedn y sobre todo no ser un equipo dominante. No
lo fue, a pesar de que el nuevo técnico del Dépor viera un gran partido de
su equipo con cosas muy positivas: "Con lo que he visto hoy en el campo el
Deportivo ha presentado esas credenciales que yo queria ver para animarme
para pensar que este equipo en mayo o junio va a ascender de categoria”.
La prensa se miraba a los ojos con cara de estupefaccién ante estas palabras
que en absoluto tenfan nada que ver con lo que acababa de ocurrir en Val-
debebas. Y Oscar Cano anadi, "no olvidemos que hemos jugado ante chicos
internacionales que algunos han sido convocados para el partido de Cham-
pions...". A veces da la impresién que los entrenadores que estdn llegando al
Dépor no son conscientes realmente del equipo y escudo al que enrenan. Por
mucho que el equipo esté como esté y en la categoria en que esté, el Deporti-
vo tiene uno de los presupuestos mayores y no puede poner como excusa que
en el filial del rival juegan chicos internacionales...Lo que se vio en Madrid
fue mds de lo mismo, un equipo plano, sin verticalidad y sin llegada, fragil en

defensa y con poca personalidad. "Jugando asi todos los resultados venideros
o muchos de ellos van a ser positivos. Hoy el equipo ha estado muy bien,
muy, muy bien", apostill6 Cano. Nadie vio eso en Madrid, es la verdad, se
vio a un Castilla que salié mejor, que marcé pronto y que incluso se debi6
poner con un 2-0 ya no se le concedié un gol que era legal porque traspasé
la linea de la meta de Mackay. Algo mejoré en la segunda parte el Dépor,
ifaltaria mds perdiendo y estando a 8 puntos del lider!.

Oscar Cano estaba en otra pelicula y no iba a cambiar. Siguié con su diagné-
tico de un partido muy bueno del Dépor, segtn aseguraba: "Habrd habido
errores, los analizaremos, pero yo tengo un montén de sensaciones positivas,
la pelota ha sido nuestra y hemos creado ocasiones”, de verdad que surrealis-
ta el andlisis del técnico granadino. Hubo apenas dos o tres ocasiones claras,
el tiro al palo de Soriano, la,ocasién al final de Zalazar y algtn acercamiento
mds, eso fue todo. "Hemos jugado con muchisima personalidad en un esce-
nario tan complicado...Me gusta cuando veo a un equipo que no ha estado
cohibido (jcohibido, el Deportivo ante un filial!), hemos hecho un fitbol
muy interesante que nos va a dar muchisimas victorias". Luego, debido a la
cierta incredulidad de la prensa ante tanto optimismo, Cano decia que "no
estoy feliz ante una derrota y por ahi no me vais a pillar ue tengo muchos ti-
ros dados. No me saquéis un titular, estoy satisfecho. El equipo ha sometido
a un Castilla que siempre somete..."En serio, surrealista la rueda de prensa,
quizd como terapia para no incidir en su primera derrota.
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FUERA DE LOS PLAYOFF Y CON MALAS SENSAGIONES

Desde la temporada 2020/2021 no estaba el Dépor lejos de los puestos de la lucha por el ascenso

o es s6lo transmitir malas senasciones, es que el Deportivo estd fuera

de los playoff desde la temporada 2020/2021 por primera vez. Séptimo
ahora mismo en la clasificacién, no parace funcionar ni con Borja antes ni
con Oscar Cano ahora. Por supuesto ,margen de confianza para el nuevo
técnico, pero de momento el "efecto nuevo entrenador” se ha diluido a la
espera de los préximos resultados y jornadas que son las siguientes: tras el
Sanse en Riazor, el Dépor viaja hasta Algeciras, juega el partido de Copa
del Rey en Guijuelo a partido unico, recibe a la Cultural Leonesa, viaja a
Madrid para enfrentarse al Fuenlabrada, recibe al Cérdoba en un partido
que puede ser clave, viaja a Badajoz, recibe al Racing de Ferrol, otro parti-
do vital tal y como estd la tabla, y viaja a Ceuta en la jornada 17. Son los
préximos compromisos que van a marcar seguramente el futuro de este
Dépor de Oscar Cano.
En esa ocasidn, en la 2020/2021, la primera del equipo en el "infierno" de
la 12 RFEE la Liga se dividia en dos fases y el conjunto corunés se quedd
fuera de la lucha por el ascenso a Segunda Divisién ya en la primera fase
de la competicién. Ahora las cosas son diferentes, porque el Dépor tiene
ya la obligacién imperiosa de ascender, porque se ha hecho, en teoria, ua
plantilla para ello, y porque tiene el mayor de los presupuestos del Grupo
1. Hay margen, por supuesto, pero ya son 8 puntos de diferencia con el
lider Racing, la misma distancia que con el descenso, asi que jojo!
Fernando Vizquez era el entrenador en ese momento, jcémo pasa el tiem-
po!, pero se le destituy6 en la primera vuelta, justo akl acabar, para con-

tratar a Rubén de la Barrera. Acabé en cuarta posicién al final de la fase
y tuvo que pelear por no descender a Segunda RFEE Y es que mirando
estos datos, dan escalofrio...La deriva del Dépor estd siendo terrible y por
eso inquieta la posicion actual fuera de los playoff y la ausencia de critica
en el entorno del equipo. Desde el "NO ME PREOCIPA NADA", del
entrenador en Valdebebas, hasta el "NO TENEMOS NADA QUE RE-
PROCHARNOS", de Mario Soriano o de Antofito en la zona mixta del
Alfredo Di Stéfano.

En la temporada 2021/2022 todo comenzaba de color de rosa, con 4 triun-
fos conscutivos y un liderato que parecia iba a ser duradero. Nada de eso,
pinchazos ante Unionistas, Real Unién y empate ante la SD Logrofiés en
casa. Vuelve la depresién. Poco a poco fue reaccionando el equiupo de Bor-
ja'y se puso lider con un margen de distancia con el Racing de Santander
en la jornada 20. Un espejismo de nuevo porque el equipo cdntabro metié
el turbo y le empez6 a sacar puntos al Dépor hasta dejarlo segundo a gran
distancia. Obligado a jugar el playoff, la historia ya la conocemos ante el
Albacete...OSCAR CANO SE MUESTRA MUY OPTIMISTA, tan sélo
con dos partidos a su mando y proclama aquello que también dijo el presi-
dente, Antonio Couceiro: "ASCENDEMOS SEGURO PORQUE CON
ESTAS CREDENCIALES (el juego en Valdebebas...), VAMOS A GA-
NAR CASI TODOS LOS PARTIDOS". Pues ojald, pero el movimiento
se demuestra andando y las sensaciones no son para echar cohetes ni para
ser tan optimistas. Lo minimo es meterse cuanto antes en zona de playoff.
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EL GUIJUEI:U N LA PRIMERA RONDA DF LA COPA DEL REY

El equipo sigue sin hacer autocritica ante el mal juego. "Hay que seguir asi", dijo Antoiito...

| Guijuelo milita esta temporada en el Grupol de Segunda RFEF, en el

que va en segunda posicién ahora mismo por detrds del Arenteiro. En el
ultimo partido perdié el liderato al caer derrotado ante el Ourense CF en
O Couto (1-0). Hace dos temporadas ya jugé el Deportivo contra el equi-
po salmantino en el Grupo 1 de 12RFEFE. 545 kilémetros de distancia entre
Coruna y Guijuelo para jugdrsela a partido tnico en el Municipal Luis Ra-
mos. Si pasa de ronda, se enfrentaria el Dépor a un equipo de Primera Di-
visién, como en la temporada pasada en la que fue eliminado por Osasuna.
El sorteo de esta primera ronda de la Copa del Rey tuvo los siguientes
emparejamientos para los equipos gallegos: BARBADAS-Valladolid;
ARENTEIRO-Almeria; Arenas de Getxo-CD LUGO; CD Algar-CELTA;
Guijuelo-RCDEPORTIVO; CORUXO-Eldense; OURENSE-Alcorcén y
Sestao-RACING DE FERROL.
SORPRESA DE LA PRENSA CON LAS DECLARACIONES DE OS-
CAR CANO: El Deportivo estd como estd, lo sabemos, lo sabe todo el
mundo del fatbol, y lo deberia saber también Oscar Cano, porque si no
es surrealista todo su discurso tras la derrota en Madrid. Vino hablando
de Irureta, Arsenio, Valerén y Djalminha, y ha acabado explicando a la
prensa que Peter, Dotor, Arribas, Pablo Ramén o Alvaro son muy buenos
y es muy dificil ganar en el Di Stéfano...No es serio, y asi lo ha reflejado
la prensa corufiesa en su mayoria. Incredulidad ante un discurso que no le
hace bien al equipo y que la aficién no "compra”, no es tonta. Estd bien
que se intente proteger al equipo, a los jugadores y sobre todo uno mismo,

como es el caso, ante el primer revés. Y otra cosa es pensar que la gente en
Corufia es tonta y no ha visto otro fitbol. Segin Cano, el Dépor debié
jugar ante el City o PSG el domingo y el juego del equipo no se ha visto
jamds por estos lares...

EL OPTIMISMO DE OSCAR CANO: Se basa, segln ¢él, en el juego, en
el dominio, en la propuesta y en las credenciales "presentadas” en Valdebe-
bas. La realidad es otra. El Deportivo perdi6 contra un filial, se vista como
se vista, el equipo merengue le pudo meter mds goles, y en absoluto el Dé-
por fue dominante. Sobreactuado Cano. Era un mensaje que tenia prepa-
rado y se notd. La prensa corufesa presente en Valdebebas se miraban a las
caras, no daban crédito. No le beneficia este papel de redentor del futbol y
de falta de autocritica. Desde luego tiene el beneficio de la duda, paciencia,
acaba de llegar, seguro que el equipo ird a mds, pero esta SOBREACTUA-
CION fue surrealista.

LOS JUGADORES, MAS DE LO MISMO...: Y es también un sintoma
de que a veces el vestuario, o los jugadores, ven otros partidos que no
vemos el resto de mortales. Mario Soriano y Antofito fueron los elegidos
para hacer declaraciones en la zona mixta y el discurso no fue muy diferen-
te: "'no tenemos nada que reprocharnos”, comentaba el jugador madrile-
fio, y "jugando asi van a llegar los resultados", comenté el lateral andaluz.
"Tenemos muchas armas, estamos confiados, esta es la actitud y hay que
seguir asi...". {Pues como siga asi! Conviene que se haga algo de autocritica
porque mirarse tanto al espejo te lleva a distorsionar la realidad.
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FL DEPOR ABANGCA ELIMI-
NADO DE LA COPA POR UN
EQUIPO INFERIOR

| Dépor Abanca ha fracasado en la Copa de la Reina. Eli-
minadas por un equipo de inferior categoria, el Fundacién

Canaria CD Tenerife tras empatar a cero y caer en la tanda de
penaltis, (5-4). Un partido muy flojo, con mucha posesion pero
muy pocas ocasiones de gol y que dejé languidecer hasta llegar

a la prérroga. Imperdonable para un equipo blanquiazul que
tenfa esperanzas en esta competicién aunque Irene Ferreras hizo
cambios, rotaciones de algunas de las jugadoras titulares. El ob-
jetivo prioritario sigue siendo la Liga e intentar lograr el ascen-
so, pero atn asi se puede calificar de fracaso esta eliminacién en
la primera ronda de la Copa de la Reina. Un Dépor Abanca que
jugaba en Tenerife con el siguiente equipo: Yohana; Patri Lépez,
Inés, Lorena Reina, Samara (Paula Novo); Sara Navarro, Carlota
Sénchez, Paula (Henar, Aroa Guerra (Noela), Eva Dios y Carlota
Sudrez (Cris). La entrenadora deportivista dio la oportunidad a

jugadoras que atin no habfan sido titulares en Liga, como el caso
de Patri Lopez en el lateral, la central Lorena Reina, la extremo Sara
Navarro, Ana Guerra en la delantera o Carlota Sdnchez en el centro
del campo.

REACCIONA EN LA LIGA Y GANA AL ATHLETIC B:

El equipo blanquiazul logré rehacerse tras el palo de la Copa y gana-
ba con solvencia ante el Athletic B (0-3). Los goles de Charle, Millene
y Carlota Sudrez en Lezama ante el colista, aunque dan tranquilidad al
equipo que dirige Irene Ferreras y se coloca ya segundo en la clasificacién,
a tres del lider, el Eibar que es precisamente el préximo rival en Abegondo.
Es la mejor manera de romper una dindmica negativa como visitante, ya que
habfa empatado en Oviedo, perdia ante el Cacerefo y la eliminacién reciente
en Tenerife. La entrenadora deportivista aposté por dar continuidad al mismo
once que goleaba a Osasuna tras haber dado descanso a jugadoras fundamen-
tales en el partido de Copa, como Raquel, Laura Ferndndez, Ainhoa Martin,
Charle o Millene. Dépor ABANCA: Lucia; Ciris, Inés, Raquel, Samara (Patri
Lépez, min 16); Paula, Henar (Carlos Sinchez, min 46), Ainhoa Martin, Laura
Ferndndez (Carlota Sudrez, min 69), Charle (Eva Dios, min 84), Millene (Sara
Navarro, min 84).

Clasificacién:

1.Eibar, 16 puntos; Dépor ABANCA, 13 puntos; DUX Logrofio, 10 puntos;
Granada, 10 puntos; Osasuna, 10 puntos; Oviedo Moderno, 10 puntos; Ca-
cereno, 9 puntos; Alba Fundacién, 9 puntos; Espanyol, 8 puntos; Granadilla
Tenerife B, 8 puntos; Cérdoba, 7 puntos; AEM Lleida, 7 puntos; CD Juan
Grande, 5 puntos; Rayo Vallecano, 1 puntos y colista el Athletic B con 0
puntos.

Calendario:
Jornada 7: DEPOR ABANCA-Eibar; Jornada 8: DEPOR ABANCA-
AEM Lleida; Jornada 9: Barcelona B-DEPOR ABANCA; Jornada 10:
DEPOR ABANCA-UDG Tenerife; Jornada 11: Espanyol-DEPOR
ABANCA; Jornada 12: DEPOR ABANCA-Cérdoba; Jornada 13:
CD Juan Grande-DEPOR ABANCA; Jornada 14: DEPOR ABAN-
CA-CD Alba; Jornada 15: Granada-DEPOR ABANCA; Jornada
16: DEPOR ABANCA-Cacerefio; Jornada 17: Osasuna-DEPOR
ABANCA; Jornada 18: DEPOR ABANCA-Athletic B; Jorna-
da 19: Eibar-DEPORTIVO; Jornada 20: SE AEM-DEPOR
ABANCA-
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| FABRIL ES SEGUNDO Y EMPIEZA
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FRBRIL
A DEMOSTRAR SOLIDEZ

Goleada al Arzia (4-0) y empate ante el Rdpido de Bouzas (0-0)

emostrar que es un filial sélido en esta Tercera es lo que se le pide a un

Fabril que va de menos a mds. Se sitGa segundo en la clasificacién con
12 puntos por detrds del Arosa. Goleaba al débil Arzia (4-0), y sacaba un
punto del dificil campo Baltasar Pujales ante el Rdpido de Bouzas (0-0).
Y pudo perder ya que el equipo vigés desperdicié un penalty. Pero el filial
blanquiazul demostré que quiere mandar en los partidos y controlar el
juego. Estd yendo claramente de menos a mds en estas pocas jornadas.
Jugaron ante el Rédpido: Hugo Rios; Marc, Puerto, Dani Barcia, Iano; Si-
mao, Inaki, Brais Val, Jairo, Diego Gémez, Ndjera y Martin Ochoa. Tam-
bién jugaron: Barba, Jests Ares, Ivin y Marcel.
Los resultados hasta el momento del Deportivo Fabril son los siguientes:
UD Paiosaco 0-Fabril 1 (Diego Gémez); Fabril 1 (Dani Barcia)-Alondras
CF 1; Fabril 2 (Jairo y Diego Gémez)-Arosa SC 1; CD Estradense 2-Fabril
2 (Ndjera 2); Fabril 4 ( Ndjera 2 y Martin Ochoa 2)-CSD Arzta 0 y Rdpi-
do de Bouzas 0-Fabril 0.

LOS CENTRALES DEL FABRIL SEGUN OSCAR CANO:

El nuevo entrenador del Deportivo dice que estd viendo a los canteranos
y que hay mimbres. De momento, Yeremay el otro dia en Vadebebas no
jugé un solo minuto y eso que hacia falta desborde con el marcador en
contra y quedando muy pocos minutos...Pero hablaba el otro dia sobre los
centrales en rueda de prensa y comentaba que "Puerto es mds agresivo y
Dani Barcia tiene musica en los pies". El entrenador granadino del Dépor

comentaba que "en principio hay materia prima, pero un partido y ocho
entrenamientos no me ha dado tiempo a ibservar lo que pueden dar. Para
esto hay unos tiempos, pero asumo la responsabilidad de que alguien que
merezca estar, va a estar'. Sobre los dos centrales en concreto, dijo que
"Puerto es mds agresivo, Barcia tiene mdsica en los pies. La posicién de
central es muy dificil para dar o establecer hasta dénde pueden llegar. Son
chicos que han estado siempre en filiales que dominan los partidos, estdn
poco acostumbrados a defender en su drea con situaciones de alto nivel y
mucho voldmen de ataques".Lo que pretende Cano es que entrenen con
el primer equipo para "enfrentarse a Gorka y Max, defender el drea para
no quedar senalado y esto se adquiere con el tiempo". Y sobre dar opor-
tunidades o no a la cantera, anadié que "para mi serfa fdcil, tras dos o tres
victorias, llegar a ese partido en el que en el minuto 70 estd todo hecho
y hacer debutar a los chicos. Pero esto no va se eso. No me gustarfa que
truncasen la carrera de mi hijo por ser populista. Paciencia, hay material y
talento, hay que esperar el momento oportuno".

Clasificacion Tercera: 1-Arosa SC 13 puntos; 2-Fabril-12 puntos; 3-UD
Ourense-11 puntos; 4-RC Villalbés-11 puntos; 5-Silva SD-9 puntos; 6-
Somozas-9 puntos; 7-Alondras-9 puntos; 8-Estradense-8 puntos; 9-Gran
Pefia-7 puntos; 10-Choco-7 puntos; 11- Rdpido de Bouzas-7 puntos;
12- Atlético Arteixo-7 puntos; 13-Viveiro-6 puntos; 14-Arza-6 puntos;
15-Barco-4 puntos y 16-Paiosaco-3 puntos. La préxima jornada, Fabril-
Viveiro.
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| Consbrucciones y reformas en general | Cocinas

| Desmontajes de cubierbas de amianbo | Barios

| Pladur | Locales comerciales
| Insbalacion de ascensores | Presupuestos

| Reformas de porbales | conInfografia 3D

Q 680 660 846

Lugar Lodeiro de Abaixo, 15 Queixas 15186 Cerceda ( A CORUNA)
info@reformasjcbello.com www.reformagjcbello.com )

Lugar de Fonte Xoan

Carretera de Espenuca, s/n

15316 COIROS (A Coruna)

Tel: 981 776 261 « Fax: 981 776 207
residencia@fontedosanto.com
www.fontedosanto.com

QLbldan'lch rsonas rr\'j",re a5

Hesmenclu Fonte do Sunl;o mém VX



B - £
- ) . ke " J | i g
'_'-_\:'\- . '- 1 " ._-. 1 A !"?-,: I.qh.

~ %

e

b Castrallon “Cumbraos

15685 MESIA (A Corufia)
efgarciamiras @gmail.com
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REHABILITACIONES | REFORMAS | CONSTRUCCION

. 981 653 787 - 670 410 211
= revesduyo@revesduyo.es
2 www.revesduyo.es
Poligono de Almairas - Rie Mero, 10 - 15180 - Culleredo (A Coruna)

Sanitlils e

Av.Arteixo 80 - San Andrés 121
www.rocasantiuste.com

CONSTRUCCIONES
LUIS LIJO SANTOS

¢ Albanileria en General

e Alicatados, Pinturas

e Colocacién Mamposteria,
Silleria, Balaustradas

¢ Canteria en General

15955 PORTO DO SON
Tel. 680 57 43 39 (A Coruna)

Excavaciones

Ismael Villaverde Barbeito
Telf. 981 685 025 Telf. 616 156 439

Cerceda - A Coruna Cerceda - A Coruia




EL EQUIPO VISITANTE

WWWBIESANLDS.es = asesoresfveigasantos.es

PRI LD . Avenida del Ejército 52, 1°D. 15006 A CORUNA

“( MELLOR DA NOSA TERRA”

s PRODUCTOS TEPTCOS GALLEGDS *

% (RAN VARTEDAD DE PANES ¥ REPOSTERTA
C/Rafael Alberti, 33 T. 636 000 777  IVBUTIDO EUG0
15008 - A Coruna agasallosdaterra@gmail.com Agasallosdaterra * VERDURAS DE ALDEA *

AGUA EMBOTELLADA

@ Aguas do REPARTO A DOMICILIO,
' EMPRESAS. ALQUILER Y
N or Parano VENTA DE FUENTES Y
DISPENSADORES
L 698-179-888

' Rua Bel 10C Poligono Espiritu Santo
aitor@aguasdoparanocoruna: 15165 Bergondo (La Corufia)
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EL SANSE HA IDO DE MENOS A MAS

Consigue tres victorias consecutivas y se coloca en la parte alta. Empate en la altima jornada

| Sanse estd en racha en las Gltimas jornadas. Tres victorias conecutivas,

(Cérdoba 0-Sanse 1; Sanse 1-Alcorcén 0 y Linense 0-Sanse 1), ante dos
rivales fuertes como el Cérdoba y el Alcorcédn y encima sin encajar un gol,
lo que demuestra que el conjunto madrileno estd cogiendo la onda y man-
tiene la firmeza defensiva.
Sus resultados hasta el momento son bastante buenos a excepciéon de la
goleada sufrida en Matapifionera ante el Real Madrid Castilla, (1-5), y
demuestra que este Sanse va en serio esta temporada y puede aspirar a
meterse en puestos de play off de ascenso. Desde luego, su visita a Riazor
va a ser para el conjunto madrilefio una prueba de fuego para calibrar sus
verdaderas posibilidades.
Al Cérdoba, rival a batir este ano junto a Deportivo y Racing, le derroté en
su casa tras 22 partidos sin conocer la derrota, lo que da una buena medida
de lo serio que es el equipo que estd trabajando Luis Ayllén. "Sabemos
combinar y encontrar espacios intermedios, aunque a veces nos ha faltado
algo de profundidad, pero en muchos partidos hemos sabido controlar la
situacién. Hay mucha igualdad en la categoria, los partidos se ganan por
detalles que deciden los resultados. Queremos ser un EQUIPO COM-
PACTO, convencidos de que al final el talento florece".
En el dltimo encuentro fuera de casa, ante el Linense, el Sanse formé con
Pedro Lépez; Rafa Navarro, Juanma, Villapalos, Ratal Herndndez; Arturo,
Borja Martinez, Fomeyen, Mecerreyes, Coulibaly y Sergio Nieto.
Es quinto ahora mismo en la tabla, con 17 puntos, 2 mds que el Dépor asi

que el partido ante el equipo madrilefio es fundamental para no descolgar-
se de la parte de arriba. Un Sanse que en la dltima jornada no pudo con
Unionistas en Matapifioera (1-1) y que el técnico, Luis Ayllén valoraba de
esta forma: "Hoy hemos sacado un punto, no hemos estado cémodos en
la primera parte. no estdbamos generando situaciones de peligro, se han
puesto por delante y el partido se nos ha puesto muy complicado. No he-
mos competido con la intensidad de otros partidos, no hemos estado bien
en los duelos, en las disputas, llegdbamos tarde a los balones.., la primera
parte no me ha gustado y hay muchas cosas que tenemos que mejorar.
En la segunda si hemos abierto més el campo, con otra actitud, hemos
hecho el gol, pero a pesar de eso nos ha saeguido costando, asi que lo mds
positivo es el punto que hemos sacado". Critico con los suyos, exigente, el
entrenador del Sanse, aunque dice "que no es un paso atrds, sumar siempre
es positivo, aunque es cierto que veniamos en una dindmica muy positiva
pero sabemos que hay mucha igualdad".

Sobre lo que le ha faltado al equipo, "algo mds de amplitud, velocidad en
las circulaciones, generar ocasiones, tener presencia en el drea...Tenemos
gente rdpida, muy vertical y tenemos que aprovecharlo. Tenemos que se-
guir mejorando". Alineacién: Pedro Lépez; Rafa Navarro, Juanra, Villapa-
los, Radl Herndndez; Arturo, Fomeyem, Pedro Benito, Mecerreyes, Rafa
de Vicente y Sergio Nieto. También jugaron, Borja Martinez, Javi Gémez

y Coulibaly.
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UD SAN SEBASTIAN
DE LOS REYES

UNA PLANTILLA MUY RENOVADA

Una plantilla casi nueva para llegar a los playoff de ascenso

Una plantilla muy renovada en la UD San Sebastidn de los Reyes para com-
petir esta temporada en 12 RFEE Con nuevo entrenador, Luis Ayllén, tres
la etapa de Marcos Jiménez, y con la ambicién de estar luchando por la parte
alta de la tabla e intentar meterse en los play off. La competencia es mdxima
con equipos como el Cérdoba, Deportivo, Racing, Alcorcén, Fuenlabrada,
Linares.., pero el conjunto madrileno confia en una plantilla muy distinta a la
del afio pasado.

Altas y bajas: Y es que son hasta 16 los fichajes de esta temporada en el Sanse:
Pedro Lépez, guardameta de 27 anos que ha llegado libre; Javi Gémez, un
extremo derecho de 23 anos que llega libre como todas las caras nuevas;
Angel Sdnchez, otro extremo diestro de 23 afios; Javi Mecerreyes, un medio-
centro de 22 afios; Aly Coulibaly, mediocentro de 26 afos; Pedro Benito,
delantero centro de 22 afos; Charlie 'Anson, un central de 29 afios; Alberto
Rédenas, delantero centro de 23 anos; Alberto Villapalos, mediocentro de 22
afios; Sergio Nieto, lateral izquierdo de anos; Rafa Navarro, lateral derecho

de 28 anos; Javi Aparicio, lateral derecho de 22 anos; Sergio Gimeno, central
de 21 anos; Alejandro Palop, portero de 19 afos; el ex del Deportivo, Rafa de
Vicente, centrocampista de 29 afios e Ivin Pérez, lateral zurdo de 29 afos.

En cuanto a las bajas, también han sido muchas, hasta 13: Carlos Barre-

da, Fer Ruiz, Gonzalo Llarena, Fernando Llorente, Miguel Banuz, Alvaro
Moreno, Dani Molina, Eneko Jatregui, Angel Sanchez, Carlitos, Ivin Pérez,
Mario Gonzélez y Javi Rueda. Muchas novedades incluida la del técnico, Luis
Ayllén, que cogié las riendas este verano.
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CARNES Y PESCADOS .
A LA BRASA

Todos los viernes y sibados

“Las noches de Queimada”
(Invitacion de queimada a nuestros clientes) §

) J 2Lk
Avda. Finisterre, 39 - Arteixo - T.: 981 600 724 Maestro parrillere Haal Guiérrez

0s esperamos el 23 de Junio en nuestra
GRAN SARDINADA con musica en directo

(L) 603 64 66 65

Rda Garrucha, 2 bajo
15179 Oleiros - A Corufa
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© 602 361707

LUN-SAB
10.00 - 14.30 /16.30 - 20.30
DOMINGO CERRADO
yaurysbeauty
@ Ronda de Outeiro 238, 15010 La Coruna

4

‘ Campo da Feira, 3

T..678 213 848

15175 - Larral [A Coruna]

.-‘_'\\ ___?‘ .____:J' L_ ‘[ r‘\‘{ }_} _-i N
- = T RS M R UR AL
Lg. Fontevila - Pantinobre, s/n
Arziia - A Coruiia
www.casa-assumpta.com
RESERVE SU MESA
639 361 484

ESPECIALIDAD EN

.luﬁn Rodriguez Yordi, 1.

" PIZZAS, TAPAS VARIADAS Y mﬁ\c

- 15011 A Corvfia - Tefy: 98T J0S,

Rua Galileo Galilei, 43 - 15008 A CORUNA
santanatalleres@gmail.com

\—-/
novedades

Av. de Arteixo n. 107 Bajo
A coruna

PAPELERIA
COPISTERIA

® 475834012

1. 665 588 092
698 950 563

® IMPRESION DIGITAL
@ ESCANEADOS

© PLASTIFICADOS

& ENCUADERNACION
@ ARTICULOS REGALO
® CHUCHES Y BEBIDAS

Riovzor
PANADERIA

Almirante Eulate, 6 - Bj - 15011 A Coruiia
panaderiariazor@gmail.com

O 722712474
@panriazor 8] @ Panaderia Riazor

LOS & HERMANOS

LIJADO
COLOCACION DE PARQUET
BARNIZADO DE PISOS DE MADERA

@ 981 663 453
Movil 608 583 721

Fua Poligono, 3 - Bajo

13679 EL TEMPLE - CAMBRE (A Coruiia)

ZAYAUTO

R
Miguel A. Yuste Lorenzana

T %] AE

%669 796 217

od

Poligono Industrial Cambre, 6,15660 Cambre

{A Corufia) info@talleresmyauto.com
wywav talleresmyauto.com

®981632174

PLAZA DE GALICIA, 2 LOCAL 1
0 BURGO - CULLEREDO (A CORUNA)




Camiceria ELABORADOS CARNICOS CORUNA.
HACEMOS ENVIOS A DOMICILIO A TODA
Pa blo ESPANA EXCEPTO LAS ISLAS
O Carballés Escribenos en: www.carniceriapablo.com
https://vaidemercados.gal/inicio/ https://plazasabastosgalicia.com/productos/es/
Mercado de Elviiia « Puesto 43 - A CORUNA - T.: 619 360 525 - § +carniceriapabloelvifia

Fabricacion a medida de:
* Cubretendales y tendales elevables con manivela
» Manparas de ducha y bano

Ademas:

+ Instalamos platos de ducha

* Mantenimiento de tendales y cubretendales
www.tendalbox.com

Renda de Outeiro, 410 (Frente a Los Rosales) » A Coruna » Tel/Fax: 981 078 775 / 685 521 616 + info@tendalbox.com

Techos, molduras, cornisas, arcos
Armarios, estanterias, paredes
Térmicos y acusticos

Pascual Veiga, 44 bajo - A CORUNA
Telf.: 649 845 873
antoniocal1971@gmail.com

® REFORMAS DE BANOS Y COCINAS @ IMPERMEABILIZACIONES

.‘ ® REHABILITACION DE CASAS @ TODO TIPO DE CONSTRUCCION

FE‘"T;’: f:‘;‘;egg Carro |ugar de Raxas, 27 - 15319 Bergondo - fernandocouceirocarro@gmail.com

Juan Florez, 5 - bajo (Frente al Hotel Hesperia) :
15004 A Coruia ﬁ wga\,mﬁ WRARD

Ti- 981 227 942 Lunes a viernes de 9:00 a 21:00 h.

Avenida de Finisterre, 27 - 15004 A Corufia , . |
TIE: 881 962 947 HARBERSHDP Sabados de 9:00 a 14:00 h.

Riego de Agua, 20 - 15001 A Corufia :
Tlf.:BS] 9‘54 355 « Cortes & Afeitados « Caballero s

CANALONES

de aluminio, cobre y cinc
FABRICACION EN LA PROPIA OBRA

ASTRAY

Alfoli, 7 - BETANZOS (A Coruia) © 658 471 455 - 665 386 685
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IMPRESION AL MOMENTO, ENVIA TUS FOTOS:

- Accede al link:
https://mykiosk.io/photoprintme/fotololy/

-0 escaneando este codigo QR

) C/Juan Flérez, 47 - 15004 A CORUNA @ www.iotololyes @& 981121908

ESCUELAS r _ _
KIUSAO WING CHUN & v L0 ¥ €3
KUNG FU | ARTESMARCIALES = ° i E

T =
I’ ' <5 o
POTENCIATUS HABILIDADES, ¥ EQUILIBRA MENTE Y CUERPO '*"j AT 1 L

' T
Fisioterapeuta Ik/

Técnico Deportivo . /\/
Cinturén Negro 5° DAN ',>
Maestro de Entrenadores FELODA

20 anos de experiencia en Artes Marciales
C/ Seavella, 7 (San Pedro de Visma) A Coruna
661778 091 (WhatsApp disponible)

Instructor profesional de Wing Chun de adultos e infantil
Fundador de las Escuelas de Wing Chun KIUSADO KUNG FU
kiusaokungfu.com
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EL LICEO SE VA SEGUNDO AL PARON POR EL MUNDIAL

El Liceo-Barcelona se jugara entre semana. Pol Manrubia llega cedido del Benfica

| Liceo se va segundo al parén por el Mundial de Argentina tras derrotar

al Reus (5-3) en un partidazo en el Palacio. El Barcelona sigue lider de la
OK Liga con 18 puntos, por 15 del equipo corufiés. Hasta la tltima jorna-
da, los resultados del HC Liceo son los siguientes: Jornada 1: CP Voltregd
3 Liceo 4; Jornada 2: Liceo 6 Girona CH 1; Jornada 3: CE Arenys de Munt
1 Liceo 6; Jornada 4: Liceo 7, Jornada 5: PHC Sant Cugat 1; CE Noia 5
Liceo 3, y Jornada 6: Liceo 5 Reus 3.
El Liceo-Barcelona no se jugard en fin de semana: el Cldsico del hockey
espafol no se va a jugar en fin de semana, se disputrd el miércoles 23 de
noviembre a las 21 horas. Y todo porque el Barcelona se acogi6 a la norma-
tiva de la competicién que le permite aplazar el encuentro de la jornada 7,
previsto para el fin de semana del 19 y 20, al disponer de tres o mds jugado-
res en el Mundial de San Juan que finalizard el dia 13 de noviembre. Sergi
Ferndndez, Pau Bargall$, Ignacio Alabart, Joao Rodrigues, Helder Nunes y
Matias Pascual son los seis jugadores que estardn en el Mundial, mientras
que por parte del Liceo, estardn en la cita argentina, Dava Torres, Bruno
Di Benedetto, Mati Bridge y Fran Tomba."Nos hubiera gustado que fuese
el viernes por la noche, el sibado por la tarde o el domingo por la manana
pero coincidi6 asi. No es la mejor opcién para todo un Liceo-Barcelona",
ha asegurado el vicepresidente liceista, Emilio Ferndndez. "Respetamos la
decisién, pero es evidente que no nos gusta. Es un dnia muy especial, no
solo para el Liceo porque a un partido asi viene gente de toda Galicia y de
Asturias”, ha lamentado también el técnico, Juan Copa.

Conocerd a sus rivales en Europa tras la fase exprés de diciembre: el Liceo
no va a conocer a sus rivales de la Euroliga hasta diciembre. Regresa a la
mdxima competicién continental un ano después del enfrentamiento con
World Skate Europe que se resolvié con un plante y la celebracién de la
competicion oficiosa, Golden Cup en el Palacio de Riazor. Hubo cambio
de direccién en Europa y se llegaba a un acuerdo con los clubes para que de
esta manera nazca la nueva Euroliga de hockey. Se disputa en 2023 ya que
en el mes de diciembre tiene lugar la segunda fase de la que van a salir los
rivales del Liceo. Barcelona, Benfica, Oporto, Sporting de Lisboa, Trissino,
Sarzana, italianos, y el Saint Omer francés son los otros siete equipos que
comenzardn en enero con el Liceo.

Pol Manrubia llega cedido del Benfica: se esperaba su llegada en enero pero
Pol Manrubia ha adelantado su llegada a Coruna para jugar cedido desde
el Benfica. Lleva ya casi un mes entrenando a las 6rdenes de Juan Copa.
Tiene 22 anos y en el Liceo puede ser mds protagonista que en el conjunto
lisboeta. Era una de las opciones que ya estudiaba el club desde la pasada
temporada pero el Benfica frend su cesién hasta la llegada a sus filas de Nil
Roca y Roberto Di Benedetto. El afo pasado, Manrubia anoté 9 goles y
antes de esta etapa en Portugal jugé en el Noia, Voltregd y Vic.

Estrella Galicia seguird apoyando al Liceo dos afios mds: ambas entidades
han renovado el acuerdo de patrocinio. "Estrella ha estado con el Liceo
desde la cuna, lo vio nacer y su apoyo ha sido decisivo".
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POLIDEPORTIVO
EL LEYMA SE DA UN HOMENAJE ANTE OURENSE

Paliza del equipo coruiiés en el derbi para olvidar las dos derrotas consecutivas

| Leyma Basquet Coruna se llevé el derbi ante el COB Ourense, (84-51),

una paliza para olvidar una semana de alguna duda tras la derrota, por
otra parte l6gica, ante Movistas Estudiantes, el favorito niimero 1 para el
ascenso. Pero si que fue una semana con problemas en los bases que luego
en el encuentro no se notaron porque el dominio corunés fue tan evidente
como refleja el marcador. "Estoy muy contento porque el equipo ha sabido
reaccionar. La victoria era importante porque venfamos de dos derrotas y
hemos afrontado muy bien el partido. Hemos tenido muy buena actitud y
todos muy concentrados, aunque en el primer cuarto si que es verdad que
nos ha costado un poco fallando tiros claros que ha sido un poco la ténica,
hemos jugado bien esas situaciones pero las hemos fallado, pero muy con-
tento”, comentaba Diego Epifanio tras el eneuentro que coloca al Leyma
con 2 victorias y 2 derrotas.
Esto no ha hecho mds que arrancar, la plantilla es muy buena y completa y
seguro que el equipo va a ir cogiendo la onda. El segundo cuarto ante Ou-
rense es una muestra del potencial del conjunto corufiés, con 33 puntos, o
el ultimo parcial en el que dejaron a Ourense con tan sélo 9 puntos anota-
dos. Epifanio sabe lo que hace y tiene una plantilla para ser candidato. Le-
yma Basquet Coruna 84 (13+33+17+21)-COB Ourense 51: Filipovic (9),
Lindqvist (13), Barrueta (15), Nwogbo (16), Galdn (3)-cinco inicial- Isern
(2), Jakovics (8), Javi Vega (0), Diagne (2), Santi Martinez (0), Aleix Font
(15) y Simeunovic (1). Tiene de todo, ahora hace falta encajar las piezas.

Lo que no se debe repetir es el dltimo cuarto ante Estudiantes, con un
parcial de 12-0 que fue decisivo para la derrota, por mucho que el equiupo
madrileno haya hecho de nuevo un equipo para ascender a la ACB. Estuvo
igualado todo el encuentro y al final vino la desconexién. Lo mismo que el
primer cuarto ante Ourense, con mucho fallo en el tiro liberado. Se nota
que son detalles de equipo por hacer, en construccién.

Diego Epifanio es un técnico de prestigio y sabe que hay cosas que ir pu-
liendo. De momento, es critico cuando hay que serlo como el dia de Estu-
diantes: "hicimos muchas cosas mal al final del partido. Intentamos llegar
al ultimo instante con opciones pero con esas perdidas de balén y con
demasiados errores en las tomas de decisiones fue imposible", justo ante el
que fuera el afno pasado su equipo, Movistar Estudiantes."Hicimos lo que
tenfamos que hacer, sin demasiados errores hasta ese momento, aunque
también lo pudimos hacer mejor. Pero es lo que hay...", sentencié lacdnico.
Calendario del Leyma Basquet: jornada 5: Leyma Coruna-Melilla; jornada
6: CB Valladolid-Leyma Corufa; jornada 7: Leyma Corufa-CB Almansa;
jornada 8: Oviedo-Leyma Corufa; jornada 9: Leyma Corufa-HLA Aki-
cante; jornada 10: Andorra-Leyma Corufa; jornada 11: Leyma Corufia-
San Sebastidn Guptizkoa; jornada 12: TAU Castell-Leyma Coruna. El
lider tras la cuarta jornada es Andorra, con 4 de 4, le sigue Palencia, con 3 y
1, lo mismo que Valladolid, Forca Lleida, Burgos y Estudiantes. El Leyma
es 11°con 2y 2.
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CENTRO DE LAVADO
LAVADO MANUAL

Limpieza interior y exterior
Limpieza de tapiceria y motor
Reparacion de techos y volantes
Pulido y harnizado de faros
Purificacion de amhiente con 0ZONO
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881856 395 653 572 399
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| RESTAURACION
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Baltasar Pardal Vidal n°3 Bajo
Alcalde Suarez Ferrin n®16
Nueva Travesia Buenavista n®1 Bajo

C/ Villa de Negreira, 92, 15010 AComuna  Tel; 981 018 088 @5?4 037 1530

eltallerdelosrelajesfomail.com

ESPECIALIDAD EN ENTRECOT

Wensi, del. dia
Platos Combinados
Pizzas y Pastas

HAwvda. de Erbecedo, 20. Coristanco Telf: 981 /34 366

N IMEIEZASIHE
1"63&,5 QIUNIPADPES
ExFEmENc:A ® 663 897 711

QICALLEIACA ALCALDE MAECHESI

!fer r"_‘\‘\
d\a X 55
Desde e ' T
MECANIZADO - SOLDADURA E M B RA S L
REPARACIONES

ACERO INOXIDABLE - DISENO
Crra. de Carballo Km | mininaves n' 5 JOSE LUIS TARAGORNA JOSE MANUEL

Pol. A Grela 15008 A Corufia - TIf/Fax: 981 170 956 Revestimientos (Rianxo) Pintura

formosotalleri mmail .com - waww inlleresformaoso.com 1.629159 188 deceraclonestembraggmall.com 1.629 862 458
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il Eionlina,

Ristorante Italiano

www.restauranteilpiccolino.es
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CAMPEONATO DE ESPANA SUB 18 DE HOCKEY HIERBA

Escola Hockey A Corufia habia ganado los dos encuentros de la presente
temporada pero cay6 derrotado ante el C.H. Albor de Ourense, (1-5),
en un partido que estuvo igualado a pesar de lo que reflej6 finalmente

el marcador de la Ciudad Deportiva de La Torre. Los orensanos son sin
duda uno de los rivales para ocupar una de las plazas de la Fase de ascen-
so. Al descanso se llegaba con un gol de ventaja a favor del Albor pero en
la segunda parte se mostraron muy contundentes. La préxima jornada se
disputard el 5/6 de noviembre y el conjunto corunés viajard hasta Ourense
para enfrentarse al CSA Ourense.

CAMPEONATO DE ESPANA SUB 18 POR AUTONOMIAS DE
HOCKEY HIERBA: Las selecciones autonémicas de Galicia, tanto en
masculina como femenina, van a acudir al Campeonato de Espafia que se
celebrard en Somontes, Madrid, desde el 29 de octubre al 1 de noviembre.
Participan 8 autonomias en ambas categorias, y por lo que respecta a Gali-
cia, los chicos han quedado encuadrados en el Grupo A, junto a Cataluna,
Cantabria y Andalucia. Por su parte, la seleccién femenina estardn también
en el Grupo A con Cataluna, Cantabria y Comunidad Valenciana. No
serd un Campeonato sencillo para los nuestros por el alto nievl de algunas
selecciones.

En la masculina han sido seleccionados los jugadores del Escola de hockey
Corufa: Adridn Ndfez, Martin Ferndndez, Dylan McCarre, Adridn Seco,
Samuel Rodriguez, José Miguel Guevara y Diego Vizquez. Por el equipo
femenino, Noa Antelo y Antfa Sudrez, aunque esta temporada militan en

hierba en el CH Albor de Ourense.
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EL OAR SE DEJAEL LIDERATO. ZALAETA REACCIONA Y VIAXES
AMARELLE AGUANTA EN TENERIFE

1 OAR perdia el liderato de la Primera Divisién de balonmano al caer de-

rrotado en Canarias ante el Lanzarote en la sexta jornada (25-22). E1 CB
San José Obrero tuvo mucha intensidad en su pista y al final no di6 opcién
al equipo corunés. El meta local, Javi Santana fue decisivo en los instantes
finales con dos paradones. El Attica 21 OAR Corufia formé con: Iago Gé-
mez, Miguel Angel Simén, Diego Martinez (3), Julidn Lépez, Francesco
Aragona (6), Henrique Gabriel (1) y Juan Carlos Rodriguez (3)-equipo
inicial-. Jugaron también: Pablo Martinez (9), Juan Pereira, Kevin Dacos-
ta, Adridn Pérez, Alejandro Naya, Ramén Lépez y Daniel Mcnamee, a las
6rdenes de Pablo Aguirregabiria.
La clasificacién estd asi: Granitos ibéricos Carballal, con 10 puntos es el
lider, seguido por el Balonmano Lalin con 9, San José Obrero Lanzarote,
con 8, el OAR con 8 puntos, al igual que el Ribeiro Rodosa que también
tiene 8, Automania Luceros, 7 puntos, Balonmano Ingenio, 6 Calvo Xiria
con 6 puntos también, es noveno el Gdldar, con 5 puntos, La Laguna con
5, Reconquista de Vigo con 4 puntos, Bueu con 4, Teucro con 2 puntos,
Sar Plastic Omnium con 2 también, Lavadores de Vigo con 2 y es colista
sin puntuar el Saeplast BM Cafiza.
EL ZALETA REACCIONA Y GANA: El Zalaeta reaccioné en el tltimo
partido ante las canarias de La Laguna y se impuso en el qunto set. Iba
con 5 puntos abajo en el quinto set, situacién limite para las corufesas y
reaccién increible para llevarse el set definitivo y el dificil partido. Con un
8-12 en contra, cogio la bola Emma Ordéfez en el saque y puso a Zalaeta
con opciones reales.

Con 15-15, el Barrio de las Flores comenzé a vibrar hasta ver como las
jugadoras de Zalaeta remontaban en este encuentro emocionante de la Su-
perliga Femenina en la que suman ya la tercera victoria en tres jornadas.
Un partido vibrante, con un primer set que se llevaron las canarias por
27-29; ganaba el segundo Zalaeta por 25-22, volvia a ganar La Laguna
la tercera manga, 20-25 lo que hacfia muy complicada la remontada. El
empate en sets llegaba con el 25-20 de la cuarta manga para el desenlace
final ya comentado.

EL VIAXES AMARELLE RESISTE EN TENERIFE Y GANA (0-1): Era
un partido aplazado en su dia por el temporal en Canarias, y que el equipo
corufiés conseguia ganar con mucho sufrimiento. Un gol en el primer mi-
nuto de Claudia Lobo que desviaba de tacén un tro lejano de Cris Lourés,
fue suficiente para traerse los tres puntos imporrantisimos para Coruna.
Aunque con sufrimiento porque las canarias empujaron todo el partido y
con una actuacién arbitral muy parcial a favor del Tenerife. La portera del
Viaxes Amarelle, Leti Rojo también fue decisiva con paradas salvadoras.
Era fundamental la victoria tras el mal comienzo de Liga, con una sola
victoria y tres derrotas, y ademds conseguida ante un rival directo, el Telde-
portivo, en la lucha por la permanencia que es el objetivo claro del Amare-
lle en el afio de su retorno a la Primera Divisién. Ahora hace falta refrendar
esta importante victoria en la pista de la Sagarada Familia. Las jugadoras
que entrena Jorge Basanta seguro que van a ir a mds en las siguientes jor-
nadas porque hay juventud y calidad en muchas de ellas.
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“EN EXPOCORUNA ESTARAN LOS MEJORES CONCECIONARIOS OFICIALES”

Eventos del Motor organiza el XXIII Salén del Vehiculo Usado y de Ocasidn en la ciudad herculina.

osé¢ Enrique Elvira dirige una empresa de maximo prestigio como Eventos del
Motor, la cual cuanta ya con 30 anos de experiencia en el mundo del motor
expositivo. Su préxima parada serd en A Corufa, pues del 4 al 6 de noviembre
se celebrard el XXIII Salén del Vehiculo Usado y de Ocasién. Las instalaciones
de EXPOCoruna volverdn a acoger un certamen con mds de 13.000 metros
cuadrados, en los que se superardn los 700 coches expuestos, todos ellos perte-
necientes a los mejores concesionarios oficiales del mercado.
- José, son muchos afios ya organizando eventos, concretamente desde el
afio 1992, imagino que muy contentos por como ha crecido vuestra em-
presa desde entonces.
- “Si, la verdad es que si, porque aquello que empez6 de una forma bastante
timida, con una puesta en marcha con un Salén del Automévil en la ciudad de
Vigo, sin demasiadas pretensiones, pues al final se ha ido convirtiendo poco a
poco en una gran empresa, que en este momento es la nimero 1 a nivel nacio-
nal en puesta en marcha relacionada con el mundo del motor expositivo. Me
refiero tanto a los Salones como a las Ferias del Automévil”.
- Incluso os lanzabais un poquito mds alld, con eventos también en modo
competicién en los que participaron Campeones del Mundo de Rallyes
como Juha Kankkunen.
- “Si, si, efectivamente, porque bueno, dentro de lo que es nuestro ADN, siem-
pre llevamos dentro el mundo de la competicién, entonces siempre hemos in-
tentado, en los eventos que hemos podido, darles ese toque racing, para que no
solo fueran espacios expositivos, sino también, por decirlo de alguna manera,
para que también oliera a gasolina deportiva. Entonces en ese sentido, pues
hemos hecho en Vigo eventos con motor show, en los que han venido las prin-
cipales figuras a nivel mundial del mundo de los rallyes, y también seguimos
haciéndolos, tanto en Oporto como en Bilbao, a donde siguen acudiendo pi-
lotos de renombre”.
-Y en cuanto a lo que son salones y exposiciones, también dabais un paso
adelante con las motos y desde 2016 estdis en Malaga cada afio.
- “Efectivamente. Ya habiamos probado unos afios antes en Jerez de la Frontera
con un Salén de la Moto y bueno, al final se celebré alli una edicién, y poste-
riormente en Mélaga, ya en una decisién mds firme, pues comenzamos con un
Salén que combinaba moto y bici y que con el paso de los afios fue derivando
solamente en el tema motocicleta, y ahi estd, siendo a dia de hoy una referencia
a nivel sur de Espana en el mundo de las dos ruedas”.
- Cuando te dicen, 30 afios de experiencia, mds de 220 eventos realizados,
Salones y Ferias en una veintena de ciudades y casi 8 millones de visitantes
a vuestros eventos, ;qué se siente?
“Sientes satisfaccién y orgullo por el trabajo realizado por mucha gente. Al
final, como siempre digo, somos un equipo pequefno, pero muy compacto y
muy ilusionado con lo que estd haciendo. Ademds, somos amantes, como no
podria ser de otra manera, del mundo del motor, de los coches y de las motos, y
eso es lo que hace que todo funcione. A parte bueno, nos gusta ser metddicos y
que lo que hacemos salga bien, eso estd claro. Yo pienso que estas son las claves
del éxito”.
- Mirando ya al mes de noviembre, volvéis a A Coruiia, ;por dénde vienen
los tiros en la ciudad herculina?
“El de Corufa es un salén de vehiculos de ocasién, que ya se lleva haciendo
desde hace muchos afios. Se realiza en EXPOCorufa, y bueno, ahi acuden la
mayorfa de concesionarios de automévil de la ciudad. Hay que destacar que el
salén es solamente para concesionarios oficiales y eso es lo que nos gusta enar-
bolar como bandera, ya que es un tema que estd totalmente garantizado para
el comprador, pues siempre va a tener la respuesta de la fibrica de automéviles,
apoyando o dando la cara por detrés a las operaciones que alli se puedan hacer,
en cuanto a garantias, etc .
- Otros anos las masificaciones fueron espectaculares, la gente disfruta con
vosotros, imagino que esperdis otra afluencia de gente muy importante.
- “La verdad que esta feria siempre funcioné muy bien, siempre fue un buen

motor de ventas para los concesionarios, para los expositores que estdn presen-

tes en ella, y también l6gicamente sus resultados fluctdan un poco en funcién a
como va el mercado de automévil. Como me gusta decir, nuestras exposiciones
no son “milagreiras”, sino que realmente son un reflejo de como funciona el
mercado. Si el mercado estd subiendo, el salén o la feria va a salir magnifico, si
estd bajando, el sal6n va a salir bien, pero seguramente con datos algo inferiores
a los anos en los que van mejor las cosas. Ahora estamos en un momento un
tanto delicado para el tema del automévil, por todas las circunstancias a nivel
internacional que estamos sufriendo, y lo que esperamos es que este certamen
sea un motor de ventas para los concesionarios expositores de la ciudad, en
mayor o menor medida, y que también nos sirva de reflejo para saber como
continta el mercado”.

- Y que recomendamos a la gente desde Eventos Motor, nos vemos alli en
ExpoCoruiia, eso estd claro, pero siempre es bueno ir ya puestos en pers-
pectiva.

“A mi lo que me gusta decirle a las personas es que si cualquiera de ellas tiene
ahora inquietud por comprar un vehiculo nuevo, en esta feria nos encontra-
mos con mucho vehiculo kilometro 0 y coches seminuevos con poquisimos
kilémetros, que pricticamente cumplen la etiqueta de vehiculo a estrenar. En-
tonces, todas aquellas personas que estén un tanto animadas a adquirir un
vehiculo, cambiar un vehiculo, pues ahora es una ocasién magnifica, porque
en EXPOCoruna se van a encontrar alrededor de 700 coches en exposicién
para vender, y después, muy importante, los van a tener en un mismo espacio,
y claro, va a haber competencia entre ellos, porque al final son diferentes em-
presas, que al estar unas enfrente a las otras, al final no les queda mds remedio
que intentar ganar a los clientes a base de lo que mejor funciona, que son las
ofertas. Por eso creo que es un lugar idéneo para comprar un vehiculo en las
mejores condiciones”.

- Hablamos de tres dias, como otros afos, viernes, sibado y domingo, ;no
es asi?

“Efectivamente, el viernes serd por la tarde, de 4 a 8, y después ya lo que es el si-
bado y el domingo en jornada continua, de 11 de la mafana a 9 de la noche en
el caso del sdbado y de 11 de la manana a 8 de la tarde en el caso del domingo”.
- José, ya para poner el broche final a esta entrevista, si nos dejamos algo en
el tintero, tienes la palabra.

- “Pues nada, animar a la gente a venir, el precio de la entrada es simbdlico, son
2 euros, que nos sirve a nosotros para hacer un filtro a la hora que vayan a visi-
tarlo, y bueno, pues nada, como siempre, animar a la gente a cambiar de coche,
pues seguramente se van a llevar muchisimas sorpresas en cuanto a lo que va
cambiando la tecnologia, los acabados, en cuanto a calidad, y yo recomiendo
mucho estos certdmenes para hacerlo. Por todo lo que venimos hablando a lo
largo de la entrevista, pienso que el comprador va a salir muy contento y con
claros beneficios”.
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VAN ARES RECUPERO LA SONRISA EN LLANES

El piloto gallego habia sufrido una lesién de clavicula el pasado mes de junio en Arteixo.

No tuvo suerte Ivdn Ares en el presente afio 2022, pues el pasado junio
sufri6 un accidente cuando competia en la finalisima del Autocroos de Ar-
teixo, el cual provocd que tuviese que pasar por un proceso de recuperacion,
tras fracturarse la clavicula. El fin de semana del 19 de junio fue malvado,
pues un dia antes del percance, Ares habia abandonado el Rally de Ourense,
perteneciente al Supercampeonato de Espana de Rallyes, y ademads lo hacia
cuando estaba dominando la clasificacién y con muchas opciones de asaltar
el liderato en la general. El de Cambre, afincado en Carral, pasé por el qui-
réfano dias después y la operacién fue un éxito, iniciando ahi un proceso de
recuperacién que se extendi6 durante las siguientes semanas. Ares no se tuvo
que perder ninguna prueba del Supercampeonato, pero légicamente el parén
hizo mella en el estado de forma del deportista, el cual, atin con todo, dio
una gran imagen en el Princesa de Asturias, aunque finalmente tendria que
abandonar, dando el golpe definitivo en el Rallye de Llanes, pues ya logré
subirse nuevamente al cajén, escoltando, junto a Pepe Lépez, a la gran sensa-
cién de este final de temporada, Alejandro Cachén, quien estd a tan solo 13

puntos del liderato, ocupado por Pepe, cuando quedan atin dos pruebas para
el final, La Nucia y Villa de Adeje.

LA SIGUIENTE CITA SERA EN LA NUGIA

Con las espadas en todo lo alto por el titulo, La Nucia acogerd la siguiente
prueba del Supercampeonato, llegando los tres primeros clasificados en un
margen de 13 puntos. Tras lo visto en Asturias, parece que Alejandro Cachén

llega dispuesto a no dejar titere con cabeza y seguir limando las diferencias,
pues el de Citroén sorprendié y mandé un claro mensaje a sus rivales direc-
tos. Pero la realidad dice que no depende de si mismo, pues tiene a Efrén
Lépez un punto por encima y a Pepe Lépez con trece de ventaja, liderando la
tabla un afo miés. Lo cierto es la que la diferencia parece pequena, pero si se
analiza bien, es una ventaja importante, sobre todo cuando quedan tan solo
dos rallyes por disputarse. Si Alejandro quiere ganar, debe superar a Pepe en
las dos pruebas y en alguna de ellas, incluso meter un coche de por medio.

TOP- CLASIFICACION SUPERCAMPEONATO

PILOTO COCHE PUNTOS
PEPE LOPEZ HYUNDAI [20 N RALLY2 166
EFREN LLARENA SKODA FABIA RALLY 2 154
ALEJANDRO CACHON CITROEN C3 RALLY? 163
SURHAYEN PERNIA HYUNDAI[20 N RALLY 2 145
IVAN ARES HYUNDAI[20 N RALLY 2 93
COHETE SUAREZ SKODA FABIA RALLY?2 83
JORGE CAGIAD RENAULT CLIO RALLY4 80
DIEGO RUILOBA PEUGEQT 208 RALLY4 76
ROBERTO BLACH PEUGEQT 208 RALLY4 70
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iCTDR SENRA CULMINO LA MEJOR TEMPORADA DE SU HISTORIA

El piloto de Dumbria fue el gran dominador del Campeonato de Galicia y de la Copa

de Espafa de Asfalto.

asan los afo pero la vida continta igual en el Campeonato de Galicia de

Rallyes, es decir, con Victor Senra dominando y apuntdndose un nuevo
titulo, el sexto, todos ellos ganados de manera consecutiva. En este afio
2022 tuvo un rival que le puso las cosas algo mds complicadas, un Alberto
Meira que volvié por sus fueros y promete mucha guerra de cara a 2023.
De esta manera, Senra iguala con el histérico Germdn Castrillén como
el piloto con mds entorchados en el certamen autonémico. El piloto de
Dumbria gané el Berberecho de Noia, el Marifia Lucense, el Rally de Pon-
tevedra, el Sur do Condado y el Ribeira Sacra, mientras que fue segundo
en A Corufa y tercero en el San Froildn, cita en la que confirmé el titulo
de manera definitiva, llevando una nueva gran fiesta a la escuderia Yacar
Racing. Por otra parte, El “Skoda Fabia Rally2” volvié a rendir de manera
formidable, y buena prueba de ello es que los dos primeros clasificados
conducian un coche de la fibrica checa.

EL DOBLETE LLEGO EN LA COPA DE ESPANA DE RALLYES DE ASFAL-
T0 Y ADEMAS CON AUTORIDAD

La temporada de Victor Senra es probablemente la mejor de su carrera de-
portiva, pues no solo brillé a nivel autonémico, sino que también lo hizo
a nivel nacional, arrasando en la Copa de Espana de Rallyes de Asfalto,

ganando cinco de las seis pruebas, lo que habla por si solo sobre su gran
superioridad. Victor se llevé el Rally do Cocido, el Rally de Narén, el Rally
de Ferrol, el Rally Recalvi Rias Baixas y el Rally Norte de Extremadura. La
Ginica cita en la que no triunfd, ya que no pudo concluir la prueba, fue en
el Rally Blendio Cristian Lépez, disputado en tierras cdntabras. El titulo
definitivo llegé en Plasencia, en el Rally Norte de Extremadura, donde
también se llevé el rally con autoridad. La gran novedad en tierras extre-
menas fue que Senra compitié con el Hyundai i20 Rally2 de Ivin Ares,
dejando descansar su habitual Skoda Fabia Rally 2 en esta ocasién.

UN PILOTO MUY QUERIDO Y QUE EL AFICIONADO QUIERE VER EN EL
SUPERCAMPEGONATO

El gran nivel mostrado por Victor Senra en los tltimos anos hace que
los grandes aficionados suefien con verlo en el Supercampeonato. No es
algo con lo que se haya especulado de cara al futuro, ni nada por el estilo,
pero lo que es innegable es que el de Dumbria podria dar mucha batalla
e incluso colarse en la parte alta desde muy pronto. Con el término de la
temporada 2022 se comenzardn a saber los nuevos planes de los pilotos y
pronto sabremos también las intenciones de un Senra que no tiene techo
en sus aspiraciones en el mundo del motor.



WWW.JLPUBLICACIONESCOM ~ f L 4

MIGUEL GAYOSO: EL NINO PRODIGIO QUE PUSO EUROPA A SUS PIES

El telento del ourensano esta fuera de toda duda y su ultimo éxito fue en el Europeo de

Autocross FIA.

| Circuit Municipal Parc de la Serra de Mollerussa (Lleida) acogié el

pasado 9 de octubre la quinta y dltima prueba del Europeo de Autocross
FIA en la modalidad de CrossCar Academy Trophy, en la que triunfé un
piloto gallego. Hablamos del ourensano Miguel Gayoso, quien llegaba a la
cita con una renta de diez puntos sobre Valentino Ledda, no dando opcién
a la sorpresa en ningiin momento, pues desde el principio se vio que iba
con un ritmo formidable, siendo el mds rdpido en la calificacién, saliendo
en la primera linea de la parrilla, junto al italiano, su méximo rival. A Mi-
guel no le hacia falta arriesgar y controld la carrera a su antojo, para entrar
en meta en segunda posicién, lo que le aseguré el trofeo a sus 16 anos de
edad. Gayoso inicié este campeonato ganando en Toldijk (Paises Bajos) y
posteriormente fue segundo en el circuito de Matschengberg, con lo que
hablar de entorchado, algo que parecia una utopia, comenzé a tomar tintes
de realidad. Los buenos augurios se confirmaron en Prerov (Republica Che-
ca), Maggiora (Italia) y Mollerusa (Espafia) y el titulo se vino directo hacia
la ciudad de As Burgas.

LA FEDERACION ESPANOLA APOSTO POR MIGUEL

Tras ser tercer clasificado en el Campeonato de Espana de carcross, la Fede-
racién Espafiola propuso a Miguel acudir al Europeo de Autocross FIA. Tan
solo podia acudir un piloto por pais y la apuesta del ente federativo nacio-

nal fue muy clara. Asi comenzd el periplo en este torneo monomarca, en el
que el equipo Lifelive es el proveedor tinico de todos los coches, los cuales
tienen las mismas caracteristicas, con un motor Yamaha de 75 caballos.

LA HABILIDAD DEL PILOTO ES LO MAS IMPORTANTE

Si algo tiene de bonito y de justo este campeonato es que todo depende
del piloto, pues como mencionamos anteriormente, todos los vehiculos
son iguales, lo que no sucede en la mayoria de pruebas de motor. Por todo
ello, este triunfo es importantisimo en la carrera de un Miguel que conti-
nda creciendo en el dia a dia y que a su vez apunta muy alto en el mundo
del motor. Son tan solo 16 afios pero de lo que no cabe duda ya, es de que
hablamos de uno de los grandes talentos del panorama europeo.

IVAN ARES ES DISTRIBUIDOR EN ESPANA DE LIFELIVE

Cuando hablamos de Lifelive, hablamos del equipo propiedad del piloto
belga del Mundial de Rallyes, Thierry Neuville, siendo Ivdn Ares distri-
buidor en Espafia. Ivdn es un amante de estas disciplinas automovilisticas
como el autocross y no solo compite, sino que intenta aportar su expe-
tiencia a chicos que empiezan, como es el caso de Miguel, al que le augura
un futuro explendido, como ya reconocié en diferentes entrevistas en los
ultimos meses.
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RUBEN FERNANDEZ PROMOCIONA HACIA EL TEAM HRG

El piloto vigués da un paso mds en su carrera y llega al mejor equipo de de motocross del mundo.

ubén Ferndndez da un importante salto en su carrera, pues a comienzos

del mes de septiembre fue premiado con la promocién hacia el equipo
oficial Honda, siendo confirmado como piloto del Team HRC, el equipo
oficial de Honda en el Mundial de MXGP, la categoria reina del motocross.
De esta manera, el olivico serd compafiero de equipo del pentacampeén
y actual Campeén del Mundo, Tim Gajser. La evolucién de Rubén es
espectacular en los tltimos cursos y a dia de hoy es considerado como
uno de los posibles Campeones del Mundo de los préximos afios. A sus
23 afos vive el mejor momento de su carrera y eso que en 2022 pasé
por lesiones que mermaron su clasificacién final. Con todo, fue octavo
y logré pisar el cajén, algo que también lograra en el afio 2021. Llegar
al mejor equipo del paddock son palabras mayores y tras un descanso,
después de participar con la Seleccién Espanola en el Motocross de las
Naciones, Ferndndez afrontard una durisima pretemporada durante el
final del otofio y parte del invierno.
Koji Watanabe, presidente de HRC, tiene claro que el momento de
Rubén ha llegado y que estd mds que preparado para afrontar el reto.

“Este es el momento perfecto para que haga el cambio al Team HRC. Ya

ha tenido éxito con Honda y ahora esperamos poder aprovechar eso en
los préximos afios”, afirmo ante la prensa, alabando también la renova-
cién de Tim Gajser y felicitdndose por el gran dio de pilotos con el que
cuenta el equipo de cara al ano 2023.

ESPANA FUE SEXTA EN EL MOTOCROSS DE LAS NACIONES

El Motocross de las Naciones, celebrado en Michigan, dejé un sabor
de boca agridulce en la armada espanola, y no porque el sexto puesto
no sea sensacional, sino porque la abundante cantidad de lluvia caida
durante el sdbado por la noche y el domingo, dejaron el circuito cargado
de barro y en unas condiciones desfavorables para los nuestros, quienes
si se habian encontrado fulgurantes en la jornada de entrenamientos,
estando todos en la pelea, tanto Rubén Ferndndez, como Jorge Prado,
como Guillem Farrés. El evento levanté mucha expectacién en nuestro
pals, y es que entre otras cosas, el motocross estd pasando por un claro
boom, viviendo el mejor momento de su historia en Espana e incluso a
nivel mundial, tanto a nivel pilotos, como de seguimiento por parte de

los aficionados.
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JORGE PRADO FINALIZ0 TERCERO EL MUNDIAL DE MXGP

El lucense triunfé pero no terminé contento con un afio 2022 en el que volvié a sufrir

lesiones.

orge Prado completé la mejor clasificacién de su carrera deportiva en

la categoria reina del motocross, tras finalizar el Mundial de MXGP en
tercera posicion, lo que habla claro del éxito. Sin embargo, la realidad dice
que el lucense no estd contento con el ano 2022, pues las lesiones y los
problemas de salud volvieron a aparecer durante la temporada, teniendo
que perderse incluso un gran premio, con lo que ello significa cuando pe-
leas por el objetivo mds ambicioso, el del titulo. Por si fuera poco, Prado
tampoco vio una evolucién en la moto, sino mds bien todo lo contrario,
pues llegd a decir publicamente, que veia a la Gas Gas por debajo de la
moto que habia pilotado en temporada pasadas. “No tiene nada que ver
con la que llevaba pilotando los dltimos seis anos. No tenia referencias, y
era practicamente el Gnico piloto en pista que llevaba esta moto. Ha sido
complicado. Venia de una con la que crefamos que tenfamos problemas y
ahora resulta que tenemos mds de los que tenfamos. En vez de dar pasos
hacia adelante, nos quedamos estancados. Incluso podria decir que hemos
ido hacia atrds, mientras otros equipos han ido avanzando. Nunca hemos
sido realmente competitivos. No me he llegado nunca a sentir muy bien
con ella, mds bien lo contrario, y por ahi también llegaron los problemas.
Cuando no estds a gusto te influye a la hora de cambiar trazadas, de ser
mucho mds 4gil a nivel mental y poder dar tu 100%. Este afio no he podi-

do hacerlo con esa limitacién”, afirmaba Prado en una entrevista publicada
por el periédico La Voz de Galicia en su versién digital del pasado 9 de
septiembre.

VACACIONES TRAS COMPETIR A GRAN NIVEL EN EL MOTOCROSS DE
LAS NACIONES

Tras participar con la Seleccién Espafola en el Motocross de las Naciones,
Jorge Prado inicié sus vacaciones, donde recargard pilas para afrontar un
nuevo Mundial, en el que el claro objetivo serd ser Campeén del Mundo.
El principal rival serd una vez mds Tim Gajser, y aunque el favorito de
primeras serd el esloveno, si la Gas Gas logra la evolucién que se espera, a
buen seguro que Jorge tiene opciones de dar mucha batalla y batir a quien

se le ponga por delante.

DAVIDE DE CARLI ES EL NUEVO TEAM MANAGER DE RED BULL GAS
GAS FACTORY RACING

En las dltimas semanas se hizo oficial lo que ya era un secreto a voces, pues
Davide De Carli es el nuevo Team Mdnager del GasGas Factory, mientras
que Claudio De Carli asume un nuevo rol, para convertirse en Director
de Carrera de Motocross. También es ya oficial que Peter Tillerkvist serd el
Coordinador Técnico del equipo.
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COCINAS Y MUEBLES DE HOGAR

SCHMIDT

AVENIDA DAS MARINAS, 319-BAJO, PERILLO-OLEIROS « T. 981 90 40 11

www.home-design.schmidt



DANZA 10:VEN, APRENDE A

La Escuela de baile, *Danza 10’, ubicada en el Poligono de La Grela, nacié
en 2016 y es un espacio ideal para vivir la danza, el baile, para aprender y
gozar de los diferentes estilos que se imparten por los mejores profesores y
profesoras. Ofrece una gran variedad de estilos para todas las edades y niveles
de preparacion, abarcando a todos los perfiles, desde los que empiezan de
cero, sin nada de experiencia, a personas que simplemente quieren bailar por
puro ocio o hobby, hasta los que desean formarse pora conseguir un propé-
sito algo mds profesional.

En "Danza 10’tienen un lema: ";Ven, aprende a bailar y disfruta!”, por-
que como dice su directora y socia fundadora, Alexandra Vidal, *Alex’, "en
nuestra Escuela nos encargamos de que disfrutes bailando. Danza 10 es una
escuela multidisciplinar y es la que mayor oferta de baile ofrece de Coruna.
Somos un Centro autorizado profesional por la Xunta de Galicia para la
Danza Clisica. Somos como un Conservatorio privado autorizado, con una
titulacién oficial. Impartimos una ensefanza profesional reglada aparte de la
Escuela de Danza en si misma para todos los piblicos". Vanesa Mahia es la
otra socia y directora administrativa.

Danza 10 cuenta con una gran variedad de estilos y disciplinas de baile, la
que mayor oferta tiene de la ciudad: Commercial Dance, Heels, Danzas
Urbanas, Reggaeton, Hip Hop, Breaking, Acrobacias, Danza Clasica, Danza
Contempordnea, Ballet, Danza Moderna, Danza Espanola, Flamenco, Sevi-
llanas, Castanuelas, Mambo, Salsa, Bachata, Pachangas, Afrofusién, Danza
Oriental, Danza del vientre, Bollywood, Box Dance (body combat), Body
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BALARY DIVERTETE

Es la Escuela de baile multidisciplinar mds grande de Coruiia, en un espacio para vivir la danza

Trainning y Danza Fitness (Zumba).

Sobre el perfil del puiblico que acude a la Escuela, Alex nos cuenta encantada
que "vienen desde ninos desde los 3 afos hasta personas ya adultas. Grupos
de amigas o companeros, adolescentes, chicos jévenes, mayores, un poco de
todo y es un placer volver a ver a la gente bailando sin mascarilla y sin las
restriccones de la pandemia que nos afecté mucho como a todos. Imparti-
mos cursos de distintos niveles y edades. Desde cero, grupos de iniciacién
hasta gente que ya sabe bailar y quiere perfeccionarse y mejorar". *Danza
10’cuenta con los mejores profesores, reconocidos a nivel nacional e interna-
cional que en ocasiones acuden a nuestro local para impartir una masterclass.
Cuenta ahora mismo con 700 alumnos y es algo en lo que insiste Alex con
pasién, "da gusto ver tanta vida en la Escuela, ni me acordaba de ver bailar
a tanta gente junta. La verdad es que disponemos de un espacio que es el
mids grande de Galicia, con 1.600 metros cuadrados repartidos en 2 pisos.
Los cursos de la Escuela son de sptiembre a junio y luego en julio hacemos
la programacién de verano. Son 7 aulas en total, con 130 metros cuadrados
cada una. El horario es desde las 16”30h hasta las 23’30 h. La hora punta
suele ser a partir de las 7 de la tarde, antes vienen los nifios, a los que les
encanta el breaking, y a los adolescentes sobre todo las danzas urbanas, el
commercial o el reggaeton. Los adultos prefieren los ritmos latinos y luego la
cldsica es para todas las edades. Participamos en eventos benéficos con alum-
nos de la Escuela, galas nacionales e internacionales y competimos en danza
a nivel nacional e internacional"
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TIENDA ORILLAMAR  TIENDA AV.PRIMO DE RIVERA
RUA ORILLAMAR, N° 39 AV.PRIMO DE RIVERA, 11
( A CORUNA) ( A CORUNA)

981 208 808 981 234 427
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Dialgava

Ofrecemos el mejor Servicio a la Hosteleria y Alimentacion en A Coruna.
Amplia experiencia ofreciendo las primeras marcas
y una amplia variedad de Bodegas de calidad contrastada.
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PD ugueria de caballeros y barberia
Cortes de cab E‘|"a|l‘:|a o, arreglo de barba y patillas

De lunes @ viernes de 05:00 a 20:00. Sabado de 09:00 @ 14:00. g
CALLE Pa y Cancela, 2 - 15005 - A (orufia -
051 236 597

Especialistas en Escayola,pladur, yesos y morteros,

ESOS Y i aislamientos, insonorizaciones,

ESCAYOLAS colocacion de: falsos techos, tabiques, estanterias.

L -V 9:00 a 13:00 - 15:00 a 19:00 Presupuestos sin compromiso

Qajljril‘h yesoscarril@yahoo.es 617 504 254

Carrizal, 62 - 15147-Coristanco (A Coruna)

CORISTANCO

B Paseo Maritimo- O Temple, 16 Carpinteria de madera en general
. 15679 CAMBRE (A Curuﬁa] Especializacién en: muebles de

© 981 904 612 cocina, bafio y armarios a medida.
' Montaje y desmontaje de muebles
f @

_GARIMBAS BAR'} VeimaRr

Ria Laxe 65 - 15174 CULLEREDO - Victor: 620 037 461 - @: victor_vm@hotmailes

CERVECERIA

Tios Qastros -

ESPECIALIDAD EN: -« Tapas variadas
* Desayunos » Sandwichs _ i
» Platos combinados « Platos diarios de cocina lu Estores - Venecianas - Motorizacion

* Hamburguesas : Men delia — L Gutemberg, 44A - Pol AGrela - Telfs: 9813042 44 / 62980 78 73
Avda. Oza, 124 » A Coruiia * T.: 981 137 082 persianasagrela@gmail.com

Persianas a Grela
VENTA'Y COLOCACION

Enrollables - Mosquiteras - Verticales

(€1

{((1m
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ALUMINIOS

Q

)

-?

Do, &
MTERia DE s

981 667 768 - 650 482 252 www.aluminiossuso.es - aluminios@aluminiossuso.com
José Espronceda, Mddulo 2 Bajo 4 (A Granxa) Alvedro 15180 - Culleredo (A Coruiia)




Emodaslucry F FLOVEMA s.L.

L
) T
I C/ Obispo Romero Lema, 92, 1° - 15150 Bayo
i l ==E___ Teléfono/Fax: 981 718 375 - Movil: 629 868 417

C/ Obispo Romero Lema, 92, 1° - 15150 Bayo
Teléfono: 981 718 375 - Movil: 608 166 113
flovema@flovema.es - waww.flovema.es

modaslucry@mundo-r.com
Encueéntranos también en Facebook

MONTAXES & CARPINTER[A

OQUINTANS

C/José Maria del Rio, 66 - Muxia
1. 627 809 010

602 937 202 @ alvertice@alvertice.es

Rehabilitaciones Integrales - Impermeabilizaciones
Mantenimiento industrial - Humedades - Servicio 24H.

INSTALADORES OFICIALES DE LINEA DE VIDA
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C/Gaiteira, 48 Bajo

‘J [r Lucia Rivas .
{J]ETETII:A NUTR!CEﬂNy COACHING NUTRICIONAL ) _. > ] .r:. a2 3 X :

Asesotia wubricional y dietélita con o dosojin coaching > VNN Soy

| CITA PREVIA 683 196 116

www.luciarivasnutricion.es

C/ Concepcion Arenal, 1 -Bloque 2- 1a LA CORUNA
SANTIAGO

Antonio Ruibal , ,
Rua Amor Ruibal, 31-1A
Rua Padres Pasionistas, 20-Bajo CALDAS DE REIS

'

i QUIROPRACTICO

% Miembro de fa Asociacidn Espariola de Quiropractica No. 1038

4 | Telf: 6098269 67 ’_,:

u

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

quire@emasaje

Cortaduria, 7 15001 A Corufia

“‘V Siguenos en m @ @) 608 001 141
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EL GIMNASIO MINIMALISTA - PIERNA

En el anterior niimero, empezamos a hablar de ejercicios que podemos hacer
en casa para fortalecer ciertos grupos musculares de una forma aislada y
controlada con el propdsito de evitar lesiones cuando practicamos deporte.
Habiamos hablado de fortalecer los musculos de la cintura, o core, concreta-
mente lumbares, abdominales y glateos.

En este nimero, continuaremos con nuestro gimnasio casero minimalista, el
cual precisa una modesta inversién econémica pero que puede aportar unos
grandes beneficios para nuestra salud. Hoy vamos a hacer ejercicios de pierna:
dorsiflexores del tobillo, gemelos, cuddriceps e isquiotibiales. Los ejercicios que
vamos a tratar se pueden hacer sin inversién alguna, pero para la mayoria de
la gente, un par de mancuernas les hardn un buen servicio. Las mancuernas
las hay de varios precios. Las que estdn cubiertas de pldstico o goma son mds
caras pero para una casa son mejores ya que no te rayan los pisos. También
recomiendo que no sean redondas para que no rueden - que sean estables y no
se muevan cuando nos apoyemos en ellas. Ademds puede que les sea ttil un
step (los hay de muchos precios, yo tengo uno que costé 5€.).

En general, siempre que se ejercite un grupo de musculos en una misma se-
sién, se debe empezar por los musculos mds grandes y fuertes, y después los
mids pequenos. No queremos fatigar un musculo pequefio primero ya que pue-
de impedir que después se pueda ejercitar bien al mds grande. Asi que en esta
sesién empezaremos por los cuddriceps e isquiotibiales, los muslos. También es
importante calentar con poco peso antes de aumentar la resistencia.

MUSLOS: CUADRICEPS E ISQUIOTIBIALES

El cuddriceps es uno de los musculos mds grandes y fuertes del cuerpo huma-
no. Sus funciones principales son la extension de la rodilla (enderezarla) y fle-
xién de la cadera (elevar la rodilla hacia el pecho). Los musculos isquiotibiales
son 3: el biceps femoral, semitendinoso y semimembranoso. Sus funciones son
la flexién de la rodilla (elevar el pie hacia el gliteo) y la extensién de la cadera.
Junto con los glateos, estos musculos funcionan para propulsarnos al saltar, co-

rrer, andar, nadar, etc. Pueden desarrollar la mayor fuerza del cuerpo humano
y llegar a ser armas letales.

1. Sentadillas

Nos ponemos de pie, con una mancuerna en cada mano a nivel de las caderas,
los pies paralelos y un poco separados, doblamos las rodillas mientras mante-
nemos la espalda lo mds recta posible. Bajamos hasta que las manos lleguen
mis abajo de las rodillas. Para empezar, se puede hacer sin mancuernas y con
los brazos extendidos horizontalmente paralelos con el suelo. Es muy impor-
tante que las sentadillas se hagan con una buena técnica, por lo que aconsejo
que se consulte a un preparador o entrenador fisico si no se estd seguro de
hacerlo bien.

2. Escaleras

Si tienes la suerte de vivir en un edificio con muchas escaleras, tienes una ma-
quina de hacer pierna en casa. Subir escaleras es un ejercicio estupendo para
ejercitar los muslos y glateos. Y si puede ser de dos en dos, mejor. Y si lo haces
con una mancuerna en cada mano, mejor adn.

GEMELOS

La funcién de los gemelos es la plantarflexién del tobillo, es decir, son los
musculos que nos aguantan de puntillas. Y para ejercitar estos masculos, sim-
plemente nos ponemos de puntillas repetidamente. Esto se puede hacer en el
borde de una escalera o un step. Nos colocamos en frente unas escaleras como
si fuéramos a subir. Apoyamos la parte anterior del pie en la escalera (o step)
mientras el talén sobresale el borde. El otro pie lo descansamos apoyando su
empeine sobre el talén de Aquiles de la pierna que estamos trabajando. Con
una mano sujetando la barandilla para estabilizar el equilibrio, subimos y ba-
jamos flexionando el tobillo. Continuamos hasta que el gemelo esté fatigado.
Si son muchas repeticiones, se puede anadir una mancuerna en la mano libre.
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os FRUTOS SECOS: Energia entre horas. Los frutos secos son dentro

del marco de una dieta sana y saludable, el snack o aperitivo ideal para
tomar entre horas porque refuerza la forma fisica de una manera éptima
y equilibrada. Contienen grandes cantidades de proteinas vegetales, sobre
todo dcidos grasos poliinsaturados que tienen un papel fundamental para
quemar grasa. Reducen la cantidad de colesterol malo en la sangre y mejo-
ran los niveles de colesterol a largo plazo. Las ALMENDRAS, NUECES
DE MACADAMIA Y NUECES DE BRASIL son de lo mejor, porque
aportan energfa valiosa para la regeneracion tras hacer ejercicio. Los frutos
secos contienen valiosos antioxidantes que protegen las células y fomentan
la REGENERACION DE LOS MUSCULOS.
Los PLATANOS son una BOMBA DE POTASIO: Los plitanos son ri-
cos en carbohidratos y en potasio, que es un micronutriente. Sustancias
ideales para recargar las reservas de energia tras un duro entrenamiento. El
potasio es esencial para el balance electrolitico y contribuye a la conduc-
cién de los estimulos, suministro de energia y contraccién de los musculos.
Se recomienda un consumo de 2.000 mg de potasio al dia para los adultos.
La necesidad de ingerir potasio aumenta dutante la actividad deportiva
debido a su pérdida por el sudor y el desgaste muscular.
Las BAYAS DE GOJI: el MILAGRO ANTIOXIDANTE: Estas peque-
fias bayas rojas tienen el contenido mds alto en antioxidante, favorecen la
forma fisica porque reparan las células danadas y atrapan radicales libres.
Si se consumen de dos a tres porciones a la semana las bayas de Goji te
protegen de depésitos en las paredes de los vasos y de enfermedades CAN-
CERIGENAS de forma duradera.. Las bayas favorecen la salud intestinal
y la digestién ya que activa la la flora intestinal, son ricas en hierro y sus-
tancias vegetales secundarias y ayudan a reducir los procesos inflamatorios
del cuerpo.

L0S 5 MEJORES ALIMENTOS: DIETA SANA
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El QUESO QUARK DESNATADO: ALIMENTO VERSATIL. El queso
querk desnatado contiene mucha PROTEINA y tiene un contenido en
grasa muy bajo. La proteina del este queso es de mejor calidad que muchas
proteinas animales con un contenido biolégico de 81.

Esta proteina se compone sobre todo de caseina, que suministra al cuerpo
proteinas de alta calidad a largo plazo. El queso quark se puede anadir a
la nutricién deportiva para aumentar la masa muscular en los deportes en
los que se requiere la fuerza. Contiene ademds la proteina en polvo para la
preparacién de batidos de proteinas especialmente cuando estés fuera de
casa y tras el entrenamiento.

Después de sesiones prolongadas de resistencia, este queso combinado con
fruta fresca aporta nutrientes para la REGENERACION DE TUS RE-
SERVAS DE ENERGIA y la REPARACION DE LAS FIBRAS MUSCU-
LARES TRABAJADAS. Se puedes usar también en caso de inflamaciones
y torceduras provocadas por el deporte aplicindolo sobre la piel.

La PASTA INTEGRAL ES UN CLASICO: La pasta integral tiene ven-
tajas respecto a la pasta “normal” de gran contenido en harina blanca. En
la nutricién deportiva es conveniente sustituir la pasta convencional por
la integral, porque ES RICA EN MINERALES Y FIBRAS. Los minerales
garantizan elfuncionamiento adecuado de las contracciones musculares y
de las funciones del metabolismo. Debido a su alto contenido en fibra,
SACIA DURANTE MAS TIEMPO vy ayuda a la salud intestinal. La pasta
integral aporta mucha energfa para el entrenamiento que se absorbe lenta-
mente y de forma duradera.

La CONCLUSION es que una alimentacién adecuada es fundamental
para una éptima forma fisica. Te aporta mds BIENESTAR CORPORAL
Y MENTAL en combinacién con el entrenamiento especifico. Mejora el
rendimiento y hace mds resistente a las influencias ambientales.
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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

PRESUPUESTO SIN COMPROMISO 654 556 071
XANCEDA - MESIA (A Corufia) | Telf.: 981 68 71 87

| CASA TORREIRO |

LICORES {"ﬁ HIERBAS CAFE

T. 981.673.026
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% albinocup@gmail.com
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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
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REVEST!MIEHTDS Y FABRICACION y
DE PISCINAS
ENTERRADAS O SUPERFICIE

L

MOBILIARIO
URBANO

PIEZAS PARA EL
SECTOR ALIMENTARIO

FABRICACION DE

DEPOSITOS IN SITU

FABRICACION Y REPARACION DE PIEZAS
DE POLIESTER CON FIBRA DE VIDRIO
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Aqui encontraras

la MEJOR OCASION

Diésel / Manual
60.412 Km / 2017

22.400€

Gasolina / Manual
L1962 Km /2021

18.700€

_| Diésel / Manual
A 79.443 Km /2018

15.400€

Gasalina / Manual
90.864 Km / 2018

13.700€

Gasolina / Manual
39.631Km/ 2021

17.900€

1.2 Puretech 100cv S&S BYMS Active Pack
Gasolina / Manual
42300 Km /2021

21.500€
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30 Medio 2.0 Multijet 85kW (115CV)
Diésel / Manual -
61089 Km / 2019

24.900€
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