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Camina o revienta

COrrl'a el ano 1988 cuando el Depor pasaba por una situacién limite, decir que similar a la de hoy es enganarnos, pues es-
tamos viviendo la peor época desde su fundacidn, pero si muy complicada y con una masa social que en nada se parecia
a los casi 24.000 fieles que volvieron a renovar el abono en este curso 2022/2023. En aquel momento aparecié Augusto
César Lendoiro y antes de tomar posesién de la presidencia reunié a mil personas en el salén de actos del colegio Salesianos
para peditles el apoyo social que el reto merecfa. Fue muy claro y sin pafios calientes explicé la quiebra técnica en la que
se encontraba el club y las soluciones para salir del letargo, sin reproches y sin mirar atrds, como los grandes valientes que
van a una guerra sin medir las consecuencias. De esa manera, Augusto arrancé su andadura en el Deportivo con una frase
que quedé grabada para siempre, pasando a la historia; “Camina o revienta’. Lo que vino a partir de ahi fue magia pura,
pero no viene al caso en este momento para lo que venimos a expresar en estas lineas.

La propiedad del Depor se ha embarcado en algo sobre lo que no tiene ni la mds minima nocién, estd claro que por obli-
gacion, pero si estds en un proyecto tan serio y tan importante para una ciudad como A Corufia, lo minimo serd intentar
llevarlo a buen puerto con un minimo de garantias. Los errores han sido absolutamente mayusculos estos afios, pero en
el fitbol no hay tiempo, no valen las lamentaciones, no vale de nada mirar atris, sino que se trata de coger el toro por los
cuernos y buscar soluciones reales cuando llegan los problemas, y ahora mismo el equipo vuelve a estar metido en uno
de sus habituales lios de los tltimos afios. A su vez, la comunicacién es determinante, y esta directiva que tiene ah{ puesta
ABANCA no da entendido que las ruedas de prensa son una obligacién para ellos, pues tienen a una aficion detrds cada
dfa, ya no cada semana, cada dia de su vida, por no decir cada minuto. Reflotar el Depor, no es reflotar Pescanova, o em-
presas por el estilo, es reflotar un club de fitbol, algo que va mucho mis alld del debe y el haber. Por todo lo expresado,
a Juan Carlos Escotet solo le queda tomar un ejemplo y ademds de inmediato, con urgencia, y sobre todo recordar aquel
lema pronunciado hace 34 afios por el gran maestro. Llegé un nuevo momento del “Camina o revienta’ y esta navidad
debe ser la de volver a ilusionar al deportivismo de una vez por todas, ellos seguro que se lo van agradecer, y ademds sin
reproches y a su estilo, es decir, sin mirar atrés.

Alvaro Aldrey
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ANALISIS V¥V OPINION

muchos puntos en juego todavia, que no deja de ser cierto, pero
no olvidemos que el mafana es hoy y el presente nos muestra
que a este Depor no le llega para grandes logros. Ya se habla
de refuerzos en la ventana de invierno, no sé de cudntos ju-
gadores se trata, pienso que un buen nimero serdn necesarios,
eso si, cuantos mds engrosen la némina, mds sefialada quedaria
la gestién de los fichajes anteriores. No es agradable decir de un
equipo que no es fiable, pero las sensaciones estdn ahi.

No fueron mejor las cosas a la Seleccién Espafiola en la Copa
del Mundo de Qatar. Llegar a octavos de final para unos equi-
pos es un premio, pero para otros caer en esta ronda es un ro-
tundo fracaso. Tenia puesta la etiqueta de decepcién a Bélgica
y Alemania, pero observando la eliminacién de Espafa frente
a Marruecos y la manera de hacerlo, pues ya no sé lo que serfa
mds sonrojante. Creo que la abultada victoria por goleada ante
Costa Rica fue el inicio de la caida sucesiva de juego y resulta-
dos. A partir de ahi, empate contra Alemania y ridiculo frente a
Japén. A esto hay que afadir la nefasta gestion del seleccionador
con una convocatoria poco entendible y su talante soberbio.
Cuatro partidos y solo una victoria, poco mérito para aspirar
a mds. Por cierto, habia dicho Luis Enrique que Espana estaba
en el grupo de la muerte, algo de razén tenia; Alemania, Cos-
ta Rica, Japén y Espafa, todos a casa. Lo del partido ante el
combinado de Marruecos, imposible juzgar, noventa minutos,
mds prérroga, mds penaltis, igual a cero goles, jAnte Marruecos,
oiga! Y para los estudiosos de los datos, posesién ante Marruec-
0s 63% y 1050 pases, eso si, ;para qué?

a Soriano también le cuesta, Yeremay juega poco, etc. Entonces,

es una dependencia grande de un solo futbolista y eso en un equi-
po que aspira a ascender es poco bagaje. Si lo comparamos con el
que va de primero, alli vemos gente con gol en todas las lineas y
gente muy potente. Ver como el pasado sibado salen del campo
Kike Marquez o Casas y entran otros jugadores como De las Cue-
vas 0 Willy Ledesma, habla por si solo del potencial blanquiverde.
A su vez, el Depor es un equipo de posesiones largas, los demds
ya lo van sabiendo, ejercen una presién alta, como ocurrié con-
tra el Cérdoba, te meten dos jugadores ahi delante y al final te
obligan a sacarla al pataddn, a hacer juego directo, y ahi resulta
que el equipo en mediocampo no estd hecho para la disputa, que
fue lo que pretendié el entrenador visitante el pasado sibado. A
la hora de la verdad, un medio del campo con Isi, Olabe y Rubén
tiene muy dificil competir con Diarra o Javi Flores, y esto ya fue
algo que ocurrié en mds partidos, es decir, el estar en inferioridad
fisica, pues el Depor es de jugar mucho al pie y no muchas veces
al espacio y eso ante un equipo como el lider te crea problemas.

Para mi, la plantilla, a pesar de que se dispuso de poder econémi-
co, sigue teniendo carencias, las cuales esperemos se puedan pa-
liar en el mercado de invierno. Ojald pueda venir Lucas, pero si
al final no puede hacerlo, doy por hecho que el Depor se va a
reforzar con otra gente de mdximo nivel, porque es evidente que

no se estd dando la talla como para poder pelear por ser campeén.



mos de mal en peor. Fichamos todo lo que sobra en el mercado
y creo que para fichar bien hay mirar las carencias del equipo,
analizar y darse cuenta de una vez que con un par de jugadores
un poco buenos es suficiente, el resto estd en el Fabril, que tiene
mimbres de sobra para subir al primer equipo, y es que, entre
otras cosas, casi son de la misma categoria, pues estamos en Pri-
mera RFEF, por muy cruel que pueda parecer. Los chicos del
filial tienen el triple de talento que la mayoria de los del primer
equipo, que dejen de ponernos excusas de una vez, ya que ya
no cuela, sobre todo a los que visitamos Abegondo al menos en
varias ocasiones cada mes.

Otra cosa que ya cansa es la disculpa de ;No hay dinero! Sefores
de la banca, en esta categoria no hace falta mucho dinero para
fichar si se sabe algo de fatbol, pero a la vez, salieron ustedes en
la prensa reflejando unas ganancias brutales y creo que tendrdn
muy buenos asesores financieros para recordarles que serd im-
posible cobrarle al deudor, si no se le suministra producto para
poder sobrevivir. Si un club va a la deriva y pasa a desaparecer,
serd imposible resucitarlo y también serd imposible cobrarle.

Ya en lo referente al Mundial, ya lo dije en nimeros anteriores,
que este iba a ser un Mundial de sorpresas y por el momento ya se
fue una Alemania que no fue capaz de pasar la liguilla y Espafa.
Yo tenia mucha fe en los nuestros, aunque tuvimos altos y bajos a
lo largo de la competicién, pero no pudo ser. Luis Enrique, bajo
mi criterio, hizo una seleccién algo descafeinada, dejindo fuera a
jugadores que claramente serfan mds efectivos que muchos de los
que seleccioné. Toca olvidar este fiasco y pensar en 2026.

cuentro pésimo ante el Badajoz, que dejé en evidencia a unos
blanquiazules faltos de ambicién y recursos. El mismisimo Os-
car Cano hablé de que su equipo hizo el ridiculo, sin paliativos.
Y es que lo vivido en el Nuevo Vivero fue tan lamentable como
sonrojante, lo que convierte el derbi ante el Racing en una
auténtica final. Ya no caben mds excusas en una mochila que
llegé al tope.

Mirando a Qatar, imposible pasar por alto la eliminacién de
la roja. Un papel muy triste el cosechado en el Mundial por la
seleccién dirigida por Luis Enrique. Por cierto, una seleccién
que no ilusionaba antes de iniciar el campeonato y que a me-
dida que avanzaban los partidos ha ido cosechando decepcién
tras decepcién. Sin pafios calientes, un fracaso. Una lista en la
que faltaban jugadores que merecian estar y que finalmente ha
dejado en entredicho a un seleccionador que no representa los
valores minimos que debe tener un puesto como el suyo. De-
cisiones equivocadas partido tras partido, exceso absoluto de
protagonismo y soberbia por bandera.

En el detalle de la eliminacién, una Espana con control de la
posesion, pero inoperante de cara a porteria. La Seleccién de
Marruecos llegé a los penaltis con la moral e ilusién por las
nubes y culminé el suefio de todo un pais. Se reflejé una de
las méximas del futbol, el estado de dnimo. A su vez, sigo sin
entender la eleccién de los tiradores en la tanda, no exagero al
decir que la gran mayoria nos temiamos la hecatombe ya antes
de que se lanzaran los penaltis. Llegan tiempos para recapacitar
y sobre todo para trabajar la autocritica de una vez por todas.
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*Conservas licores y empcmadas*
Vinos de las mejores cosechas y un montén
de productos para darle el toque gourmet a tu mesa

Av.Mdrtires, 30, 15175 Carral

Av.Pasaje, 17, 15006 A Coruna
Av.Monelos, 115, 15009 A Coruna
C/Poeta Trillo Figueroa, 2 , 15009 A Coruna 2

Av.Rubine , 15, 15004 A Coruna

Haz ahora bu pedido online

www.mariafabeiro.es
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Loz Qastros

ESPECIALIDAD EN: + Tapas variadas

* Desayunos * Sandwichs

* Platos combinados « Platos diarios de cocina ||
* Hamburguesas « Menu del dia

g CAFE+RAR
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Menu del dia de martes a viernes 11 €
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Andén de Riazor, &'n - 15011 La Corufia
Restaurante +34 981 257 128 /434 607 269 178
Cofeteria +34 981 140 377 /434 607 326 440
cartaizttiradoplaya.com © www.tiradoplaya.com
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ABIERTO
de 6:00 a 15:00 h.

C/ San Vicente, 42 - 15007 A Corunia » T.: 981 243 131

El

Disfruta de todo el deporte, Fiitbol,
Moto GP, Formula 1,

. | Premier League ....
I 10 AMPLIA TERRAZA

C/ Rafael Alberti A Coruna

Ju an Tel: 881 067 613

Desayunes
Capas
(omida Casera

Avda. Ernesto Che Guevara, 11

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

Comedor privado Telf: 981 637 061
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Rua Vicente Ferrer 18, A Coruna

T. | aempanaderia.com

“() MELLOR DA NOSA TERRA”

% PRODUCTOS TIPLCOS GAILEGOS *
% GRAN VARTEDAD DE PANES 1 REPOSTERTA
C/Rafael Alberti, 33 T. 636 000 777  EMBUTIDOS DEUGD %
15008 - A Coruna agasallosdaterra@gmail.com Agasallosdaterra * ERDURAS DE ALDEA *

CORUNASIA

ASIAN FOOD SUPERMARKET

ABIERTO los 365 dias de 09:00 h a 21:00 h. l'- =" _1_&:._:' _:_i‘ _. >\

O Sabor da Terra
Productos Artesanales de la Aldea,
Empanadillas y Empanadas de Bergondo,
Pan de Laracha, vinos cosecheros y
Mucho mas en un cachifio de la ciudad Corufiesa

Praza Mestre Mateo, 5 - A CORUNA  ® 655 648 338
cachifiol3@gmail.com (& @Cachinosabor

0 Saler Ve Terra,
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FL DEPOR VUELVE A LAS ANDADAS Y LOS APUROS SON MAXIMOS

El derbi ante el Racing es una final, pues los blanquiazules tienen cada vez mds lejos la primera plaza.

a no caben mds excusas. Con quince jornadas ligueras disputadas, el RC

Deportivo ha tenido oportunidades de sobra para demostrar que estd pre-
parado para el reto mayusculo de conseguir el ascenso directo a Segunda
Divisién, pero por el contrario, lo tinico que se ha visto hasta el momento es
un equipo con carencias en todas las lineas del terreno de juego, dificultades
en ataque, fallos groseros en defensa y un medio campo endeble, sin fisico,
al que se le hace un mundo cada partido cuando tiene enfrente un rival con
un minimo de potencial. Esto ya va mucho mds alld de entrenadores, pues
con estos mimbres es imposible, no podemos ponernos mds vendas en los
0jos, ya que aunque esto sea Primera RFEF, se compite contra rivales serios,
los cuales también quieren ascender, no estin de paseo para contemplar al
Depor, y ya si hablamos de quedar primeros, imaginemos el lio en el que
vuelve a estar metida la plantilla blanquiazul una vez mis.
Salir de esto no se consigue de hoy para manana, a la vez, tirar la toalla no es
el estilo de un deportivismo para el que ya no existen calificativos para po-
der definir su grandeza, y al que solo queda dar las gracias y besarle los pies.
En unas semanas llega el mercado de invierno y por esos casi 24.000 socios
que estdn apoyando sin cesar, sin obtener la mds minima alegria deportiva,
la propiedad debe reforzar este equipo a conciencia para la segunda parte
de la competicién. No caben mds excusas, no es cuestion de estar por estar,
sino de gestionar con cabeza para volver al futbol profesional. A su vez, va
siendo horas de mirar al Fabril, pues esto es Primera RFEF, tercera categoria
del futbol nacional, e igual hay que recordarle a Escotet y los suyos que el
propio filial disputé hasta cuatro play off de ascenso a Segunda Divisién. Por

si fuera poco, la generacién es espectacular y nadie habla de subirlos a todos,
pero que no se ocupen todas las fichas sub 23 con gente de la propia cantera,
directamente asusta, como asusta seguir con estupideces, en lugar de mirar
a la casa y reconstruir al proyecto entero desde ahi, tras dos fiascos como los
vividos en los pasados anos.

Estamos todavia en diciembre, pero eso no quita que el Depor se esté ju-
gando sus tltimas bazas para poder mantener algin hilo de esperanza de
cara a la segunda parte de la competicién. Ya no es que el ascenso directo
esté lejano, es que empieza a peligrar el entrar en el play off. Por todo ello, el
derbi contra el Racing es una auténtica final, pues todo lo que no sea sumar
los tres puntos serd aumentar el nerviosismo y volver a complicar las cosas
de manera definitiva.

MARIO SORIANO SE PIERDE EL DERBI

La Primera RFEF tuvo jornada entre semana y en lo respectivo al Depor, las
cosas no pudieron ir peor, pues a la derrota y la mala imagen dada en Bada-
joz, hubo que sumar la expulsién de Soriano, con lo que se perderd el derbi
ante el Racing, lo que obligard a Oscar Cano a buscar una alternativa.

PEQUE PODRIA SER TITULAR POR PRIMER VEZ

Mis de un afno después de debutar con el primer equipo, el canterano puede
tener su oportunidad desde el inicio. Su talento estd fuera de toda duda y
estd mds que preparado para el reto. Las otras alternativas podrian pasar por
Kuki o Narro, pero en esta ocasion es el canario el que parte como favorito.
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RC DEPORTIVO

El técnico del Depor fue muy critico en la rueda de prensa posterior al encuentro ante el Badajoz.

| Depor dio la de arena en Badajoz y en un momento de la temporada

en el que la exigencia no permite florituras como la del pasado martes.
“La valoracién del partido es que el Badajoz ha sido justo vencedor, no nos
hemos encontrado en ningin momento en el campo, no parecia mi equipo,
no doy crédito a lo que he visto y no podemos ponerle pafios calientes a la
imagen que hemos dado. Yo no recuerdo a un equipo mio hacerlo tan mal,
tan rematadamente mal durante tantisimos minutos. Yo creo que del mismo
modo que decimos que el futbol muchas veces es injusto, y con nosotros
ha sido injusto en algunos partidos este afio, hoy tenemos que decir que el
futbol ha sido totalmente justo, es decir, el Badajoz ha merecido ganar el par-
tido antes del minuto en el que lo hizo”. Asi de claro se mostré Oscar Cano
tras el partido en el Nuevo Vivero de Badajoz. Pero no se quedé ahi la cosa 'y
posteriormente calificé la actuacién de los suyos de absolutamente ridicula,
salvando a tres o cuatro jugadores, sin dar nombres, como por otra parte
parece légico como entrenador. Y es que no es para menos, en el mundo del
fatbol lo primero es competir, casi lo tnico exigible, y el Depor fue a Extre-
madura de vacaciones, o al menos dio esa sensacién. Fue tan absolutamente
lamentable la imagen, que no debe haber contemplaciones, hay futbolistas
que piden banquillo a gritos, incluso grada durante unas semanas, pues ya no
es que no compitan, es que contagian su apatia al resto y acaba siendo todo
un auténtico batiburrillo del que es imposible poder salir vivo.
El derbi ante el Racing y el partido ante el colista Ceuta deben servir de pun-
to de inflexién, pues de lo contrario, el ascenso directo serd ya historia, y ojo
a la clasificacién para el play off.

LOS “NUEVES” APORTARON UN GOL EN QUINCE JORNADAS

Un gol en quince partidos disputados. Ese es el bagaje de los puntas del Depor en
este curso 2022/2023.Y es que ni Gorka Santamarfa, ni Svensson, ni Kuki Zala-
zar estdn mostrando el nivel adecuado para ser titulares en un equipo que aspira a
ser campedn. El esperpento es de tal calibre, que a dia de hoy juega como titular
indiscutible y de manera totalmente justa, un Max Svensson que llegé el tltimo
dia del mercado, como remiendo de tltima hora y teéricamente para los minutos
de la basura, como tercer delantero del equipo y poco més. Su lucha es indiscuti-
ble, incluso se le puede ver algo de proyeccién, pero lo que es innegable es que no
estd preparado para ser el punta de referencia de un equipo como el Depor, ojo,
tampoco vino para eso y él estd cumpliendo a la perfeccion, no podemos olvidar
que la pasada campana jugaba en Segunda RFEF en el filial del Espanyol.

Algo muy diferente es lo de Gorka y lo de Kuki, pues el primero llegé a A Co-
rufa con el aval de ser uno de los méximos artilleros del pasado curso, mientras
que el segundo llegé directamente desde Segunda Divisién. Por el momento,
ninguno se ha adaptado a este Depor y los goles brillan por su ausencia, no es-
tando nada afortunados tampoco en sus intervenciones a la hora de interactuar
con el equipo. Por todo ello, el mercado de invierno traerd cambios a la delantera
blanquiazul, tanto en lo referente a las entradas, como a las salidas. El caso "Lucas
Pérez" seguré que estard encima de la mesa hasta tltima hora, pero de no llegar
el del barrio de Monelos, la secretaria técnica debe aportar alternativas y esta vez
de un potencial acorde a un equipo que salié a competir con la intencién de ser
campeon.
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LUCAS VOLVIO A ESCENA

- El par6n de la competicién en Primera Di-
vision, por la disputa del Mundial, devolvié
al de Monelos a la actualidad del conjunto
blanquiazul.

No era muy complicado de predecir y los prondsticos se cum-
plieron en esta ocasién. La llegada del Mundial y el parén
de la competicién en Primera Divisién disparé la rumorologia

a las primeras de cambio y Lucas Pérez regresé a la actualidad
blanquiazul y ademds de manera fulgurante. Y es que no escapa

a nadie el deseo del delantero corunés de regresar a su casa,
estd por ver si se dan las condiciones necesarias en esta ocasion.
En principio parece que podria ser mds sencillo que el pasado
verano el que pueda haber un acuerdo entre las tres partes, pues

el Depor incluso estarfa dispuesto a compensar al Cddiz en la
medida de sus posibilidades y siempre teniendo en cuenta que
Lucas termina contrato el préximo 30 de junio. A su vez, el
equipo amarillo necesita reforzarse, su situacién en el campeona-
to es limite, en puestos de descenso y con una falta de potencial
alarmante en determinadas lineas. El limite salarial juega un papel
fundamental y ahi es donde pueden llegar los principales proble-

mas amarillos. Por un lado, la direccién deportiva insiste en que
la entidad tiene libre una gran masa, pero escuchando las tltimas
declaraciones de Manuel Vizcaino, presidente cadista, ya surgen mds
dudas. No es que el mdximo mandatario cerrara la puerta a nuevas
incorporaciones, pero a la vez ya fue poniéndose la venda antes de tener
la herida ante lo que pueda suceder el préximo enero, algo que ya paséd
el pasado agosto, terminando la plantilla carente de recursos y con un
Sergio Gonzélez anonadado ante la que le esperaba.

SEGUN LA PRENSA DE CADIZ, LE HAN OFRECIDO RENOVAR

No puede darse por hecho que esto haya sucedido, pero segtin la prensa de
la ciudad gaditana, Lucas Pérez cuenta con una oferta de renovacién. Después
del especticulo del pasado verano, en el que el coruiés dejé claro que queria
abandonar el club para seguir su carrera en el Depor, parece casi cémico que la
direccién deportiva le haya ofrecido continuar como amarillo, aunque la obsesién
por intentar sacar dinero por un jugador de 34 afos es tan grande, que nada debe
descartarse en este culebrén.

BRANQUIAZUL E NADA MAIS

Segtin las fuentes consultadas por Galicia Sport, las intenciones de Lucas Pérez
contintian siendo las mismas que el pasado verano, por lo que no aceptard una
hipotética oferta de renovacién por parte del Cddiz, con lo que en 2023 serd ju-
gador del Depor si no hay novedad, quedando ya solo por saber si serd a partir
del préximo 30 de junio, o si su llegada se produce a lo largo del mes de enero.

EL iDOLO DE RIAZOR
La gran mayoria de deportivistas suenan con el regreso del de Monelos, uno
de los pocos idolos de Riazor en la tltima década, por no decir el dnico.
El descenso de categoria en la campana 2017/2018 y un curso irregular
del corunés, hizo que mucha gente se decepcionara, pero la muestra de
querer regresar con el equipo inmerso en la tercera categoria del futbol
nacional volvié a enamorar. El deportivismo cuenta las horas para que
el delantero se pueda volver a enfundar la blanquiazul, a poder ser
este mismo mes de enero, pues la opinién de muchos aficionados
es muy clara y habla de que puede ser la diferencia entre lograr el
ascenso o continuar una temporada mds en una Primera RFEF

cada vez mds complicada.
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Pag. No. 19

Se presumen mds movimientos de lo habitual en un grupo con carencias y con gente que no cuenta.

Se presumen cambios en la plantilla blanquiazul de cara a la inminente
apertura del mercado invernal. La secretarfa técnica no tuvo su mejor ver-
sidén el pasado verano, o al menos esa es la sensacion, pues un buen niimero
de futbolistas no estdn teniendo pricticamente oportunidades, mientras que
a su vez, se notan carencias en determinadas posiciones del terreno de juego.
Para lograr un ascenso directo se necesita corregir algo sobre la marcha y el
trabajo desde hace ya mds de un mes estd completamente enfocado a ello. Y
0jo, no solo para la incorporacién de futbolistas, pues como es 16gico, para
que al Depor lleguen fichajes, la primera misién es dar salida a algunos de los
integrantes del actual engranaje.

CANDIDATOS A ABANDONAR EL CLUB

Las miradas apuntan directamente a los jugadores que menos minutos acu-
mulan, habiendo incluso opiniones muy diferentes con respecto a septiem-
bre, pues si antes era Borja Jiménez el entrenador, ahora es Oscar Cano, y
la forma de ver el futbol de ambos no tiene nada que ver. El caso de Max
Svensson es un ejemplo claro, pues si con el abulense no salté précticamente
al campo, con la llegada del granadino pasé a ser indiscutible en la punta
del ataque. Por el contrario, va quedando claro que jugadores como Victor
Narro, Gorka Santamarfa o el mismisimo Alex Bergantifios no cuentan para
el entrenador, desapareciendo por completo de las alineaciones e incluso cos-
tdndoles muchisimo tener minutos a lo largo de los encuentros. Los casos de
Retuerta y Borja Granero estin muy claros, siendo dos de los méximos can-
didatos a abandonar el Depor en un par de semanas. El primero no debuté

en la competicién liguera, lo que quiere decir que no convencié para nada,
pues ya van dos entrenadores y ninguno de ellos lo incluyé en sus planes en
ningin momento. El tema de Granero viene de lejos, no tuvo pricticamente
minutos la pasada campana y en el curso actual no tuvo suerte con las le-
siones. Su contrato es de los mds altos de la plantilla y termina contrato el
préximo 30 de junio, el club no cuenta para nada con él y su marcha podria
adelantarse unos meses.

HABRA MAS MOVIMIENTOS DE L0 QUE SUELE SER HABITUAL

No suele ser habitual que los equipos muevan muchas piezas en el mercado
de invierno, pero en el caso del Depor hubo un cambio de entrenador y tam-
bién en la filosofia de juego, con lo que a estas alturas parece algo necesario.
Si a todo ello sumamos, las carencias que debe paliar la plantilla en deter-
minadas posiciones, el cdctel es claro y hace sospechar que serd un enero de
6rdago en la Plaza de Pontevedra.

GORKA SANTAMARIA PODRIA DEJAR EL DEPORTIVO

El punta vasco llegd al Depor como uno de los fichajes de relumbrén del
pasado verano, firmando un contrato de una temporada, pero su adaptacién
al juego blanquiazul no estd siendo buena y desde un principio generé du-
das. Borja Jiménez le dio titularidades, pero siempre dio la sensacién de no
terminar de confiar en él. La llegada de Oscar Cano, técnico que lo tuvo en
Badajoz el pasado curso, no mejord su situacion, sino todo lo contrario, pues
directamente no cuenta y podria dejar el Depor a corto plazo.
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ALBERTO QUILES VUELVE A SER LETAL

El onubense no comenzé bien el curso, pero en la octava jornada todo cambié.

No parecia estar siendo el curso de Alberto Quiles, pues el onubense no vio
puerta en las siete primeras citas del campeonato y su futbol en nada se
estaba pareciendo al que habia enamorado a Riazor en su primera temporada
en casa Depor. Su calidad es indiscutible, sus nimeros todavia mds, pero le
costaba entrar en juego y el equipo eché mucho en falta sus dianas. Con un
panorama desolador se llegd a la octava jornada y ahi todo cambié. Ahi se
produjo precisamente un relevo en el banquillo blanquiazul, dejando Borja
Jiménez su sitio a Oscar Cano. El modelo de juego del andaluz favorecié a
un Quiles que desde entonces se volvié letal, anotando seis goles en siete par-
tidos, llegando el segundo hat-trick de su carrera deportiva. Con todo esto
no estamos diciendo que Borja Jiménez no supiese sacar partido a Quiles,
pues no podemos olvidar que con el abulense, el delantero fue pichichi del
grupo-1 de Primera RFEE Pero el Depor este afio perdi6 piezas, se recompu-
so con otras y hasta esa jornada 7 de la campana, Borja no habia encontrado
la forma en ataque, ni la manera de hacer brillar a su estrella.

SEGUNDO HAT-TRICK DE SU CARRERA

En la jornada 13, el Depor afronté un enfrentamiento complicado ante un
Fuenlabrada que no deja de ser un equipo recién descendido desde Segunda
Divisién. Y en tierras madrilenas aparecié la mejor versién de Quiles, dando
una exhibicién auténtica, marcando tres goles, que permitieron al Depor
sumar tres puntos de oro y ademds de manera contundente (0-3). Este fue el

segundo hat-trick en la carrera de Alberto, tras el anotado en la Gltima jorna-
da del curso 2014/15 al Lucena, cuando jugaba en las filas del Marbella CF .

UN ANO MAS EN A CORUNA EN CASO DE ASCENSO

El delantero andaluz termina contrato el préximo 30 de junio y no serd
precisamente sencillo retenerlo en A Corufa, pues no le van a faltar ofertas
de equipos de categoria superior, eso si, si el Depor logra el ascenso, hay una
cldusula en el contrato, por la cual Quiles renovaria automdticamente por
una temporada mads.

FICHA TECNICA:
ALBERTO QUILES PIOSA
21/04/1995

HUELVA
188.
DELANTERO
|ZQUIERDA

EUGENIO BOTAS

30/06/2023 (RENOVACION AUTOMATICA EN CASO DE ASCEN-
S0)

CORDOBA B, MARBELLA FC (CEDIDO), CORDOBA B, UCAM MUR-
CIA (CEDIDO), CORDOBA B, CORDOBA, RECREATIVO DE HUELVA
(CEDIDO), CORDOBA, RECREATIVO DE HUELVA Y RC DEPORTIVO.

NOMBRE COMPLETO:
FECHA DE NACIMIENTO:

LUGAR DE NACIMIENTO
ALTURA :
DEMARCACION:

PIERNA BUENA:
REPRESENTANTE:

FIN DE CONTRATO:

TRAYECTORIA EN CATEGORIA
SENIOR:
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VEREMAY

GANA PESO EN EL DFPOR DF OSCAR CANO

RC DEPORTIVO

El canterano no es titular pero ya es una de las primeras opciones cuando toca mover el banquillo.

La calidad del joven Yeremay Herndndez, mds conocido por el deportivismo
como “Peque”, es indiscutible y de ello nunca tuvo dudas Oscar Cano
desde su llegada al club, pero a su vez siempre le pidié mds, tanto en entre-
namientos, como a la hora de tomar decisiones sobre el terreno de juego. El
técnico no dej6 de insistirle en la importancia de lo tctico, en la gran rele-
vancia que tiene acertar en la toma de decisién y en lo importantisimo que
es pensar y decidir de forma adecuada sobre la marcha, en cada movimiento.
Su manera de orientarse sobre el césped es otro dato sobre el que le insistié
el entrenador deportivista. En los primeros partidos de Oscar en A Corufia,
a Yeremay le toc6 observar y apenas conté con oportunidades, pero poco
a poco fue ganando importancia y ya comienza a ser una de las primeras
opciones cuando se trata de mover el banquillo. El paso adelante en lo fisico
también estd comenzando a notarse bastante en el futbolista canario y por si
fuera poco, sus companeros confian en ¢l al maximo, como demuestran en
cada rueda de prensa, pues la gran mayoria hablan de él como un chico dife-
rencial, lo que deja muy claro lo que puede ser “Peque” en la segunda mitad
del curso. Su gran momento se acerca cada vez mds y ojo, pues hablamos de
talento, en la gran mayoria de las ocasiones la diferencia entre que un equipo
ascienda o se quede con la miel en los labios. El Depor necesita reforzarse
en invierno, eso es innegable, pero no es una barbaridad decir que el primer
gran fichaje ya estd en la casa y juega con el nimero 23.

HACE 1 ANO LLEGO SU DEBUT CON EL PRIMER EQUIPO

El extremo canario llegé al Depor en edad cadete, enamorando desde un
principio, convirtiéndose en una de las mdximas promesas de la cantera.

Desde entonces fue quemando etapas, en juveniles formé parte del equipo
que quedé Campedn de Espana, en un curso en el que jugaba ya con el
Fabril de manera habitual. Su debut en el primer equipo en partido oficial
era cuestién de tiempo y llegd hace justo un afo, en un encuentro de Copa
del Rey ante el UCAM Murcia, donde ademds brill6, siendo determinante
en el triunfo del Depor, tras anotar un gol de bandera y asistir a Quiles en
otro, tras una jugada individual de calidad, que terminé sentando al lateral y
poniendo un centro medido en la cabeza del onubense.

FICHA TECNICA:
YEREMAY HERNANDEZ CUBAS.
10/12/2002.

LAS PALMAS DE GRAN CANARIA.
1,70.
EXTREMO [ZQUIERDO.

AMBIDIESTRO.
GELU RODRIGUEZ.

30/06/2023 (POSIBLES CLAUSULAS EN CONTRATO).

NOMBRE COMPLETO:
FECHA DE NACIMIENTO:

LUGAR DE NACIMIENTO
ALTURA :
DEMARCACION:

PIERNA BUENA:
REPRESENTANTE:

FIN DE CONTRATO:

{CINTEH 1NN LTS 2 T RC DEPORTIVO FABRIL Y RC DEPORTIVO..
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El filial no da tregua y lidera la clasificacién de Tercera RFEF con méxima autoridad, siendo sin duda el gran favorito al as-

censo directo al final de la campafa regular.

| Fabril muestra calidad y potencial con la base del equipo juvenil que se

proclamé campeén de Espana en la temporada 2020/2021. A su vez, los
resultados acompanan, los futbolistas juegan casi de memoria en muchas oca-
siones y el fiitbol mostrado hasta el momento hace presagiar que este puede
ser el ano del filial para lograr el salto a Segunda RFEE Los niimeros son in-
discutibles, ocho triunfos y tres empates en las once primeras citas del curso,
lo que permiti6 a los de Oscar Gilsanz comenzar a escaparse en la tabla, ya que
tomaron una ventaja de cinco puntos con el Racing Villalbés, seis con el Arosa
SC, ocho con la UD Ourense y diez con el CD Estradense, sus cuatro mds
inmediatos perseguidores.

UN ONCE QUE SE SABE DE MEMORIA

El segundo equipo blanquiazul brilla y el once inicial comienza a saberse de
memoria. Con la excepcién de la porteria, en la que Hugo y Brais se fueron
repartiendo los minutos, Oscar Gilsanz tiene muy claro el resto de sus princi-
pales guerreros. El lateral derecho estd siendo para Marc Lachevre, uno de los
fichajes del presente curso, mientras que en el centro de la zaga se afianzé la
pareja formada por Dani Barcia y el ex sevillista Puerto, completando Iano la
zaga en el flanco zurdo del terreno de juego. El ex del Choco llegé a casa Depor
el pasado curso y su mejoria fue espectacular a medida que fueron pasando los
meses. En la medular, Brais Val y Jairo, dos de las méximas promesas, dejando
la mediapunta a un Ndjera que rebosa calidad. A partir de ahi, dos extremos
creadores de juego como el juvenil Diego Gémez e Inaki Leonardo, siendo la
punta de ataque para otro de los "yogurines”, un Martin Ochoa de récord, pi-

chichi de la categoria y pidiendo a gritos una oportunidad en el primer equipo,
mds atn ante la clara falta de gol de los Svensson, Santamaria o Kuki. Pero los
once mencionados no son los dnicos futbolistas con talento del grupo, pues
no podemos olvidarnos que los Currds, Barba, Jesus Ares, Fito o Ivan Garcia
pelean a destajo y cuando salen al terreno de juego hacen que el equipo no baje
el nivel, mostrando sus cualidades y dejando claro que son jugadores a tener
muy en cuenta.

EL JUVENIL A SE CORONO EN A MADROA Y ASALTO EL LIDERATO

No pudieron ir mejor las cosas al equipo de Manuel Pablo Garcia en su visita
a Vigo, donde se enfrent6 al RC Celta en las instalaciones municipales de A
Madroa. Los nuestros llegaban segundos a un solo punto del liderato, ocupado
por los celestes, pero un gol de Hugo Villaverde a cuatro minutos del descanso
volted la situacién. El Depor aguanté en la segunda mitad, mostré autoridad y
dejé claro que cuenta con otra generacién de jugadores sensacional, dispuesta a
dar guerra hasta el final, y eso que no estd pudiendo contar con Martin Ochoa
y Diego Gémez, ya que ya dieron el salto al Fabril, siendo fundamentales para
Oscar Gilsanz. Pero este juvenil es otro equipo con talento en todas las lineas,
y ahi estdn laterales como Quique Teijo y Manu Berrocal, centrales de mucha
proyeccién como Seydi o Rubén Vilela, centrocampistas como Carletto o Bal-
domar, magia en tres cuartas partes con Hugo Villaverde y atacantes de nivel,
tanto para la punta, como para los extremos, siendo ejemplos claros los Kevin
Sénchez o Alex Delgado, sin olvidarnos de la porterfa, donde Hugo Lemos estd
mostrando seguridad y a su vez dejando muy claro que quiere un sitio en el
Fabril del préximo curso.
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IRENE FRAS DID CUN'L“A TECLA'Y EL DEPOR ABANCA SUENA

RC DEPORTIVO

El ascenso a Primera no es una utopia para una plantilla que compite y deja grandes sensaciones.

El Depor ABANCA contintia su camino en una temporada 2022/2023 en
la que las cosas estdn saliendo desde un primer momento y ademds con
una gran imagen, tanto deportiva como institucional. Irene Ferreras llegd
a la casa en el presente curso, tras una campana para olvidar en todos los
aspectos, pues los escindalos estuvieron a la orden del dia y el equipo ter-
miné por resentirse en la tabla, hasta el punto de tener que jugar el play off
por estar presente en la segunda categoria del futbol femenino nacional,
tras quedarse fuera de las cinco primeras posiciones del grupo norte, en
un curso de reestructuracion, ya que la liga pasaba a tener un solo grupo.

La confeccién de la plantilla fue el primer gran reto de la entrenadora ma-
drilena, siempre con el apoyo de una direccién deportiva liderada por una
joven corufiesa, Rocio Candal, una grandisima conocedora de la materia
desde que es una nifia y que entrd en casa Depor en una situacién com-
plicadisima. Su falta de experiencia en cargos de una relevancia tan grande
no se notd para nada y poco a poco fue haciendo camino, confeccionando
un engranaje potente, en el que consiguié las renovaciones que ella e Irene
consideraron oportunas para el equipo, ademds de fichajes de relumbrén
que completaron una plantilla que ilusiona y que a dia de hoy pelea por
el ascenso directo, cuando quedan cuatro jornadas para el término de la
primera vuelta del curso, pues las blanquiazules son terceras, a tan solo dos
puntos del liderato ocupado por Osasuna. El calendario hasta el término
de la primera vuelta es bastante asequible, aunque hablar de eso en una
competicidn tan igualada no asegura absolutamente nada. El Depor reci-
bird en Abegondo a Cérdoba y Fundacién Albacete, mientras que visitard

a Juan Grande y Granada. Este ltimo encuentro mencionado es el Gnico
ante un rival que puede considerarse directo en la actualidad.

CARLOTA SUAREZ YA ES PICHICHI

Le costé coger su mejor nivel a la olivica, pero desde que llegé a él impre-
siona y se hizo con la titularidad de manera indiscutible. En las dos tltimas
semanas sumo cuatro dianas, tres ante el filial del Granadilla Tenerife y uno
en la visita de las herculinas a Barcelona, donde sacaron un punto de oro
ante el Espanyol, uno de los conjuntos mds complicados del campeonato y
que por ahora estd cinco puntos por detrds de las nuestras. Carlota Sudrez
ya es pichichi de la liga, sumando las mismas dianas que Andrea Alvarez
(Eibar), Edna Imade (Cacerefio) y Paula Moreno (Dux Logrono). Tan solo
una por detrds se sittia otra deportivista, Paula Gutierrez, otra pieza clave
en los planes de Irene Ferreras.

AINHOA MARIN, MEJOR JUGADORA DE LA PASADA LIGA RETO

La centrocampista blanquiazul fue elegida por la AFE como mejor jugado-
ra de la pasada Liga RETO, en una gala celebrada en el Casino de Madrid,
a mediados del pasado mes de noviembre. Alli también fueron galardona-
dos deportistas como Karim Benzema, Jonathan Viera, Alexia Putellas, Pa-
blo Torre o Sergio Arribas. La centrocampista del Depor ABANCA es todo
calidad y eso no pasé desapercibido para los grandes técnicos de nuestro
pais, los cuales supieron ver su talento y obsequiarla con un premio mds
que merecido y que habla muy claro sobre el gran futuro que tiene por
delante.
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Restaurante
Café

La auténtica cocina gallega
Carne, pescado, ensaladas, sartenes, postres y mucho mas...

Especialicdudtes de lw easa:
Cattos, Carne asades, Bucaloo Pepito ¢ Rape casuele
Lugar O Monte, 50 - 15318 Abegondo (A Corufa)
®© 881062725 663813447 5] @ comeencasapepito
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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

RACING CLUB FERROL

LOS.e5 = asesoresfveigasantos.es

| VHGASANTOS | 30012028

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

wwWw.carpascernadas.com

CUMBRADOS - MESIA [ A Corufia)
TIf. 651 631 292

Samntidsie

Av.Arteixo 80 - San Andrés 121
www.rocasantiuste.com
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EL RACING DEJO ATRAS LA MINI CRISIS ASALTANDO PASARON

El curso de los de Cristobal Parralo estd siendo de notable alto y llegan a A Corufia con ambicién.

El Racing de Ferrol fue la gran sensacién del inicio liguero, manteniéndose
durante muchas semanas en lo alto de la clasificacién y mostrando una auto-
ridad muy grande, enlazando siete triunfos y un empate en las ocho primeras
jornadas del campeonato. A su vez, los de Cristobal Parralo practicaron un
gran futbol, dominando las dreas y mostrando un poderio fisico importante,
ademds de estructurarse sobre el terreno de juego de maravilla, llevando a
cabo un juego vistoso en muchas fases de los partidos. El equipo verdillo
fue un verdadero cicldn, pero en el encuentro ante el Cérdoba en A Malata
llegaron contratiempos muy importantes, que condicionaron mucho sus si-
guientes semanas. Y es que cayeron lesionados de gravedad los dos laterales
titulares, Luca Ferrone y Fernando Pumar. En el caso del primero, al menos
hubo una buena noticia, pues finalmente la lesién se quedé en la rotura del
cuerno posterior del menisco interno, cuando se esperaba una triada. Con
todo, tres meses de baja no se los quita nadie al italiano, nacido en Sorrento.
El caso de Fernando Pumar fue mds grave, ya que la lesién afect6 al ligamen-
to cruzado anterior y al menisco, con lo que el ourensano estard unos ocho
meses de baja, con lo que ya no podrd volver a vestirse de corto en el presente
curso. Por si fuera poco, varios dias después, se confirméd que Jon Garcia,
indiscutible para Cristobal en el centro de la zaga, también tendria que pasar
por el quiréfano por problemas en la rodilla.

CINCO JORNADAS CONSECUTIVAS SIN GANAR

Tras todo lo relatado, al Racing le costé encontrarse nuevamente y tras el
empate ante el Cérdoba en A Malata, acumulé otras cuatro jornadas sin

conocer la victoria, con derrotas ante Fuenlabrada (1-0), Unionistas (0-1) y
Linense (2-1), ademds de un empate ante el Mérida en A Malata (1-1). La
reaccién definitiva llegd en Pasarén, en un derbi en el que los departamen-
tales fueron superiores, sobre todo en una primera media hora en la que el
partido quedé précticamente sentenciado, tras los goles de Carlos Vicente y

de Joselu.

EL JOVEN BRAIS MARTINEZ SE AFIANZA EN LA TITULARIDAD

La progresiéon de Brais Martinez es metedrica y si ya antes de la lesién de
Fernando Pumar estaba contando con muchisimo protagonismo, desde en-
tonces ya se hizo indiscutible y dueno absoluto del lateral izquierdo. El oli-
vico tiene tan solo 20 afios y hace tres campanas jugaba en el Val Mifior de
Divisién de Honor juvenil, dando su salto a senior en el Alondras de Cangas
do Morrazo de Tercera Divisidn, para pasar el pasado curso a un Bergantifios
recién ascendido a Segunda RFEF, donde maravillé, lo que detect6 ensegui-
da un Racing de Ferrol que no dudé en hacerse con sus servicios, ocupando
de paso una de las seis fichas sub 23 de la plantilla.

LLEGAN AL DERBI CON MAXIMA AMBICION

El equipo de Cristobal Parralo llega al derbi convencido de sus posibilidades
y sin miedo a un Depor que también pasa por un buen momento en la ac-
tualidad, con lo que a buen seguro se verd un duelo de muchisimos quilates
entre dos claros candidatos a estar el préximo curso en la segunda categoria
del balompié nacional.



WWW.JLPUBLICACIONES.COM

T E———

MANU JUSTO GANA LA PARTIDA EN LA DELANTERA VERDILL A

El olivico jugé como titular pricticamente todas las jornadas, anotando 5 goles en lo que va de curso.

a plantilla del Racing cuenta con un potencial muy importante dentro de

la Primera RFEF y ademds lo estd demostrando con grandes resultados.
Los verdillos tienen calidad en todas las lineas y lo que es mds importante
para poder llegar a un objetivo ambicioso, competencia. Uno de los casos
mis relevantes estd sin duda en la delantera, pues por primera vez en casi
una década, Joselu no estd partiendo como punta titular en la mayoria de las
ocasiones. El de Palmeira continta siendo uno de los grandes arietes de la
divisién, de eso no cabe duda, pero es que en A Malata aterriz6 otro puntal,
el olivico Manu Justo. La disputa es feroz y por el momento es el segundo el
que estd saliendo de inicio, situdndose como uno de los méximos artilleros
del grupo 1, tras anotar cinco dianas en catorce encuentros. También Joselu
sabe lo que es marcar esta temporada, atin saliendo desde el banquillo, pues
hizo el gol del empate ante el Cérdoba, uno de los grandes rivales de los
ferrolanos para el ascenso, repitiendo la situacién ante el Mérida, logrando
también marcar en Pasarén, en lo que fue su primera titularidad de la cam-

pafia 2022/2023.

DIO EL SALTO A SENIOR DESDE EL JUVENIL DEL AREOSA

Cuando hablamos de Manu Justo, lo estamos haciendo de un chico que
sali6 hacia el fatbol senior desde el Areosa juvenil, conjunto que por enton-
ces jugaba en Divisién de Honor. Su primera experiencia fue en el Répido
de Bouzas, fichando un ano después por el Arosa SC. En Villagarcia brillé
durante dos temporadas, lo que lo llevé a escalar hacia la Segunda B, después
de aceptar una oferta del Coruxo FC. Nuevamente en su ciudad natal, Justo

destapa el tarro de las esencias, juega, asiste, y anota una decena de goles
como verdillo, dejando claro que estaba preparado para mds. Y ahi aparecié
el Elche, por entonces en Segunda Divisién, corria el mes de junio del ano
2019. Manu firma un contrato de tres temporadas, pero se da la circunstan-
cia de que nunca lleg6 a jugar como ilicitano en partido oficial. El primer
curso fue cedido al UCAM Murcia, pero en el mes de enero tiene una oferta
muy interesante del Celta “B” y finalmente se llega a un acuerdo entre todas
las partes para que pueda probar suerte en el filial, eso si, también cedido
por un Elche que no quiso hablar de traspaso en ningtin momento. Como
celtina jugé curso y medio, pues en el mes de junio ambos clubes acordaron
renovar la cesién, dejando el jugador un muy buen sabor de boca. El ascenso
del Elche a Primera le complicé las cosas para poder quedarse en el primer
equipo ilicitano, y en su tercera campana en la entidad volvié a ser cedido,
esta vez al Racing de Santander. Con el club cdntabro fue bastante importan-
te nuevamente, el grupo logré el objetivo del salto a Liga Smartbank y Justo
jugd de manera habitual, metiendo goles muy importantes y que significaron
sumar los tres puntos. Al acabar la temporada regresé a Elche, para quedar
libre de manera definitiva y firmar un contrato de un afio con el Racing de
Ferrol el pasado mes de julio. Por el momento las cosas estdn saliéndole a las
mil maravillas, se estd revalorizando con 26 afios y ya hay clubes de la Liga
Smartbank que tienen apuntado su nombre de cara al futuro. El Racing
también intentard renovarlo, algo que a buen seguro conseguird si logra el so-
fiado ascenso, pues las partes se entienden de maravilla y cuando eso sucede,
pocas cosas pueden impedir que termine por haber fumata blanca.
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LUS GUERREROS DE A GRELA CONTINUAN DANDO BATALLA

El Silva se mantiene en Tercera desde el ano 2014, compitiendo siempre con el presupuesto mds bajo.

| Silva ascendia a Tercera Division en el mes de junio del ano 2014, mo-

mento histdrico, pues nunca antes habia militado en la élite del futbol
autonémico. Desde entonces, el equipo se mantuvo y ademds de manera
muy holgada en la mayoria de las ocasiones. Javi Bardanca es una de las
grandes claves de que este proyecto sea un rotundo éxito, pues el técnico
lleva catorce temporadas en el banquillo blanquillo, algo poco habitual y
no visto muchas veces en la historia del futbol gallego. Los otros grandes
nombres son Luis Varela, presidente de la entidad, y Chechu Vales. El
presi lleva ya como mdximo mandatario desde el ano 2004. Por entonces,
el Silva era uno de los clubes mds modestos de A Coruna, militando su pri-
mer equipo en Tercera Regional y sin estructura de base detrds. Pero tanto
Chechu, como Luis y su junta directiva, fueron haciendo camino y a dia
de hoy, con la ayuda de los diferentes coordinadores y técnicos que fueron
pasando por el club a lo lardo de los afos, el Silva cuenta con su primer
equipo en Tercera Divisién y con una cantera sensacional, con al menos
dos equipos por categoria, ademds de una seccién femenina que crece y
tiene mucho que decir en los préximos anos. Por si fuera poco, la entidad
futbolistica con sede en el campo de A Grela es la tinica de la ciudad de A
Coruna que también cuenta con seccién de futbol sala.

TEMPORADA 2022/2023

Mirando al primer equipo y al actual curso 2022/2023, el objetivo vuelve
a ser el de siempre, es decir, alcanzar la permanencia con el presupuesto
mids bajo de la liga. La plantilla cuenta con gente importante de los pasa-
dos afos, incorporindose mds jévenes con mucha proyeccién como: Isaac
Gonzdlez (Racing de Ferrol), Josito (Xallas), lago Romar (Ural CF), Alex
Coba (Ural CF), Sergio Cancela (Arteixo), Nico Manteiga (Polvorin) o
Adri Sudrez (Ural CF). También llegé a la casa el veterano David Garcia,
futbolista coruniés muy valorado en Tercera, quien acumulé mds de 2000

minutos en el CSD Arzta el pasado curso. Por el momento, la igualdad
es mdxima y los herculinos se mantienen fuera de las tres tltimas posicio-
nes, aunque siempre hay que tener en cuenta los posibles arrastres desde
Segunda RFEEF, con lo que lo ideal serfa evitar las cinco tltimas plazas. Los
herculinos visitan al Rdpido de Bouzas este domingo a partir de las 18 ho-
ras, mientras que el dltimo encuentro del afio 2022 lo jugardn en A Grela
ante el Viveiro, el préximo sébado 17 de diciembre a partir de las 18 horas.
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FUTBOL SENIOR

EL VICTORIA CF FEMENINO VUELVE A ENAMORAR

Las "cebritas" de Santa Lucia ya son terceras en el grupo primero de Primera Nacional.

I Victoria CF femenino vuelve por sus fueros y comienza a recordar al de

hace dos temporadas, cuando se llevara el titulo del grupo-1 de Primera
Nacional, coldndose en una fase de ascenso en la que cedié en la dltima
ronda ante el filial del Real Betis, y ademds de la forma mds dolorosa, por
el valor doble de los goles en campo contrario, una norma abolida a dia de
hoy en todo el fitbol nacional y europeo. Las “cebritas” de Santa Lucia ya
son terceras en la clasificacién, tras ganar ocho encuentros, empatar dos y
caer en otros dos.
La entidad herculina apuesta cada campafa por su fiel politica de cantera
y estd llamada a llegar a categoria superior a corto o medio plazo. La zona
alta lleva ya anos siendo una realidad y el gran premio estuvo muy cerca de
llegar en la mencionada temporada 2020/2021, aunque finalmente tuvie-
ron que conformarse con quedarse a las puertas. Lejos de venirse abajo, el
club continué con la méxima ilusién y el pasado curso finaliz6 en la quinta
posicidn, tras un comienzo algo irregular que limité las aspiraciones fina-
les. Para la temporada actual, una de las principales novedades llega en el
banquillo, pues Raudl de Antén se hizo cargo del grupo, después del fichaje
de Cris Oreiro por el RC Deportivo, como segunda entrenadora de Irene
Ferreras. El nuevo mister confia como técnico auxiliar en Dario Gerpe,
mientras que “Uru” continta como delegada. La plantilla de futbolistas
presenta una linea claramente continuista, llegando tan solo dos jugadoras
de fuera de la casa, la ex del Villestro, Angela Chorén, y Lucia Rodriguez,
una apuesta de tan solo 21 afnos y que venia mostrando sus habilidades

en el vecino Crendes. Para completar la némina de futbolistas, la cantera
volvié a tomar protagonismo y las Nuria Sdnchez, Carla Riomao, Carla
Amado o Ana Gémez estdn ante su gran oportunidad de consolidarse en
categorfa nacional. Una de las bajas mds sensibles es la de Charin, jugadora
que continda su formacién deportiva y académica en Estados Unidos.

FI
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INSTALACIOMES ELECTRICAS - ILUMINACION LED Servicio urgente en averias
MANTENIMIENTO DE COMUNIDADES
"' PORTEROS AUTOMNATICOS Y VIDEOPORTEROS PRESUPUESTO SIN COMPROMISO
MOTORES AUTOMATICOS - REFORMAS INTEGRALES INSTALADOR AUTORIZADO
ENERGIAS RENOVABLES - PLACAS SOLARES BTB3000398

IVAN REDREIRA - MOVIL: 660 080 347 | IPELECTRICIDAD@YAHOOEOMF AW WWIBELECTRICIDADICOM

Empresa especializada

en perfiles de aluminio I PE
en A Coruna

Distribuidores oficiales de :

y AN D dowo  MGIESSE

INDALGU

7 CANALONES

de aluminio, cobre y cinc
FABRICACION EN LA PROPIA OBRA

ASTRAY

Alfoli, 7 - BETANZOS (A Coruia) © 658 471 455 - 665 386 685

I VENTA CARPINTERIAS, ALUMINIO Y PVC

.. Techos, molduras, cornisas, arcos
Armarios, estanterias, paredes
)S: Térmicos y acusticos

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

r\REVESDUYO

REHABILITACIONES | REFORMAS | CONSTRUCCION

981 653 787 - 670 410 211

= revesduyo@revesduyo.es

i www.revesduyo.es
Poligono de Almairas - Rie Mero, 10 - 15180 - Culleredo (A Coruna)
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A0S/ 202 alvertfice@alvertice.es

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

INSTALADORES OFICIALES DE LINEA DE VIDA

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

R SR | e A\ TR :
= N s Ademas:
e‘ng H‘Fjﬂ‘ > ¥ + Instalamos platos de ducha
- * Mantenimiento de tendales y cubretendales
www.tendalbox.com

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

r
Mas calidad para su
total tranquilidad

Ronda de Outeiro, 204 - Tel. 981 153 979 /981 277 725 -
delfin@puertasdelfin.com www.puertasdelfin.es FIHAHEIAEIDH A ?.ﬁ MEEES SIN iHTEHESEE
Almacén en Poligono O Pet6n i E‘ f ;,.5.: ‘ég & __=.E___f s *’ -

| Consbrucciones y reformas en general | Cocinas

| Desmonbajes de cubierbas de amianto | Baros

| Pladur | Locales comerciales
| Insbalacion de ascensores | Presupuestos

| Reformas de porGales | con Infografia 3D

B— Q 680 660 846 |
] c B E l_ I_O Lugar Lodeiro de Abaixo, 15 Queixas 15186 Cerceda ( A CORUNA)
info@reformagjcbello.com www.reformagjcbello.com )
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BN OTERO

Servww peraonauzada
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Oportunidad, apartamento Rua Oviedo - Meicende,
dalon con cocina americana, dos dormilorioa,
bano complelo y terraza, amplia plaza de garaje y trastero.
Precio de venta 80.000 €

A | B8 GESTORIA
Q‘A ﬂOTERO

Calle San Andrés 78. | 15003 La Corunfa

info@gestoriaotero.com | www.gestoriaotero.com



Trabajo serio,veloz 'f.eﬂ'{:nz
Resultados garantizados 100%

Amarre de amor,suerte en
tus proyectos y examenes

Potencia espiritual contra
toda influencia negativa

Quitar mal de ojo,hechizos,
brujeria * »

Ayuda a curar la impotencia,
enfermedades desconocidas
Y problemas de fertilidad
Tambien habla inglés

y frances

FE""E:;’: ff‘;‘;e:g Carro  |ugar de Raxas, 27 - 15319 Bergondo - fernandocouceirocarro@gmail.com

ESCUELAS
KIUSAO WING CHUN &
KUNG F U | ARTES MARCIALES

POTENCIATUS HABILIDADES, ¥ EQUILIBRA MENTE ¥ CUERPO
Fisioterapeuta

Técnico Deportivo
Cinturén Negro 5° DAN
Maestro de Entrenadores FELODA
20 anos de experiencia en Artes Marciales
Instructor profesional de Wing Chun de adultos e infantil

Fundador de las Escuelas de Wing Chun KIUSAO KUNG FU

C/ Seavella, 7 (San Pedro de Visma) A Coruna
661778 091 (WhatsApp disponible)

kiusaokungfu.com
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CARLOS LOUREIRO: “PRONTO ESTARE DE NUEVO AL PIE DEL CANON"

El técnico corunés estd cerca de terminar la tesis doctoral, momento en el que regresard a

los banquillos.

arlos Loureiro, entrenador nacional de hockey sobre patines, estuvo con

la redaccién de Corufa Sport, sometiéndose a todo tipo de preguntas so-
bre el momento actual del mundillo en nuestra comunidad auténoma. “Yo
creo que en los dltimos Campeonatos de Espafa se volvié a demostrar que
Galicia da mucha guerra”, afirmé un Carlos que cuenta los dias para regresar
a los banquillos, pues este curso permanece alejado, debido a motivos rela-
cionados con su formacién académica, ya que estd cerca de terminar la tesis
doctoral.

- Carlos, este afio no estds en ningtin banquillo, pero me consta que estds
mids al dia que nunca, sin parar de ver hockey cada semana, ;c6mo van
las cosas?

« ’ 7 . .
- “Pues asi es, no estoy entrenando, pero como tu dices viendo absolutamen-
te todos los partidos, todo lo que van echando, tanto de pequenos como de
los senior. De hockey veo todo y mds, como se suele decir en estos casos”.

- En verano tenias ofertas, al final no te decidias por ninguna, imagino
que deseando que aparezca un proyecto ilusionante para volver al mun-
do de los banquillos.

- “En verano me llamaron de algunos clubes, pero este afo estoy terminando
la tesis doctoral y no puedo comprometerme con ningtin equipo para poder
entrenar. Si dije que no fue bdsicamente por eso, este ano espero acabar y

después ya estaré disponible de nuevo”.

-Y bueno, cémo estd nuestro hockey, el hockey gallego en esta tempora-
da 2022/2023, danos tu opinién sobre la situacién.

- “Yo creo que en los tltimos Campeonatos de Espafa se volvié a demostrar
que damos mucha guerra en todos, unos afios con mejores resultados que
otros, pero siempre estamos ahi. Creo que estamos tirando bien, creo que
la labor que estd haciendo Dominicos o Compania es clave, con gente que
llega a OK Plata y compite, ddndole la oportunidad a un buen nimero de
gallegos, y ademds plantando cara a la mayoria de los rivales. El Dominicos,
por ejemplo, con Bruno y Jacobo Copa, que son dos chavales de aqui de
Galicia, uno formado con el CH Compostela, otro en el propio Dominicos,
y ahi estdn, han crecido a lo largo de los afios en sus respectivos clubes, han
acabado jugando con la Seleccién Espafola sub 19 y ya son importantes en
OK Plata, siendo su proyeccién muy buena”.

- H4blanos un poquito de ambos, tanto de Bruno Saavedra como de
Jacobo Copa.

- “Son dos pedazo de jugadores. Jacobo es stper inteligente, lo ves en la pista
y desde que empezé a jugar con el equipo de Plata parece que lleva jugando
toda la vida, pues lo ves distribuir el juego, dirigir, cosas que solo se pue-
den hacer si eres super inteligente. Bruno es un candn fisicamente, es stper




completo, lo ves en todas las partes de la pista, lo hace todo, es un chico

desequilibrante, lo vimos en el Mundial sub 19, al final era el jugador mds
determinante de la Seleccién Espanola”.

- :Los ves en OK Liga en un futuro préximo?

“Yo creo que por la proyeccién que llevan ellos dos, si. Son jugadores a los
que les viene de maravilla que haya OK Plata en Galicia para poder foguear-
se, pero su techo no es eso, ya que tienen calidad de sobra, no solo para llegar

a OK Liga, sino para triunfar en OK Liga cualquiera de los dos”.

- También el Liceo tenia al segundo equipo en OK Liga Plata y este afio
renuncid, jves adecuada la OK Plata para un filial o es una categoria
complicada desde el punto de vista de la formacién?

- “Por una parte se necesita la OK Plata, lo que pasa es que a nivel econémico
es muy dificil poder mantener a tres equipos en categoria nacional. Por ese
lado se entiende, en ese aspecto es normal, son gastos continuos de tres equi-
pos y es muchisimo dinero a lo largo del afio. Después, es una pena por los
chavales que vienen por debajo, porque si que el salto ahora mismo es muy
complicado, pensar en saltar desde bronce a OK Liga es algo impensable.
Por todo ello es tan importante ahora mismo Compafiia y Dominicos, aqui
en Galicia nos vienen genial estos dos clubes por todo esto que hablamos,
para que chavales como Bruno o Jacobo tengan ese equipo para foguearse
aqui en Galicia y puedan dar el salto a OK Liga sin que sea todo tan fuerte
desde Bronce o Liga Gallega”.

- Mirando ahora al hockey senior, hdblanos precisamente de Compaiia
de Maria, ;c6mo los ves en este curso 2022/20232

“Compafiia tiene una mezcla de jugadores veteranos con otros de la casa que
vinieron por debajo y son de la casa, chavales que han estado creciendo a lo

largo de los afos pasando por todas las categorias del club y yo creo que al
final esto es lo que le tiene que dar un poco el sentido a lo que estdn haciendo
esos clubes. Al final, los chavales de la base estdn viendo que hay en el primer
equipo jugadores que llegaron a él, dando los mismo pasos que estdn dando
ellos ahora. Eso es importantisimo, al final ven claro que pueden llegar, no
se desaniman, trabajan a tope y progresan. Pero ya no solo en Compania,
en Dominicos igual, hay varios jugadores que estdn ahi desde pequefios,
como Manu Becerra, Ifigo Varela o Neto. Todos esos jugadores han jugado
en todas las categorias y han llegado al primer equipo en OK Plata. Es una
motivacién muy importante, que no se tenfa hace afios, pues al final el Liceo
estd creado para intentar ganarlo todo y eso lleva a no poder tener todos los
jugadores gallegos que querriamos, pero también mucho de eso es porque no
habia ese paso intermedio para que los jugadores se fogueasen. Ahora mismo
lo tenemos y hay que aprovecharlo”.

Crees que hay posibilidades de llegar a OK Liga con algiin equipo ga-
llego m4s, como en su caso fue Cerceda o Cee, pero bueno, en este caso
Cerceda que es el caso mds reciente y por tanto el que mds recordamos
todos.

- “Yo creo que cualquiera de los dos equipos que tenemos en Plata ahora
mismo, tanto por cémo estdn trabajando, por cémo trabajan la cantera y por
los chavales que les vienen por detrds, pues van a seguir llegando jugadores
seguro y de médximas garantias al primer equipo, pues pienso que si que es
posible. Dominicos fue Campeén de Espana la temporada pasada, esto no es
algo efimero, es decir, no es un caso de decir, bueno, ahora mismo tengo un
equipo en Plata, que estd haciendo un gran trabajo, pero no sé lo que pasard
en los siguientes afos porque voy a tener que fichar, a ver si voy a tener di-
nero para poder hacerlo, sabe dios lo que pasari, etc, etc, etc. No, no es eso,
porque por debajo llega una calidad tremenda, equipos hechos que han sido
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los mejores de Espafa en su categoria, por lo tanto, de ahi van a aprovechar
muchos jugadores”.

- :Qué significa ese titulo nacional de Dominicos para el hockey gallego?
- “A nivel comunidad es dar un golpe encima de mesa, es mandar un men-
saje claro de que tenemos jugadores, que estamos sacando jugadores y que
podemos competir a Cataluna que tiene cientos de licencias mds que noso-
tros. Todas estas cosas dignifican al médximo el trabajo de los clubes, de los
entrenadores y por supuesto de los protagonistas, que son unos jugadores
que no tienen nada que envidiar, y es a lo que me referfa antes con Jacobo y
con Bruno, a ninguno de los del resto de Espana’.

- Ahora vamos a ser también un poquito criticos, ;en que debemos me-
jorar en Galicia?

- “La mayor critica la hay que hacer, y en esto coincidimos todos y viene de
toda la vida, es la falta de entendimiento entre clubes. Al final somos pocos
clubes y parece que a veces estdn mal avenidos entre ellos, cuando lo mejor
serfa funcionar un poquito mds en conjunto. Claro, al final, si tt estds en un
club, siempre vas a decir, quiero lo mejor para mi club, y quizds nos falta,
sobre todo en categorias senior, decir, pues este jugador es muy bueno, lo
tengo en Bronce, pero realmente tiene que estar en Plata, pues es lo mejor
para su progresién y su futuro. Yo sé que no es nada sencillo todo esto, pero
a lo mejor tengo que renunciar un poco al objetivo, por el bien del jugador y
su crecimiento. Ya te digo, no es ficil, yo mismo si estoy en un club, quiero
lo mejor para mi club, pero seria algo a mejorar entre todos y que daria mds
calidad al hockey de nuestra comunidad auténoma”.

- ¢Cémo ves al Liceo en este cambio de ciclo en el primer equipo?
- “Al Liceo estd claro que se le fueron jugadores importantisimos, pero yo
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creo que lo que ha venido es una pasada, son muy buenos jugadores y pro-
metedores. Sito Ricart es un pedazo de jugador, es jovencito, ya tiene expe-
riencia y va a crecer muchisimo en el Liceo. Es un jugador que jugé con las
categorias inferiores de la Seleccién. Después, el salto de calidad definitivo
llegd con la incorporacién de Pol Manrubia. Son piezas diferentes a las que
tenfamos el ano pasado, pero no perdemos calidad. Eso si, hay que tener
paciencia, pues hablamos de chicos muy jovencitos y aunque no se tiene
tanta veterania como podia tener Roberto o Adroher, van a ir ganando en

experiencia. El Liceo tiene muy buen equipo y la puntilla definitiva fue el
fichaje de Pol”.

- ;Y el femenino?

- “El femenino tiene un equipazo, ah{ estdn Adriana, Bea o Maria, por poner
algunos ejemplos. Yo creo que van a hacer una muy buena temporada. Con
respecto al ano pasado faltan Naiara Vaamonde y Lucia Yanez, que estdn en
Raxoi este afio, y bueno, con un equipo similar al del pasado afo, a ver si
pueden incluso mejorar la posicién de la pasada temporada”.

- No me puedo olvidar de preguntarte por Escola Lubidns, un club muy
querido para ti y en el que estd alli Jorge Lamas haciendo un trabajo
encomiable también.

- “Si, de hecho, estoy yendo de vez en cuando hasta Carballo, con Jorge
me llevo bien desde pequeno, estudiamos juntos y es amigo. Entonces me
dijo si iba algtin dia por alli y cuando tengo algun rato libre voy a estar con
ellos, a echar una pequena mano por alli, pero ya te digo, en dias puntuales.
A mi me viene genial, porque me quita el mono también y es un club que
aprecio muchisimo. El est4 haciendo un trabajo tremendo con los chavales y
como yo los conozco a todos, ya que también los tuve a casi todos en algtin
momento, pues me calzo alli los patines con ellos y es un club muy especial.
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Yo creo que deben seguir trabajando asi, al igual que Ordenes o los clubes
de Santiago, porque al final serfa tremendo también poder tener un club de
Plata fuera de la ciudad de A Coruna”.

- Carlos, mirando a los Roller Skate Games, ;cémo viste a Espafia con
los diferentes equipos?

- “Yo de los Roller con lo que mds me quedo es con el ambiente que hubo.
Jugar en ese pabellén tiene que ser impresionante. ;El papel de Espafia? Serfa
mentir si decimos que esperdbamos que cayese con Francia en cuartos de
final, a pesar de que Francia es un equipo que tiene tres jugadores muy bue-
nos, pero nadie esperaba caer ahi. Hablar a todo pasado es sencillo, Cabes-
tany se llevé a los jugadores que consideraba mds adecuados para su estilo de
juego, los que el consideré que venian mejor a todo ese modelo, pero bueno,
la verdad es que es un palo grandisimo para Espafia, muy, muy grande, no
se contaba y tal como estd el hockey espafol, Espana tenfa que estar en la
final, al menos desde mi punto de vista. No me gusta hablar de fracaso, es
deporte, a un partido ademds, pero si es un palo que no entraba dentro de
lo previsto. Espana, junto a Argentina y Portugal, es claramente favorita en
la gran mayoria de campeonatos. Yo creo que falté también un poquito de
cardcter, de garra y de intensidad. Algo que si le vi al femenino, por ejemplo.
En categoria femenina llevaron una seleccién muy buena y llegaron a la final
y tuvieron oportunidades hasta mds no poder, al final se puso por delante
Argentina, pero tuvieron cardcter, una intensidad tremenda durante todo
el partido y aunque al final hasta pierden 3-0, para mi no merecieron esa
suerte, ni de lejos ese resultado, para mi no merecieron ni perder. Mirando
alasub 19, que es donde estaba Bruno Saavedra, me encanté. Jugaron tam-
bién con una intensidad espectacular, el partido contra Argentina parecia un
partido de categoria absoluta, tanto por intensidad, como por disciplina ju-
gando, como por otros conceptos, los cuales hicieron que diese la sensacién

de partido de absoluta. Se ve que las nuevas generaciones, tanto de Espana
como de Argentina, van a seguir compitiendo al méximo nivel”.

- Ya para finalizar, Carlos, un mensaje a esos fans que ya estdn deseando
verte en un banquillo de nuevo, recordarle que es acabar la tesis doctoral
y que ya vuelves al pie del cafién.

- “Pues nada, pronto estaré ya ahi de nuevo en el mundo del hockey sobre
patines, es una gran pasién para mi y ya te digo, sigo viendo todos los par-
tidos habidos y por haber, tanto en vivo como por la tele. Al final también
me gusta ir por las pistas y estar con toda esa gente con la que fui haciendo
amistad a lo largo de los anos”.

DEPORTE ASTURIANG

A 0i Poeawann (6 Aciees
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OTRA PLANTILLA PARA SONAR EN GRANDE

El HC Liceo poco tiene que ver con el del pasado curso, pero los resultados no se resienten.

| Deportivo Liceo se consagré a lo grande el pasado mes de junio, ganando

la OK Liga de hockey sobre patines por octava vez en su historia. El buen
funcionamiento de los verdiblancos no pasé desapercibido una vez mas por los
grandes gallos a nivel econémico y los Roby Di Benedetto, Jordi Adroher, Car-
les Grau, Marc Grau o Maxi Oruste fueron anunciando su compromiso con
otras entidades, poniendo punto final a su estancia en A Corufia. Tampoco
continuaron como verdiblancos, Martin Rodriguez y Jordi Burgaya, estos dos
casos por motivos mds relacionados con la ausencia de minutos de juego. De
una forma o de otra, la regeneracién estaba servida por obligacion.

OTRA LECCION MAGISTRAL

No era precisamente sencillo poder recomponer el equipo, pero si un club estd
acostumbrado a situaciones inverosimiles cada cierto tiempo, ese es el herculi-
no. De esta manera, direccién técnica y directiva se pusieron manos a la obra
y poco a poco fueron cerrando fichajes. La apuesta por la juventud volvié a ser
clara y los Sito Ricart (Caldes), Arnau Canal (Voltregd), Fabrizio Ciocale (Val-
dagno) y Pol Manrubia (Benfica) aterrizaron en A Coruna, junto al portero
Marti Serra (Lleida) y Bruno Di Benedetto (Lleida). Esta es la segunda etapa

en el Liceo, tanto para Fabrizio, como para Bruno.

LOS RESULTADOS NO SE RESIENTEN

Esta claro que esta plantilla atin no muestra el empaque y la seguridad que
mostraba la del pasado curso, es 16gico y normal, pero no es menos cierto que
los resultados son muy buenos, peleando incluso de ti1 a td ante el FC Barce-
lona, en un partido en el que se impusieron los blaugranas por 2-3. El Liceo
igualé un 0-2 y cuando el encuentro estaba ya para cualquiera, finalmente
fueron los de la ciudad condal los que se llevaron los tres puntos.

DAVA, CESAR Y ALEX ASUMIERON LA RESPONSABILIDAD

Los tnicos jugadores que quedan en A Coruna, respecto al pasado curso, son
los canteranos Dava Torres y César Carballeira y el catalin Alex Rodriguez.
Los tres cuentan con nivel top en OK Liga y por ahi comenzé a recomponerse
un engranaje en el que son importantisimos semana tras semana. El de Sant
Hipdlit se sittia como mdximo goleador del equipo, y es que ojo, pues habla-
mos de un chico que ya sabe lo que es ser pichichi de la OK Liga. Por su parte,
Carballeira vive un momento espectacular en lo fisico y el equipo lo agradece
en el plano defensivo, pero a su vez también estd viendo puerta con facilidad,
sumando ocho goles en las ocho primeras citas de la campafia. No podemos
olvidarnos tampoco de un Dava cada vez mds suelto a medida que pasan las
jornadas y que tiene su magia intacta para sacarla a relucir en los momentos
mis decisivos del curso.

| JGADR |  EDAD |  DEMARCACION |
| MATIASBRIDGE | 21 | PORTER0 |
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EL DEPORTIVO LIGEQ FEMEN

NO CONTINUA PROGRESANDO

Stanis vuelve a ser el técnico de un grupo que ya la pasada campana se dejé ver y dio un nivel alto.

a progresién del Deportivo Liceo va en aumento a medida que se suceden

las campanas, llegando ya el ano pasado un éxito muy relevante, pues el
equipo logré jugar la Copa de la Reina y ademds alcanzé las semifinales, tras
imponerse al Vila-sana, uno de los grandes gallos y en aquel momento lider de
la OK Liga. También en la regularidad fueron bien las cosas a las herculinas,
tras ser capaces de finalizar en una mds que meritoria sexta posicion, a tan solo
tres unidades del Cerdanyola, después de ganar nueve de los tltimos doce par-
tidos. Tan solo Telecable, Vila-sana, Palau de Plegamans y Manlleu, los cuatro
grandes del momento, fueron capaces de superar con claridad a las de Stanis
en la clasificacién de la regularidad.

LINEA CLARAMENTE CONTINUISTA

El equipo verdiblanco cuenta pricticamente con la misma plantilla que finali-
z6 el pasado curso, pues tan solo fueron baja Naiara Vaamonde y Lucia Yafiez,
ambas en el HC Raxoi en el presente curso. En cuanto a las incorporaciones,
lleg6 la portera Ariadna Escalas desde Mataré y la jovencisima Marlena Rubio,
procedente del Bigues i Riells.

LAS LESIONES ESTUVIERON A LA ORDEN DEL DiA

El equipo verdiblanco escala poco a poco en la clasificacién, tras un inicio un
poco complicado, en el que las lesiones y los imprevistos estuvieron a la orden
del dia. Por ejemplo, Adriana Soto, una de las estrellas de la OK Liga Iberdrola,

todavia no pudo debutar esta temporada en el campeonato liguero. La argen-

tina viene de proclamarse Campeona del Mundo con su seleccién el pasado
mes de octubre y también quiere pasar a la historia en A Coruna. La Copa de
la Reina estd en la mente de todo el grupo de jugadoras y ojo a las verdiblancas,
pues tienen potencial de sobra para imponerse a cualquiera cuando hablamos
de eliminatorias a partido tnico. Eso si, antes de hacer cdbalas todavia deben
asegurar la clasificacién y para ello trabajardn en las semanas que faltan hasta el
término de la primera vuelta.

| JGbomt | EDAD | DEMARCACIN
| MENCAMOSOERA | 5 | PORTERA
| BEWRZGAE | %6 | M0

| oRSTMADZ | ©® | M
| WARENARUBO | 19 | DELANTERA
| ARANASOTO | 28 | M
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COMPANIA DE MARIA: EL TRABAJO DE CANTERA DA SUS FRUTOS

Los de la Avénida Calvo Sotelo compiten en OK Plata con cinco jugadores salidos de la base del club.

a cantera es la principal sefia de identidad del Compania de Maria CH.

Los de la Avenida Calvo Sotelo llevan ya mds de una década a un nivel
superlativo y los frutos llegaron al primer equipo, pues no podemos olvidar
que compite en OK Liga Plata con hasta cinco jugadores formados en la
casa. A su vez, llegan por detrds mds generaciones doradas, que a buen seguro
continuardn sumando y aportando materia prima de calidad. Ignacio Sdenz,
Jorge Ricoy, Miguel Ferndndez, Francisco Dumont y Dani Armas sirven de
ejemplo claro a esos jovenes que pelean al mdximo y que ven claramente que
pueden llegar a jugar en el primer equipo si su progresién continda de igual
manera en los proximos afios. Ademds de ellos, otros cuatro coruneses for-
man parte del engranaje, Diego Lago y Sergio Castellanos, ambos formados
en el Liceo, y Hugo Garcia y Sergio Cagide, salidos de la cantera del HC
Borbolla, entidad del barrio de Monte Alto, lo que demuestra que Compa-
fifa también es una oportunidad de oro para que jévenes con condiciones de
la ciudad, puedan llegar a dar el salto a la segunda categoria del hockey sobre
patines nacional. En la entidad también hay sitio para el talento fordneo,
pues no podemos olvidarnos de chicos como Javier Jurado, formado en la
cantera del Alcobendas, Nil Genero, salido de la base del Taradell, Carlos
Lépez, criado en el Areces de Grado, o el argentino Ignacio Lifan, llegado
desde la capital mundial del hockey, desde el Estudiantil de San Juan.

OBJETIVO PERMANENCIA
El objetivo del Compania de Maria CH en este curso 2022/2023 pasa por
la permanencia. El nivel del grupo norte de la OK Plata es elevadisimo, la

igualdad muy grande y los de Alejandro Canosa deberdn hacerse fuertes en
casa, para desde ahi ir acercindose poco a poco el objetivo. Rascar puntos a
domicilio en esta competicién es complicadisimo, mds atin para los dos equi-
pos coruneses y para el Oviedo Roller, ya que tienen que viajar a Cataluna
en todos los desplazamientos, a excepcidn de los que se disputen entre ellos.

| WGADOR | EAD | DEARCACION
| DEOMS0 | %9 | PORTERD
| SERGOCAGDE | 58 | PORTER)
| WM | 88 DEENA |

ewsws | o |
| JReEMCOY | 028 | MEDO |
| NeowRO | 21 | MDD
| MGUELFERNANEZ | 2 | MEDO |
| SERGIOCASTELLANOS | 21 | MDD
| DAELARMAS | 19| DELANTERD |
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CLUB AA DOMINICOS: UN HISTORICO QUE VUELVE POR SUS FUEROS

Los de la Ciudad Vieja también funcionan a base de cantera y suefian con la OK Liga a medio plazo.

1 Club AA Dominicos es la entidad mds antigua del hockey sobre patines

gallego en la actualidad. Los de la Ciudad Vieja fueron fundados en el afio
1957, con lo que acumulan 65 anos dando guerra por las pistas. Su época do-
rada fue en los 80, ascendiendo a la méxima categoria nacional, por entonces
la Divisién de Honor, en la que se mantuvo durante una década de manera
consecutiva, llegando la mayor de las glorias en el curso 89-90 en Alcobendas,
ciudad en la que se proclamé campeén de la Copa del Rey, ganando al Reus
Deportivo en la gran final por 2-1. El técnico de aquel equipo era el histéri-
co Carlos Gil, posteriormente entrenador del HC Liceo durante muchisimos
afios y en diferentes etapas. En aquella plantilla también estaba Juan Copa,
por entonces como jugador, ademds de los Fernando Avecilla, Pablo Trigo, Be-
nigno Rodriguez, Celso Gonzélez, Alejandro Avecilla, Javier Losada, Germdn
Taibo, Juan Ydfez y un Carlos Figueroa que posteriormente se convirtié en
uno de los entrenadores més laureados del pais. Los herculinos se clasificaron
para la Copa CERS del curso 90/91, en la que llegaron hasta cuartos de final,
cediendo ante los italianos del Novara. Un par de afios después llegé un fin de
ciclo que convirti6 al Dominicos en un club que pasé a dar menos importan-
cia al primer equipo, cayendo incluso hasta la Liga Gallega. Poco a poco, la
cantera fue tomando protagonismo y las categorias inferiores se convirtieron
en una gran potencia a nivel nacional, como se demostré el pasado curso, con
el equipo juvenil ganando el Campeonato de Espafa. Los frutos ya los recoge
el primer equipo y ademds de manera muy clara. Los colegiales militan en OK
Liga Plata y cuentan con un engranaje muy importante, que de ser capaces
de mantenerlo, a buen seguro les hard pelear por el ascenso a corto plazo, con
lo que volver a pensar en la élite nacional, tres décadas después, ya no es una
utopia para la fiel aficién blanquinegra.

JOVENES TALENTOS

El curso 2022/2023 estd siendo muy importante para la consolidacién defi-
nitiva de jévenes talentos nacionales como Jacobo Copa o Bruno Saavedra,
ambos internacionales en categorias inferiores y con un peso importante en el
equipo de OK Plata. Ojo también a Marcos Vaamonde, jugador de tan solo 19
afios y que maravillé durante su infancia en las filas del Compostela.

PLANTILLA CLUB AA DOMINICOS 2022/2023
JUGADOR EDAD DEMARCACION
MARTIN BARROS 34 PORTERO
IAGO LOPEZ 17 PORTERO
PABLO DE RON 28 PORTERO
PABLO CAMPOS 17 MEDIO
JACOBO COPA 16 MEDIO
JAVIER ANON 24 DELANTERO
MANU FERNANDEZ 23 DEFENSA
MIGUEL LOPEZ 24 MEDIO
MARTIN PAYERQ 45 DELANTERO
ALEJANDRO PEDREIRA 17 MEDIO
BRUNO SAAVEDRA 17 DELANTERO
MARCOS VAAMONDE 19 DELANTERD
INIGO VARELA 22 MEDIO
GONZALO VARELA 17 MEDIO
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DIEGO LAGO, UN GRAN EJEMPLO PARA LOS JOVENES DEPORTISTAS

El portero del primer equipo de Compaiiia de Maria concedié una entrevista a Corufa Sport.

Cuando hablamos de Diego Lago, lo estamos haciendo de un ejemplo para
todos los jévenes deportistas de nuestra ciudad, pues su sacrificio y espiritu
de superacién lo llevan a mantenerse en toda una OK Plata de hockey sobre
patines a sus 39 afos. Y es que el guardameta del Compania de Maria estd
viviendo una segunda juventud, fisicamente como si tuviese 20 afios y bajo
palos con toda la experiencia acumulada en su inmaculada trayectoria pro-
fesional, es decir, el coctel perfecto para continuar compitiendo al maximo
nivel. El protagonista de nuestra siguiente entrevista es uno de los mejores
porteros de la divisién y atin tiene cuerda para mucho rato.

- Diego, toda una vida ahi en Compafia de Maria, superas ya la decena
de temporadas en el club, ;no es asi?

- “Pues si, atin esta temporada estdbamos haciendo el cuenteo los mds vetera-
nos sobre los afios que llevamos cada uno aqui, y bueno, en mi caso, contando
las temporadas de OK Plata, Liga Gallega y OK Bronce, pues son trece o

catorce ya. Yo ya considero el club como mi casa”.

- Recuérdale a nuestros lectores cémo fue transcurriendo tu trayectoria
en el mundo del hockey sobre patines, comenzabas en el Liceo cuando
eras un nifo, llegando incluso a ir convocado con el primer equipo.

- “Si, yo estudié¢ en el Colegio Liceo y alli cuando entras por la puerta ya
précticamente te ponen unos patines en los pies. Ahi empez6 toda la anda-
dura, tendria unos seis o siete afios cuando entré en lo que es la iniciacién al

patinaje, alli patinabas simplemente, pero a partir de todo eso me apunté a
hockey sobre patines y toda una vida en el Liceo, primero en el Liceo La Paz,
que es el equipo del colegio, y luego fichando por el Liceo, en aquel momen-
to Liceo Airtel, imaginate los aflos que pasaron ya. A partir de ahi, hubo un
afo que dejé el hockey por cuestiones externas, estuve un afo sin jugar y en
ese momento se puso en contacto conmigo el coordinador del Compania de
Maria, Josep Sellas. El me dice que estén intentando montar un equipo con la
intencién de ascender, yo ya tenia ganas de volver y acepté. Y desde entonces
aqui, en Compania de Maria, a excepcién de un ano ahi en el medio que
regresé al Liceo”.

- Eres ya un veterano de guerra, pero las fuerzas y la moral estdn intactas,
ademas fisicamente estds como un toro, como cuando tenias 20 anos, aiin
tienes cuerda para rato, como se suele decir.

- “Es verdad que tengo 39 anos y ahora mismo soy de los mds veteranos de la
liga en la que estamos jugando, tan solo habra cuatro o cinco jugadores mds
de mi edad o ronddndola, incluso alguno mds mayor. Esto es como todo, si
que es verdad que la posicién del portero te exige un poco menos de pulmén,
te exige otro tipo de cosas, un poquito de trabajo mds especifico, algo de fle-
xibilidad, pero bueno, yo me dedico al mundo del deporte, soy una persona
que se intenta cuidar bastante, aunque también tienes tus momentos de ocio
y disfrute, eso estd claro, pero me intento cuidar, hago deporte pricticamente
todos los dias y creo que gracias a todo eso puedo mantenerme aqui con mi
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seguimos subcampeonatos de Espafia, la generacién de un aflo menos incluso

N

edad actual y compitiendo en OK Plata”.

- Compaiia de Maria ha crecido de manera espectacular, hablamos de
algo ya muy serio en Galicia, una de las mejores canteras, muchos afios
la mejor, el primer equipo en OK Plata y cada vez mds consolidado, ;te
imaginas un ascenso a OK Liga?

- “Cuando hablamos de cantera, hay muy buenas canteras en Galicia, Domi-
nicos también los estd haciendo muy bien, el Liceo al final siempre estd ahi,
Oleiros ha crecido mucho, los equipos de Santiago también, etc. Entonces,
yo no sé si la nuestra es la mejor o no, pero lo que si es innegable es que es
una de las mejores. Cuando yo llegué aqui ya llevaban anos trabajando muy
bien y ahora continta ese trabajo, y ahi estdn los datos, al final, siempre hay
algiin equipo de Compania que se cuela en Campeonatos de Espafia, incluso
quedando en los tres o cuatro primeros puestos, lo que dice mucho sobre lo
que es esta cantera a dia de hoy. Luego, en cuanto al primer equipo, OK Liga
se ve lejos, de hecho, todas las temporadas que llevamos en OK Plata, que son
cuatro, a excepcion de la primera, que hicimos una temporada impresionan-
te, en el resto estuvimos abajo, peleando con unas y dientes por no descender,
entonces claro, hablar de OK Liga de momento es demasiado, pero bueno,
es una cosa planteable a medio o largo plazo y si se sigue trabajando como se
estd trabajando, pues ojald, por qué no”.

- Si miramos al hockey gallego en global, cémo ves el nivel, estdi mejor
hoy o estaba mejor cuando comenzabas tii en el mundillo.

- “Es un poco complicado decirlo, si que es verdad que esto va un poco por
etapas, por generaciones, es decir, te puede venir una generacién de jugadores
muy buena en Galicia y le haces frente a los catalanes, incluso les ganas, y
luego a lo mejor te tiras temporadas que no aparece una generacién tan com-
petitiva y no tienes tanto éxito. Yo por ejemplo, recuerdo mi generacién, un
afio mds, un aflo menos, creo que fuimos generaciones bastante buenas, con-

fue campeona, entonces de aquella se puede decir que el nivel era alto. A dia
de hoy hay equipos que de aquella no existian, como pueden ser Compostela
o Raxoi en Santiago, equipos que llevan haciendo un trabajo increible en los
tltimos afios, también estd Oleiros, que estd haciendo una cantera de la leche,
y a la vez, antes habia equipos que hoy no existen, como por ejemplo Coris-
tanco, Noia o Muros, entonces por eso es tan complicado saber claramente
cuando hay mds nivel, antes o ahora. Yo creo que es un poco la generacién,
que depende mds de generaciones que de épocas’.

- Diego, mencionabas equipos de Santiago de Compostela, quizds ahi la
ciudad deba apostar un poquito més e ir para arriba, pues pienso que con
el trabajo de Compos, Raxoi y Diver Patin, hay materia prima suficiente
como llegar muy lejos, ;cémo ves ti este caso en concreto?

- “Los equipos de Santiago trabajaron muy bien y yo creo que cada afo lo
estdn haciendo incluso mejor. Cuando yo tenia 14 o 15 anos, yo no iba a
jugar a Santiago, no existian equipos en Santiago, recuerdo un afio a Peleteiro
en la liga, pero duré una o dos temporadas y desaparecié. Cuando yo ya era
senior fue cuando empez6 a aparecer el Compostela, también el Raxoi, y se
vio que allf se empezaron a hacer las cosas como dios manda. Ahora mismo
estan compitiendo en la OK Bronce y a partir de ahi yo estoy seguro que ellos
querrdn crecer, tanto con su cantera, como incluso buscando algin fichaje
fuera y asi intentar dar el salto a la OK Plata. Su sitio ahora es OK Bronce,
pero poco a poco, continuando haciendo las cosas asi, seguro que van a crecer.
El trabajo que estdn realizando es encomiable, es muy bueno”.

- Mirando ahora a la temporada 2022/2023, cémo ves la liga y por dénde
pasan los objetivos de Compaiiia de Maria.
- “Yo creo que nuestro rol va a ser el de estas tltimas temporadas, es decir, el
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primer objetivo pasa por llegar a la permanencia, intentar tener una tempo-
rada tranquila y conseguirla. Sabemos que nos va a costar, que vamos a andar
por la zona baja de la clasificacién, pero haciéndonos fuertes en casa, llevando
todo con calma, intentando estar fuera de la zona de descenso siempre, pues
yo creo que lo vamos a conseguir. Nuestro papel es ese. Este grupo que nos ha
tocado este afio es muy igualado, tiene una parte positiva, que es que puedes
ganarle a cualquiera, pero a la vez también podemos perder con cualquiera,
entonces, tal como el afo pasado habia un equipo como el Rochapea de
Pamplona, que ya de primeras se sabia que iba a tener un papel secundario,
seguramente de dltimo, pues al final es una plaza menos para el descenso, es
un equipo con el que cuentas menos, pero este afio no existen equipos asi,
todos vamos a luchar de td a td por lo mismo. En cuanto a favoritos, pues
nos hemos enfrentado ya a uno de ellos, como es el Taradell, perdimos 2-3,
e incluso visitamos Vendrell también, donde perdimos de manera clara, y yo
pienso que esos dos equipos van a estar arriba. Después, Dominicos creo que
tiene un equipo bastante fuerte, para poder pelear de la mitad de la tabla para
arriba, ya te digo, va a ser una liga muy igualada, hay que intentar que no se
escapen puntos en casa y luego lo que se saque fuera bienvenido va a ser”.

- Después, observando a las perlitas de la base, ;tenemos ya alguna a las
puertas o todavia estidn un poquito jévenes?

- “Son muy pequenos aun, pero hay una generacién muy buena ahi, que ya
estd en los 15 y 16 anos. El afio pasado fueron al Campeonato de Espana y
quedaron entre los cuatro primeros, y bueno, muchos de ellos ya estdn vi-
niendo a entrenar con nosotros de manera bastante a menudo, pero hay que
darle un afito o dos para que ya tengan un poquito de presencia en el primer
equipo”.

- Mirando a Galicia en global, nifios ya ahi como Jacobo Copa o Bruno

Saavedra, por poner un ejemplo, ambos internacionales con Espana en
categorias inferiores, pero que apuntan claramente a la OK Liga, es decir,
también es posible sacar talento hacia la médxima competicién nacional.

- “Por supuesto, eso estd claro. En el caso de Jacobo o de Bruno son indiscu-
tibles, jugaron Mundiales, son rivales nuestros en OK Plata, juegan en Do-
minicos y yo estoy seguro que llegardn. Eso les deseamos, al final barremos
para casa, para Galicia, y les felicitamos por su trabajo y ademds les deseamos
todo el éxito del mundo. Ya no es de cara al futuro, estos dos jugadores son
presente, son dos chicos que en Dominicos son titulares, son jugadores de los
mds importantes y van a tener una presencia espectacular, ya no solo en OK
Plata, sino que van a terminar bastante mds arriba, no se pueden poner su

tope en la OK Plata”.

- Ya para terminar, un mensaje para el mundo del hockey corufiés.
“Cuando vas a Catalufa te encuentras con un ambiente mds hostil, los pabe-
llones mds llenos. Hace poco fuimos a jugar a Olot, y bueno, no sé la gente
que habria alli, un ambiente tremendo, en Vendrell también estaba prictica-
mente lleno, la gente con bombos, sin parar de animar y no se puede com-
parar. Esa es una cuenta pendiente que tenemos, ya no solo en Compania de
Marfa, sino que yo creo que el hockey corufiés y gallego tiene que dar un paso
adelante en eso. Le pasa incluso al Liceo, pues al final, sin contar el partido
contra el Barcelona y alguno mds de manera casual, el Palacio no lo ves lleno
nunca, ni aproximarse a ello. Yo creo que es una cuenta pendiente de la aficién
corufiesa, hay que hacer una peticién a la gente de A Corufia para que intente
llenar cada fin de semana el pabellén de Elviha en nuestro caso, el pabellén
de Monte Alto en el caso de Dominicos y el Palacio en el caso del Liceo. Se
necesita que cuando un equipo cataldn venga a jugar aqui, sienta también la
presién de ver una grada llena de gente, animando a su equipo. Ademis, se
van a divertir y a enganchar a este mundillo, ya que es apasionante”.



WWW JLPUBLICACIONESCOM  F vy

Ay,

POLIDEPORTIVO

L LEYMA COMPITE EN LA LEB 0RO MAS DURA DE LA HISTORIA

Hasta seis equipos parten como candidatos, siendo Andorra, Burgos y Estudiantes los trasatldnticos.

| Basquet Coruna estd inmerso en un curso en el que los cambios fueron

profundos, afectando tanto a la plantilla de jugadores como al cuerpo téc-
nico. De esta manera, Diego Epifanio aterrizé en A Coruna, lo que ya fue
un primer aviso de las intenciones naranjas, pues hablamos, sin duda, de
uno de los mejores entrenadores de la categorfa. A partir de ahi, tan solo
Atoumane Diagne, Javi Vega y un Alex Herndndez que se recupera de una
rotura del ligamento cruzado anterior, contintian en el Leyma respecto a la
pasada temporada. Los fichajes estuvieron a la orden del dia un verano mds,
incorpordndose Yunio Barrueta, Goran Filipovic, Aleix Font, Alejandro Ga-
lan, Ingus Jakovics, Karl Lundqvist, Djordje Simeunovic y un ex que dejé un
gran sabor de boca un par de afios atrds, Lotanna Nwogbo. La pretemporada
transcurri6 en linea ascendente y el equipo dejé muy buenas sensaciones,
ganando pricticamente todos los partidos, algo que no es lo mds importante,
pero que siempre deja un sabor de boca positivo. El pasado mes de octubre
dio inicio la competicién oficial y por el momento no van mal las cosas, pues
aunque todavia no encontré regularidad, este equipo es aguerrido, trabaja-
dor y compitié todos los duelos en las nueve primeras jornadas del curso,
ganando cinco de ellos y ademds todos de manera muy clara, apabullando a
Iraurgui a domicilio y a COB, Melilla, Almansa y Alicante en el Palacio de
los Deportes de Riazor. Tan solo Lleida fue capaz de llevarse los puntos de
A Corufa, en un enfrentamiento en el que los nuestros jugaron muy mal el
tltimo cuarto. El resto de derrotas llegaron a domicilio y en todas ellas, los de
Diego Epifanio tuvieron sus opciones. Primero en Madrid, ante Estudiantes,
donde el Leyma fue por delante al comienzo del dltimo cuarto, viniéndose
abajo a partir de ahi, cediendo finalmente por 81-73. Mds opciones todavia
tuvo en Valladolid, llegando a estar seis arriba y con posesién a falta de pocos
minutos, pero un tres mds uno ejecutado por los locales senté al equipo como

un mazazo y desde ahi se fue del partido, hasta perderlo por 73-64, resultado
que nadie se crefa al acabar el encuentro en el Pabellén Pisuerga, pues los su-
yos fueron claramente inferiores durante la préctica totalidad del duelo. Algo
similar sucedié en la visita a Oviedo, pues el Leyma ganaba por 78-80 a falta
un par de minutos, yéndose completamente del encuentro, no sabiendo ges-
tionar el final, hasta ceder por 93-83, y lo peor, ante un equipo que era colista
y sin conocer la victoria, eso si, también se debe reconocer que los asturianos
tienen potencial para mds de lo que estaban mostrando.

LA LEB ORO MAS DURA DE LA HISTORIA

El objetivo del Leyma Corufia en el curso 2022/2023 debe ser lograr la clasi-
ficacién para el el play off de ascenso, sin pensar en la posicién o en cotas ma-
yores de primeras. Y es que no podemos olvidar de que esta LEB Oro cuenta
con un potencial de clubes espectacular, tras los inesperados descensos del
pasado curso desde Liga Endesa, pues cayeron dos equipos que jugaban com-
peticién europea, MoraBanc Andorra y San Pablo Burgos. Si a eso le anadi-
mos a un trasatlintico como Estudiantes, que fracasé en su primer intento de
regresar a la élite la pasada campana, a un GBC que tampoco dio recuperado
la ACB en el primero de los intentos, y a dos equipos como Lleida y Palencia,
los cuales viven un gran momento ya desde la pasada campana, pues tenemos
un elenco de favoritos pocas veces visto en la segunda categoria del baloncesto
nacional. Jugar play off en esta liga ya debe ser para celebrar y a partir de ahi
ya cualquier cosa puede suceder, como se demostré tantas y tantas veces. En
A Coruna hay hambre de ACB, pero a la vez también la aficién debe dar un
paso adelante y comenzar a tomarse mds en serio lo de poder llenar el Palacio
de los Deportes de Riazor, algo que parece dificil y que a la vez no lo es tanto,
tan solo es cuestién de plantearse esto como un sueno, el cual entre todos
puede terminar con un final histérico, apotedsico y de mdximo relumbrén.
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ATTICA21HOTELS OAR CORUNA: A POR UNNUEVO PLAY OFF

Los de Pablo Aguirregabiria vuelven a situarse en la zona alta del grupo A de Primera Nacional.

| Attica21 Hotels OAR Coruna vuelve a ocupar la zona alta de la tabla en

este curso 2022/2023. Los de Pablo Aguirregabiria cuentan con un bloque
similar al del pasado curso, en el que lograron la clasificacién para el play off
de ascenso a Divisién de Honor Plata, tras finalizar en segunda posicién del
grupo A de Primera Nacional. El proyecto de cantera es indiscutible en la
entidad presidida por Francisco Alvaredo, y es que no podemos olvidar que
el 85% de la plantilla procede de la base, un logro que a la vez habla claro
sobre el trabajo con los equipos de formacién en los tltimos lustros. Sofar
con cotas mayores es una posibilidad real, aunque a la vez no debe obviarse el
gran nivel de una categoria en la que solo los dos primeros tienen plaza para
luchar por el ascenso. CB San José Obrero y Disiclin Lalin son ahora mismo
los rivales mds directos, superando en la tabla a los nuestros, cuando se jugé el
primer tercio de campeonato, eso si, la igualdad es maxima y OAR, Carballal,
Luceros, Galdar o Ribeiro tienen mucho que decir todavia.

DIEGO MARTINEZ YA ESTA ENTRE LOS MAXIMOS ARTILLEROS

El oarista estd de dulce una vez mds en el presente curso y ya se sitda entre
los mdximos goleadores, tras anotar 82 tantos en las primeras once jornadas,
lo que da una media de 7,45 por partido. El canterano llegé al club con tan
solo 8 anos y desde entonces no dejé de crecer, superdndose siempre a base de
lucha y pundonor. Desde que es juvenil tuvo minutos con el primer equipo,
pasando a ser diferencial a partir de 2017. Desde entonces, tuvo ofertas para
seguir creciendo lejos de A Coruna, pero su amor por el club hace que su
sueno pase por llevar al OAR a cotas mayores dentro del panorama nacional.

PLANTILLA ATTICA21 HOTELS 0AR CORUNA

JUGADOR

EDAD

TIPO DE FICHA

ALEJANDRO NAYA

30

PRIMER EQUIPO

ALEXANDRE TELLO

29

PRIMER EQUIPO

DANIEL MCNAMEE

21

PRIMER EQUIPO

DIEGO MARTINEZ

25

PRIMER EQUIPO

FRANCESCO ARAGONA

26

PRIMER EQUIPO

HENRIQUE LOURENCO

19

PRIMER EQUIPO

JOSE PEREIRA

24

PRIMER EQUIPO

JUAN PEREIRA

19

PRIMER EQUIPO

JUAN C. RODRIGUEZ

23

PRIMER EQUIPO

JULIAN LOPEZ

26

PRIMER EQUIPO

KEVIN DACOSTA

29

PRIMER EQUIPO

MIGUEL A. SIMON

29

PRIMER EQUIPO

PABLO MARTINEZ

20

PRIMER EQUIPO

RAMON LOPEZ

18

PRIMER EQUIPO

SANTIAGO GOMEZ

33

PRIMER EQUIPO

YOEL GARCIA

33

PRIMER EQUIPO

ADRIAN PEREZ

17

INVITADO

BESAY DALMAU

16

INVITADO

JOEL RABADE

17

INVITADO

EFREN OVIAND

17

INVITADO




POLIDEPORTIVO
HOCKEY HIERBA: LOS CLUBFS HERCULINOS ACUMULAN EXITOS

Escola Hockey A Corufia y Athletic Corufa dieron la de cal en la Copa Diputacién de A Coruda.

COPA DIPUTACION DE HOCKEY HIERBA

El pasado domingo 4 de diciembre finaliz6 la Copa Diputacién de A Co-
rufa de hockey hierba, con la tltima jornada disputada en Padrén. Los
resultados de los clubes de la ciudad herculina fueron fenomenales, ya que
Escola Hockey A Corufa ha quedado primero en la categoria benjamin
mixta e infantil/cadete mixta y en segunda posicién en la alevin mixta, lo
que habla claro sobre la gran evolucién de una cantera joven pero que ya
estd situada entre las mds importantes de Galicia. También el Athletic Co-
rufia tuvo una actuacién destacada en la villa padronesa, ganando el trofeo
en categoria alevin mixta y siendo segundo en la infantil/cadete mixta con
un equipo cadete integro femenino.

CAMPEONATO PROVINCIAL HOCKEY SALA CADETE FEMENINO

Escola Galicia Sport se ha proclamado campedn provincial de A Corufia,
tras una final disputada en el Polideportivo de Mesoiro, en el que se impu-
so al Athletic Coruna. Este mismo fin de semana, Ourense estd acogiendo
el Campeonato Gallego, donde Escola Galicia Sport buscard una de las dos
plazas que dan acceso a los Sectores Nacionales.

LA SELECCION GALLEGA ESTUVO EN LOS NACIONALES SUB 18

La Seccién Gallega acudié a Somontes (Madrid) para participar en los
Campeonatos de Espafa en categoria sub 18. Las cosas fueron muy bien,
ya que mds alld de los resultados, se vio la clara evolucién, tanto de las

nuestras como de los nuestros, finalizando tanto el combinado femenino
como el masculino en sexta posicién. José Miguel Guevara, jugador de Es-
cola HC, fue el mdximo anotador “irmandifio” con tres dianas. Esta fue la
primera edicién en los tltimos anos en la que que Galicia acudié con am-
bas selecciones, otro dato a tener muy en cuenta, pues aunque es evidente
que queda mucho camino por recorrer, a la vez también se ven los frutos
del gran trabajo realizado por técnicos, directivos y unos deportistas que se
esfuerzan en el dia a dia con la clara ilusién de llegar a jugar en categorias
importantes del hockey hierba nacional. Un gran ejemplo de ilusién por
el hockey y de trabajo bien realizado en las dltimas campanas es Escola
HC, pues no podemos olvidar que son una entidad creada hace menos de
un lustro y ya se deja ver, incluso aportando jugadores y jugadoras a los
combinados autonémicos, como en esta ocasioén, pues en la Comunidad
de Madrid estuvieron hasta ocho representantes del club corunés, ademds
de Noa Antelo y Antia Sudrez, chicas cedidas este curso en el Albor de
Ourense.

Mirando al nivel del resto de selecciones, una temporada mds volvié a que-
dar claro que Cataluna es la gran potencia nacional, seguida de la Comu-
nidad de Madrid. Una de las sorpresas mds agradables llegé con el tercer
puesto de Cantabria en categoria femenina. Las cdntabras jugaron un hoc-
key de altura y mostraron el grandisimo nivel de una generacién envidiable
y que a buen seguro seguird dando muchisimo que hablar.
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TERCER DOBLETE DEL CLUB HALTEROFILIA CORUNA

La entidad herculina triunfé en Ourense y se hizo con la Copa del Rey y con la Copa de la Reina.

1 Club Halterofilia Corufia volvi6 a hacer historia y ademads a lo grande, ya

que consiguié un doble titulo copero, tras ganar la Copa del Rey por sexta
vez y la Copa de la Reina por cuarta ocasién, confirmando de esta manera el
tercer doblete de su historia, tras los logrados en 2018 y en 2021. La entidad
herculina se plant6 en el Pabellén de Os Remedios de Ourense como clara
favorita y fue capaz de cumplir los pronésticos de la mano del técnico Ferenc
Szabo, brillando a lo grande Irene Martinez, que logré la mejor marca feme-
nina en el campeonato y ademds le sirvié para sumar dos nuevos récords de
Espana en la categoria de 59 kilos. La corufiesa levanté 90 kilos en arrancada y
107 en dos tiempos, dejando la plusmarca del total olimpico en 197.

COPA DEL REY

El ETH fue el mdximo rival de los nuestros en esta edicién copera del afio
2022. Los canarios pusieron las cosas muy complicadas, sumando 1992,06
puntos, pero los Miguel Portasio, Victor Castro, Martin Liste, Jacobo Mon-
tero, Peter Nagy y Alejandro Méndez no se arrugaron en ningiin momento y
poco a poco fueron sumando hasta llegar a los 2098,39 puntos, consiguiendo
un nuevo entorchado para los suyos en la ciudad de As Burgas. La celebracién
fue de bandera, como no podia ser de otra manera, la gloria volvia a ser una
realidad y un nuevo titulo nacional se vino directo hacia A Coruna.

COPA DE LA REINA
Las cosas estuvieron todavia mds ajustadas en categoria femenina, siendo el
rival més directo el ETH, al igual que sucedié en categorfa masculina, lo que

deja claro que la entidad corufesa y la canaria son las mds fuertes del pais y
ademis sin paliativos. Mirando a la competicién, una actuacién de auténtica
fuera de serie de Irene Martinez dio el titulo a las de Ferenc Szabo. No pode-
mos olvidarnos tampoco del gran papel de Irene Blanco, Noelia Garcia y Ruth
Fuentefria, pero en esta ocasién fue Martinez la que dio el golpe definitivo,
marcando las diferencias a lo grande y en el momento mds oportuno.

I
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TODO LO QUE NECESITAS EN ROPA INTERIOR
@ c/Torre, 3, Bajo - 15002 A Corufia t,639 4058 48

TELEFOND: HORARID: | | Av Salvador Madariaga 5
BEI8BB OGS  B.0DaI6.30 12008 Elvifia (A Corufia)

Descubre a
nosa carta,
tamén
SEN GLUTE

PROXIMAMENTE
INAUGURACION

722 60 68 45

@ @mundo_milanesa _carballo
NOVO LOCAL EN 9

CARBALLO




interFilm

LOS & HERMANGOS

LIJADO
COLOCACION DE PARQUET
BARNIZADO DE PISOS DE MADERA

@?31 663 453 interfilm
Movil 608 583 721 interfilm.lacoruna@gmail.com

Riia Poligono, 3 - Bajo PLAZA DE GALICIA, 2 LOCAL 1 e R &1 Avda. de Finisterre, 199 Bajo
15679 EL TEMPLE - CAMBRE (A Coruia)|  [UIUHCIOROVRTIHD RPN NN o tohanfreijo.4@gmall.com 15010 - A Coruiia (A Coruhal)

698 164 337

www.interfilm.es

e - i . , .
SY tarller Lo Lo carpinteria-ebanisteria

» Fabricacion de mobles

% .71 7 > - REPARACION Y a medida
ey g bod setoved | ié
Clodggiere RESTAURACION * Restauracions
B o - | DE TODO TIPO . + Lacados
ebarislad » Carpinteria en xeral

|, DE RELOJES
Virxe do Monte, 15 A - 15940 Pobra do Caraminal
Tf.: 981830 384 / 676 233 914 www.bermoebanistas.com

C/ Villa de Negreira, 92, 15010 A Comuna  Tel; 981 018 088 @ETd 037 1530
eltallerdelosrelajes@amail. com

o () 981676002 [] 658803030

¥4 opticacambre@gmail.com

Q Pza. de Europa, 5 Bajo - 15660 Cambre (A Coruna)

optica cambre

CUIDAMOS DE TU SALUD VISUAL

Consultorio
Tienda especializada

VETERINARIA + Tenda e
gon&o . D‘iaougqn?s':iZO por imagen

Andlisis
* Urgencias
e Servicio a domicilio

BARBARA SANZ MACEIN Colegiado 1278
C/ Sayoso n.° 39, Bajo - 15165 A Coruna
T.: 627 666 594 - 981 794 268
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O Castrallon Cumbraoé
15685 MESIA (A Coruia)

efgarciamiras @gmail.com
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ADEREZO EVENTOS: "CREADORES DE EXPERIENCIAS

Es un proyecto apasionante y cargado de ilusién de la mano de Sebastian, Vanessa, Rodrigo y Viviana.

derezo es una empresa especialista en el cuidado de los detalles, desde

lo mas sencillo como un regalo o un kit, hasta las mas complejas reunio-
nes, eventos y convenciones, garantizando lograr el objetivo clave “WOW
CONCEPT -marcar una diferencia y sorprenderte en todo momento”,
de esta forma conseguimos el éxito de cada proyecto y el méximo disfrute de
invitados, anfitriones y todos los involucrados, explica a Corufia Sport Vivia-
na Carrasco, una de las alma mdter de este apasionante proyecto.

- Viviana, son ya mds de seis afos al pie del cafion.

- “Aderezo surgi6 en el afio 2016 como un concepto de regalos tnicos y
personalizados. Con personalizado no nos referimos a que lleve el nombre
solamente, personalizado es que ese regalo tenga “alma”, que esté disenado
de principio a fin con un solo objetivo: jsorprender! Lo que solemos hacer es:
nos describen a la persona a la que se le va a regalar, nos dicen gustos y aficio-
nes y nosotros a partir de ahi generamos una idea creativa, especial y Gnica”.

- Hdblanos de un regalo de esos bonitos, para ponernos en sintonia.
.“Por ejemplo, habia una senora que cumplia 60 anos y sus hermanas querfan
hacerle un regalo especial. Después de entrevistar a las hermana encontramos
como caracteristica singular que la sefiora era amante del café y entre sus cos-
tumbres estaba apenas despertarse beber un café para iniciar su dfa. Nosotros
no sabfamos nada de café, asi que después de investigar y averiguar todo lo
relativo al café, sus usos y costumbres, se disené un badl muy particular, que
solo con abrirlo el olor del café ya se sentfa. Dentro encontrabas diferentes
elementos, todos acomodados y con leyendas descriptivas y frases curiosas re-
lativas al café; Todos productos de edicién limitada, entre ellos un libro, una
taza personalizada, un termo para aguantar la temperatura ideal del café, un
tipo de café robusto y particular, cuando lo abrias tenfa granos sueltos. Ade-
mas, como complemento, unas pastas especiales para acompanar, chocolates
y complementos particulares para ese tipo de café, porque hay diversos tipos
y no todo pega con todo, entonces también se hace trabajo de investigacién,
para poder disefar y generar este regalo nico y especial”.

- Ese regalo fue el primer “concepto WOW” que generdis y gracias a ese
regalo, también os solicitaron hacer un evento. Entonces bueno, hacéis
vuestro primer evento, el cual fue muy exitoso, ;no es asi?.

- Asi es, pero el evento que realmente nos marcé fue un cumpleafios para
una persona de 18 afios, un evento en el cual los papds confiaron con los ojos
cerrados en nosotros y pudimos hacer todo lo que se nos ocurrid, incluso se
fingi6 la muerte de un camarero. Logramos que todos los invitados se invo-
lucraran en una investigacién tipo CSI, vestimos a todos los invitados con
mono blanco, guantes y mascarilla, un EPI completo, claro, antes de la pan-
demia esto era algo rompedor! Desde el minuto uno que llega la gente, hasta
el final del evento, logramos que viven una experiencia 360 grados, es decir,
no paras de sorprenderte o de tener espontdneos. Tt llegas pensando que vas
a tomar el tipico aperitivo y de repente musica, show, performance, juego o
lo que se nos ocurra, pero que sea diferente y rompa el contexto, cualquier
cosa fuera de lo comin, eso es lo que vamos a hacer”.

- ;Cémo es vuestra forma de trabajar?

- “Nosotros después de tener claro el objetivo, generamos una identidad
conceptual y visual para el evento y de alli todo lo que se necesite; “Save
the date”, “Invitaciones”, recordatorios, “give aways”, micro webs, logistica,
performance o shows, incluso nos metemos en la comida para que todo per-
tenezca al mismo concepto. Nosotros trabajamos con diversos especialistas
de la hostelerfa, cocineros, reposteros, food trucks, y mucho mds, con quie-
nes creamos sinergia para que nuestros eventos marquen la diferencia. Todo
eso va de acuerdo a lo que el cliente nos va pidiendo. Como creadores de
experiencias, buscamos evocar y crear emociones que unan a los invitados,

o

generando sensaciones Unicas e inolvidables”.

- La experiencia es ya muy grande a estas alturas.

- “Contamos con una gran experiencia y hemos entendido que lo princi-
pal es lograr generar una actitud positiva en los invitados y llevarlos por el
camino que queremos para que logren divertirse y disfrutar. Al final, ellos
son el evento. La mayoria de nuestros eventos salen de lo comin y metemos
mucho juego o actividades, buscamos interaccién de los asistentes, pues nos
ayuda a romper el hielo, por decirlo de alguna manera. Cuando llegas busca-
mos que olviden que el mundo gira y se enfoquen en las horas de diversién
que les preparamos”.

- Mis de 150 eventos organizados ya, de cudl os sentis mds orgullosos.

- “Eventos importantes que hemos hecho a nivel empresarial, pues por ejem-
plo, la inauguracién de Danzal0, que es la escuela més grande de Galicia,
estd en A Grela, aqui en A Coruna. Fue un concepto que rompié paradig-
mas, porque se hizo un evento combinando la decoracién industrial con la
propia decoracién que tiene la escuela, llevando la danza y la mdsica como
funcién en donde la gente pudiera conocer todas las aulas y hacer un reco-
rrido mientras habia sorpresas y performances por el medio, hubo musica en
vivo todo el tiempo, cortador de jamén, croquetero presencial, performance
musical en donde un DJ montado sobre andamios hizo una fusién con un
chelista en vivo, asi mismo los espectadores pudieron presentar un acto de
danza contempordnea con flamenco, y de diversas actuaciones de baile de
los diferentes estilos para poder mostrar lo que es realmente la escuela. Con
este evento puedes darte cuenta de que Aderezo disefia eventos en base a la
funcionalidad y objetivos del mismo, un evento para nosotros es diferente,
puntual, tnico, diferente y especialmente disefiado para cada cliente. De
aqui pasamos también a eventos importantes para empresas como “Team
Buildings”, en donde creamos y desarrollamos en base a la empresa, a la
categoria y sector’.

- Todo esto también es una aficién, ;c6mo surge tu pasién?

- “Yo soy disenadora industrial y tengo una maestria en diseno de la infor-
macién. Surge por querer disenar y presentar todo con coherencia, funcio-
nalidad y estética. Todo esto sale del perfeccionismo y de las experiencias
que buscamos cuando estamos en el dia a dia en algin lugar. Buscamos la
perfeccién absoluta a través de las experiencias y las emociones. Nos trasla-
damos a la gente que creemos que va a vivir el evento y asi comenzamos a
disenar. Todo surge también por la inquietud, por poder crear y disenar cosas
especiales para momentos tinicos que no sean olvidados jamds. Si buscas que
tu evento sea Unico y que siempre sea recordado, somos lo adecuado para tf,

somos ADEREZO EVENTOS”.
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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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Bodegas desde 1922
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H Tienda on-line www.dialgava.es Qinfo@dialgava.es ¥ ) I
Ctra. Cambre-El Temple, 31- 15660 Cambre (A Coruiia) (\ 9816554 98 @ 667 650 826




REPUESTOS DE AUTOMOVILES USADOS
COMPRA Y RECOGIDA DE TODO TIPO

% de tOla AR R DE VEHICULOS
%u’ ' LSy TRAMITACION DE BAJAS

oG,
) i
13 ANTICU s

Al A de ﬂe ‘ ' d e Siguenos en f ] ©JOSE ESPRONCEDA. NAVE 21 - ALVEDRO - CULLEREDO

recanjirecambios@gmail.com @® recanjirecambios_15180

Ronda de Outeiro, 135 - A Coruiia Tel. 981236 164 ©¢59 791920 © 881296 499

Rda Poligono 18 - El Temple
15679 Cambre, A Corufa.

TALLERES ELECTROMECANICOS 8
AUTOGALICIA V

- Inyeccion de Gasolina - Frenos, ABS, ESP Tel.- 981 65 20 23
- Inyeccién Diesel - Mecanica de Mantenimiento ~ Fax: 981666899 UG

- Electricidad / Electronica - Mecanica Motor talleresv8@yahoo.es \ &2
- Encendido - Sistemas de Refrigeracion NS

TU TRANSPORTE DE CONFIANZA

Amadeo Caamano Aguiar y Otros, S.L.

TRANSPORTE, EREE=C] \ C
1 = n Especializacién en: muebles de
MERCANCIAS Y VIAJEROS | 10,0, () cocina, bafio y armarios a medida.

T.: 981 728 303 / 981 735 293 - M.: 696 450 437 Montaje y desmontaje de muebles
(TR LT LTl alo Ty o 1 AR Bk kA 20 SR O 11T ) BRI Ra Laxe 65 - 15174 CULLEREDO - Victor: 620 037 461 - @: victor_vm@hotmalles

Carpinteria de madera en general

Persianas a Grela
VENTA'Y COLOCACION

Enroliables - Mosquiteras - Verticales
Estores - Vienecianas - Motorizacion

CA EN GENERAL
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E_.g  Avda. Finisterre, 53 - 15142 - Arteixo (A Corua)
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Gutemberg, 44A - Pal A Grela -+ Tolfs: 9813042 44 / 620 80 78 55
persianasagrela@gmail.com

ANGEL
EXCAVACIONES
TRANSPORTES
www.excavacionesytransgortesangel.es - >
24 - 15108 Bértog)- Carbello (A CORUNA) - Tels 619 403 EE e G HE NI El e (UET R
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ALUMINIDS
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&g.p 981 667 768 - 650 482 252 www.aluminiossuso.es - aluminios@aluminiossuso.com
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José Espronceda, Médulo 2 Bajo 4 (A Granxa) Alvedro 15180 - Culleredo (A Coruiia)
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-ORTALECIMIENTC
JEL ANTEBRAZO

Los problemas del antebrazo son muy comunes entre deportistas y personas que
usan mucho los brazos en el trabajo. Las lesiones de sobreuso como las epicon-
dilitis son frequentes. Hay dos tipos de epicondilitis: la medial, o codo de golfista,
y la lateral, o codo de tenista. Y aunque se le llamen asi, hay muchisima gente que
los padece sin haber nunca jugado ni al golf ni al tenis.

En este ndmero, voy a daros algunos ejercicios para fortalecer los musculos del
antebrazo para asi prevenir estas dolorosas lesiones. Y os hablo por experiencia
cuando digo que son dolorosas, especialmente la epicondilitis lateral (de tenista).
Y son latosas de curar, pueden tardar anos. Asi que, como se suele decir, mejor
prevenir que curar.

En el antebrazo tenemos los madsculos que hacen
1. flexionar la muneca y los dedos (cerrar la mano)
2. extender la muneca y los dedos (abrir la mano)
desviar la mufieca en direccién hacia el pulgar
desviar la mufieca en direccién hacia el menique
supinar la mano (girar el antebrazo con la palma hacia arriba) y
pronar la mano (girar el antebrazo con la palma hacia abajo)

ON AR S

Aparte de éstos, hay mds musculitos que hacen posible los maravillosos movi-
mientos que los humanos podemos hacer con las manos. Pero para nuestro pro-
pdsito aqui, vamos a dirigir nuestra atencién a estas funciones.

Para estos ejercicios nos hard falta una pequenia mancuerna de uno o dos kilos.
Mis adelante se podrd subir de peso hasta los cinco kilos, pero no es necesario.
Ademds son muy cémodos de hacer. Puedes estar sentado en el sofd viendo la tele
mientras entrenas.

1. FLEXIGN DE MUNECA

Sentados con un cojin en el regazo, apoyamos el antebrazo en el cojin con la
palma hacia arriba. Agarramos firmemente la mancuerna y la subimos y bajamos
flexionando sélo en la muneca. Se pueden hacer de 10 a 20 repeticiones, segin te
encuentres. Se hacen 3 series, con un descanso de 2 minutos entre ellas.

%
I

Asesotia, wubvicional y dieteliéa con (a [dosofia coaching

www.luciarivasnutricion.es

ucia Rivas

IETETICA, NUTRICION v COACHING NUTRICIONAL

2. EXTENSION DE MUNECA

Igual que en el ejercicio anterior, pero con la palma girada hacia abajo. Los muscu-
los extensores no son tan fuertes como los flexores, asi que en este ejercicio puede
que sea mejor usar una mancuerna mads ligera.

3. DESVIACION RADIAL DE LA MUNECA (HACIA EL PULGAR)

Seguimos en la misma postura pero con la mano girada a una posicién neutral,
el pulgar hacia arriba. Agarramos la mancuerna hacia uno de sus extremos para
que la mayor parte posible sobresalga hacia arriba. Este ejercicio se puede hacer
también con un martillo, incluso es mas cémodo asi.

Una vez en posicién, subimos y bajamos el martillo desviando la mufieca desde la
direccién del menique hacia el pulgar y al revés.

Seguimos con 3 series de 10 a 20 repeticiones.

4. SUPINACION Y PRONACION DEL ANTEBRAZO

Seguimos en la misma posicion que en el anterior ejercicio. Pero ahora el movi-
miento es lateral, girando la mano con el martillo de izquierda a derecha.
Tres series de 10-20 repeticiones.

5. ESTIRAMIENTO DE FLEXORES DEL ANTEBRAZ0

Cuando hayamos terminado con los ejercicios de fortalecimiento, es muy impor-
tante estirar estos musculos.

Para estirar los flexores, apoyamos la palma de la mano contra una pared con los
dedos hacia abajo y el codo completamente recto. Notaremos la sensacién de
estiramiento en la parte interna (vientre) del antebrazo. Iremos subiendo, poco a
poco, la mano en la pared. Cada vez que subamos un poco, paramos y estiramos
un poco mas.

6. ESTIRAMIENTO DE EXTENSORES DEL ANTEBRAZO

Para este estiramiento, extendemos el brazo en cuestién hacia adelante con la pal-
ma hacia abajo. Con la otra mano, doblamos la mano y los dedos de la mano en
cuestién hacia abajo. Deberfamos notar la sensacion de estiramiento en el dorso
del antebrazo.
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Allianz ()

Patricla Caamafio Rodriguez

Agente de seguros exclusivo Pz. da Capela,16 Bajo C/. Pedra Furada, 9-1."
de Allianz 15175 Carral CARBAILO (A Coruiia)
€010932841502D Tel. 981671602

E-mail: patricia.caamanc@allianzmed.es Mévil. 687 293 261 Tell. 606 513 836
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TALLER MECANICO Diagnosis - Distribuciones v
N Cambio de aceite

N OVA - NVI * ., Frenos - Suspension i

& Nos encargamos de la ITV

Montura y Equilibrado de Neumaticos

| Instalacidon de radios y navegadores I

Instalacion de etapas y sonido
Y mucho mas
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COLOCACION DE ANDAMIOS
EUROPEO Y ELECTRICO
MONTACARGAS DE OBRA
ALQUILER ¥ VENTA




Avenida Finisterrs, 442 = Poligono Industrial A Grela *

mx D81 271 577 ° Tal 626 147 090 * 63

restaurante
.'-f—:b |./t,8 ktlﬁ -j ,"} L.— frj kfblpf f@x Hd-l'.p&rm tradicional en &A[Ecia
_ 0 AL LA - Pulpe & faira Cacheles Churrasce y crielles
' Carne 6 caldeire (uese cen Membrille
. Cafs de pucheire Liceres de la lerra Vines de Ulla y Barranies
Teléfonos: 981 50 30 54 - 639 818 025

Venta los miércoles en Santiago y los viernes
en el Poligono Industrial de Ames - Santiago

Panaderia - Pasteleria
Ultramarinos

Desayunos
Pinchos
Sandwiches
Vermu casero
y mas...

Lunes a Domingo
2.00 a I5.00

2 LAGOAS, 2 BAJO IS002 A CORUNA Avda. de Gran Canaria, 2 Bajo - 15011 - A Coruia

A granel, facil, divertido,
ecologico
Limpeza

Ménica Galan Pérez A
LA CASA VERDE & 981 081 290 - 606 148 468" P

e+ Beane coruna@biopompas.com
C/ Marqués de Pontejos 9, Bajo izqda.
15001 A Corufia

Bar Pepecho

TAPAS Y RACIONES
M o881 622 887

AVD. MONTSERRALT, 40-ESC.3- L2 -15009 LA CORUNA
TF 610 382 477 - interioresjesus@gmail.com
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Horno y despacho de pan,
elaboracion artesanal,
bollerias, empanadas,
cafeteria, desayunos,

cafés para llevar,
tés e infusiones,

chomle.

. e

Avda. de Flnlsterre 169 Bajo - 15142 - Arteixo (A Corunia) € 981 600 029

CHOCOLATERIA

Churreria,

desayunos,

cafés para llevar,

tés e infusiones,
chocolates,

bocateria,
hamburguesas...
Disponemos de terraza

Qb0

fees

O3 =
Avda. de Finisterre, 171 Bajo - 15142 - Arteixo (A Corufia) 7| ¢, 981 922 347



H Tel. Oficina 981713 851
7 e Javier 649 908 939 - Joaquin 608 325 736

Javier Moreira  cesshoss VNS 113 MALPVA de Berg. (A Corufe)

maderas-javiermoreira@hotmail.com

Albanileria

Revestimientos
Azulejo
CONSTRUCCIONES
FUENTENEBRO Plaqueta

Texo, 24 - San Felix de Sales - 15885 Vedra
T.620 997 630 -construcciones.fiff@hotmail.com

! A Brea, 48 - 15102 - Carballo (A Corufia)

(STALACION e DANS,RODRIGUEZY CIA, SL.
D u c H ‘O -.Lw— Maderas, frisos,

B tarimas y barnizados
FONTANERIA - CALEFACCION U TSieRAs- cAMBRE
- Telf.: 981 676 919 « Fax: 981 676 988
EXTRAMUNDI - PADRON + 9818111 18 - 618 2549 03 e
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PASATIEMPOS

COMO PARTICIPAR

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

SOLUCION: Y GANADORES EN LA PROXIMA EDICION

Los premios se recogen directamente en nuestras oficinas.
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eltrapo

esde 1987

Cortinas, tapicerias, telas...
www.cortinaseltrapo.com ¢ 981 273 530

= Pintor Francisco Llorens, 1 bajo, esquina Avda. Gran Canaria
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LAS 11 DIFERENCIAS - BASES DFL SORTEQ

Encuentra las 11 diferencias del PASATIEMPOS
y entra en el sorteo directo con los demas
acertantes de 10 fantasticas camisetas técnicas.
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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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Renueva tu coche con estas magnificas ofertas con entrega inmediata.

Peugeot 308 Peugeot 2008 Nissan Oashqal

Gasolina / Manual
41962 Km /2021

18.700€

Diésel / Manual
79.443 Km / 2018

15.400€

Gasolina / Manual
42300 Km /2021

21.500€

Diésel / Manual
60412 Km /2017

22.400€

30 Medio 2.0 Multijet 85kW (115CV)

Diésel / Manual oy Diésel / Automatico Gasolina / Manual Gasolina / Manual
61.089 Km / 2019 : ; .5: 145876 Km / 2019 20.864 Km / 2018 39.631Km / 2021
24.900€ o gt 23.900€ 13.700€ 17.900€
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HiBRIDOS y ELECTRICOS
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