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“El ejemplo estd en casa”

Tan desacertada es la politica que lleva a cabo el RC Deportivo en lo referente al primer
equipo, como acertada estd siendo en lo referente al filial. Y ojo, no lo decimos por
el ascenso logrado hace un par de semanas como campeén de Tercera RFEE sino por
c6mo se fueron desarrollando los acontecimientos a lo largo de estos dos dltimos afios
y por la proyeccién que se consiguié en unos futbolistas que apuntan muy alto. No es
sencillo llegar a dominar la liga y la mayoria de los partidos con una plantilla cargada de
juventud, siendo la mds joven de la historia del Fabril, siendo importantisimos en el once
inicial hasta tres juveniles, pero ojo, el resto, a excepcién de lano Simao, son senior de
primer afo. Estos chicos tienen muchisimo que decir y todo lo que no sea meter como
minimo a cinco o seis de ellos en el primer equipo, contando el corto plazo y el medio
plazo, dependiendo de la evolucién de cada uno, serd un rotundo y estrepitoso fracaso.
Que la solucidn estd en casa no lo puede dudar ya nadie a estas alturas, pero lo estd inde-
pendientemente de si el primer equipo milita en Primera RFEF o de si lo hace en Liga
Smartbank. Y con ello no se quiere decir que no haya que acudir al mercado y reforzarse,
que claro que hay que hacerlo cada afio, pero no serd lo mismo ir a por tres o cuatro
jugadores que te hagan mejorar un engranaje, que tener que construir cada curso el en-
granaje entero. Cuando las cosas se hacen mal, lo normal es que la temporada termine en
desastre, como bien sabemos en Riazor mejor que nadie, pero cuando se hacen bien, lo
normal es recoger algin fruto, y eso, cuando hablamos de cantera, va mucho mids alld de
los resultados. No es por levantar la euforia, pero disponer de gente de la talla de Barcia,
Jairo, Mella, Diego Gémez, Brais Val, Martin Ochoa, Hugo Rios 0 Mario Néjera es un
lujo del que muy pocos clubes pueden presumir.

Este es el tercer ano de nuestro querido y amado Depor en la tercera categoria del ftbol
nacional, estamos en mayo, queda poco, toca ir todos a por el ascenso como si no hubiera
un mafana, seguramente a través del play off, pero pase lo que pase ya no puede haber
mds excusas, no podemos cometer el error de tirar a la basura nuestro propio patrimonio.
Vamos Depor, vamos campeén, tienes todo para poder levantarte con una generacién a
la que si le das la oportunidad, y tienes solamente un poquito de paciencia, te va a llevar
al sitio que te corresponde, es decir, a la pelea por Europa en Primera Division.

Alvaro Aldrey
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FERNANDO BLANGO

"A todos nos gustaria ver
campeo6n al Depor"

o podemos echarnos ahora las
manos a la cabeza, a todos nos

gustaria ver al Depor ser campeén y
ascender directo a Liga Smartbank,
pero a la vez tenemos que ser conscientes de que el juego observado en los
partidos de los tltimos meses, sobre todo cuando el equipo jugé a domicilio,
no da para mds. Es muy dificil, si no ganas fuera, que te llegue solo con lo de
casa, y ahi se ha visto que el Depor no acaba de carburar, no se sabe el por qué
por mds explicaciones que se dan, se habla de psicélogos y de otros factores,
pero para mi el motivo principal pasa por la confeccién de la plantilla. Este
equipo fue confeccionado para llevar el peso del partido, para tener el balén,
y cuando un adversario, jugando a domicilio, te opone cierta resistencia y
emplea algo de agresividad, como se ha visto la pasada semama en Cérdoba,
pues el engranaje se arruga, se viene abajo y no es capaz de superar ese trance,
es algo colectivo, el equipo no es capaz de disputar las segundas jugadas, ni de
ir con fuerza a los balones divididos.

Oscar Cano dijo hace un par de meses en rueda de prensa que lo verian llegar,
después de ganar cinco o seis partidos seguidos, le queda ya muy poco mar-
gen, pero espero que lo veamos hacer un pleno, cosa que veo bastante dificil, y
estirar el buen momento al play off, porque hablar de ascenso directo, cuando
el Depor depende del pinchazo de varios equipos, casi es una utopia a estas al-
tutas, tenemos que ser realistas. Atin por encima vino la lesién de Quiles para
lo que resta de temporada, esperemos que al menos llegue al play off, porque
substituirlo es muy complicado, es el mdximo goleador, es el que da la cara,
prueba de ello es que es el que metié los tltimos goles. Toca buscar un relevo
momentaneo y veremos por quién se decide Oscar Cano. Tiene diferentes
alternativas, veremos si es Svensson, si es Saverio o si es Kuki el que acompana
a Lucas, creo que por ese trio pasan sus pensamientos, pero habrd que esperar
al sdbado para comprobarlo. Yo espero que no cambie mucho las cosas, que no
haga como cuando fue la lesién de Antoito, que modificé medio equipo para
situar a Villares en el lateral. La decisién no serd sencilla. Lo primero es pensar
en el Alcorcon, a partir de ahi ya vendrdn el resto de duelos y ya se buscard el
mejor plan para afrontarlos.
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RAUL INFANTE
"Esto huele mal"

ituacién bochornosa, partido de

los peores, infinidad de faltas,
poca capacidad de un técnico que
estd demostrando no saber organizar
a un equipo destrozado y sin alma de
ganador. Esto huele mal y si no cam-
biamos de plan y de actitud vamos a llegar tarde a la meta. Senores respons-
ables de la marcha y situacién de este club, hay mds de 25.000 sufridores que
llevamos anos aguantando disculpas indtiles e incomprensibles que ya nadie
las soporta més. Tenemos la obligacién de subir de categoria y si ustedes no
tienen la capacidad para conseguir algo tan sencillo, al estar en la tercera
categoria del fatbol, por favor, marchense de una vez o al menos cojan otro
camino y dejen de hacer el indio. Ojala sea este curso el bueno, ojald haya un
milagro y podamos enviarles felicitaciones, a pesar de no merecerlas pase lo
que pase ya.
El tema de la cantera es demoledor, aqui no vale nadie por mds que destaquen
los jovenes. La dltima exhibicién de esta camada mégica de la que dispone
el filial fue conseguir el ascenso a Segunda RFEE tras quedar campeona de
Tercera, consiguiéndolo ademds con buen futbol. También el Depor Abanca
nos estd emocionando y ojald en las dos tltimas jornadas pueda conseguir lo
que merece, que es el ascenso a Primera Divisién.
Mis alld del fatbol, el Leyma sigue enamorando. Ojo al equipo de Diego
Epifanio, pues puede finalizar tercero y lo veo fuerte para afrontar el play off.
También el Liceo estard en el play off en el mundo del hockey, tras finalizar
como segundo, con lo que nos espera un mayo y un junio de 6rdago en el
polideportivo.
No me gustarfa finalizar sin volver a reclamar al club que haga algo en Abe-
gondo, pues no hay ningtin campo de futbol en el mundo entero que carezca
de de un local de ocio para al menos poder tomar un café. Tienen que tener
en cuenta que han cambiado el bar por una médquina y cuando llegan los des-
cansos o las previas, hay que guardar mds de diez minutos de cola, es mds, es
que las personas mayores no todas saben como funciona ese trasto. El prob-
lema que han montado con las entradas también es algo a solucionar, ya que
han conseguido que la instalacién pasase de llenarse a costar llegar a la mitad
del aforo, imaginen el sinsentido. La gente ya piensa si sacardn también los
banos y si tendremos que llevar de casa un orinal. Hagan el favor y pongan
un poco de cordura a las cosas y sobre todo, a ver si se dan cuenta que estdn
en un club de fatbol y de los mds grandes de Espana.

\NVAAS

JORDIURIACH JR.

"Varapalo"

e nuevo la historia se repite.

En casa solvencia y resultados
positivos, mientras que fuera de casa
predomina la mediocridad. En la
mayoria de los desplazamientos lejos
de Riazor nos hemos acostumbrado
a ver un Depor sin personalidad, agarrotado y con falta de argumentos
para lograr los tres puntos. Para muestra, un botén, en Cérdoba mas de
lo mismo. Se escaparon dos puntos que muchos se esperaban, pero lo que
es peor, la perdida de Quiles, el jugador mas en forma hasta este momen-
to. Inexplicable como no supuso la tarjeta roja para Ekaitz, jugador del
Cordoba. A todos se nos viene a la memoria aquella expulsién por “juego
peligroso” de Quique Gonzélez, quien apends rozé al jugador del Mélaga
CF cuando intentaba hacer un ramate a gol y que aquel colegiado, Diaz de
Mera, penalizé con roja directa. Ni en estos detalles tiene fortuna el equipo.
De Cano y sus ruedas de prensa ya ni hablamos. Mas de lo mismo hasta
aburrir. Y ahora la visita del Alcorcén. La tltima bala para poder aspirar
a una mas que complicada plaza de ascenso directo. Considero que son
mds que tres puntos, serfa un golpe de moral, més alld de cualquier tema
clasificatorio. Para un posible playoff, cualquier victoria reciente contra ri-
vales de identidad puede ser un factor animico muy importante, por lo
que ganar al conjunto madrilefno, que ademds llegard a Riazor como lider,
serfa algo sensacional, ademds de que todavia nos permitiria sofiar, aunque
sea aferrindonos a un milagro, pero ojo, es que hablamos del mundo del
fatbol, donde las situaciones mas inverosimiles fueron volteadas en muchas
ocasiones a lo largo de la historia.
No podemos despedirnos sin antes destacar el trabajo silencioso y efectivo
de Oscar Gilsanz y sus chicos, que han logrado un brillante ascenso sin hac-
er ningtn tipo de ruido, y ademds como campeones, sin tener que pasar por
el play off, lo que habla claro del gran nivel que hay en un filial en el que un
buen pufiado de sus integrantes pide a gritos una oportunidad en el primer
equipo. Esperemos que pronto lleguen para ellos, pues cualquier técnico
experto en fatbol base elogia el nivel de este equipo y tiene claro que las
jovenes perlas llegardn muy lejos en el mundo del fatbol. Dudar, cuando
estamos en el tercer escaldén del futbol nacional, parece poco menos que
una broma de mal gusto y que de una vez por todas se tiene que terminar.
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Los de Oscar Cano volvieron a fallar en Cérdoba y se alejaron de la primera plaza de manera casi definitiva.

Tan solo queda aferrarse a un milagro para poder ver a nuestro Depor con-
seguir el ascenso directo a Liga Smartbank. El empate en Cérdoba termi-
né por enterrar gran parte de las opciones, tras otro partido en el que volvié
a quedar esa sensacién de que el equipo de Oscar Cano dejé escapar vivo al
rival. Y es que los andaluces no son ni la sombra de aquel equipo que mara-
villé en el comienzo del curso y en el encuentro del pasado domingo volvié
a quedar patente. El Depor control6 la situacién casi a su antojo, amenazd
al rival en un par de ocasiones y finalmente terminé por adelantarse en el
marcador. Lo mds complicado ya estaba hecho y ademds ante un engranaje
verdiblanco que temblaba y que estaba totalmente perdido llegado un punto
y con su aficién de unas, protestando casi cada fallo de los suyos. Matar el
choque parecia cuestién de minutos, pero el Depor volvié a cambiar el plan,
como lleva haciendo continuamente a domicilio, y decidié esperar el fallo
del rival, lo que provocé que el Cérdoba se lo creyera, terminando por em-
patar el duelo en la segunda parte y no lo gané de auténtico milagro, eso s,

tras un arbitraje escandaloso, pero que no debe servir de excusa para analizar
los males de un Depor que tiene un potencial altisimo para la categoria, pero
que no estd demostrdndolo en los encuentros a domicilio, motivo principal
por el que el ascenso directo estd pricticamente imposible a falta de cuatro
jornadas para el final. Los nuestros solo han conseguido un triunfo a domici-
lio desde que comenzé el afio, ante el colista Talavera, lo que deja muy claro
que no merecen estar en la lucha por el ascenso directo al fitbol profesional.
Las peliculas de Oscar Cano ya no le cuelan a nadie y su temporada como
entrenador del RC Deportivo es de suspenso rotundo, independientemente
de si el equipo posteriormente termina consiguiendo el objetivo en el play
off. La regularidad no engana y su media de puntos estd lejos de la del ante-
rior inquilino del banquillo, lo que habla claro del fracaso, y de que su peri-
plo en A Coruna estd finiquitado, tan solo falta por saber si termina el curso
o si se produce un cese para que la plantilla afronte las jornadas definitivas
y el play off con savia nueva y con energia renovada para intentar ganarlo.
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0SCAR CANO ESTA SENTENCIADO COMO ENTRENADOR DEL DEPOR

Tan solo las dudas de la propiedad, por tener que preparar un nuevo finiquito, mantienen al técnico.

i un entrenador fue criticado en las tltimas décadas en

A Corufia como ninguno, ese tiene nombre propio y
pocos son los deportivistas que lo dudan ya a estas altu-
ras. Hablamos de Oscar Cano Moreno, un técnico que
no calé en ningin momento en ningtn sector de la grada
y que poco a poco se fue ganando detractores, pues ni su
fatbol gusta, ni los resultados permiten ser opcimistas, y
por si fuera poco, sus ruedas de prensa son un nido de
excusas, a través de una verborrea para no dormir y que
en ningiin momento de la temporada llevé consigo la més
minima autocritica. Y es que no lo olvidemos, el propio
Oscar Cano dijo que llegaba a la mejor plantilla de la ca-
tegoria, pero es que por si fuera poco, esa plantilla fue
reforzada en navidad casi a su antojo y con una guinda
como Lucas Pérez, quien vino directo desde la Primera
Divisién y ademds de participar, siendo importante para
el Cédiz CF. Pocos son los aficionado los que entienden
que el técnico andaluz siga en el banquillo de Riazor a
estas alturas de la pelicula, pero las cosas son asi desde que
el club pasé a estar en manos de un accionista mayoritario
y Juan Carlos Escotet, pues Abanca es algo abstracto, no
estd por la labor de que le sigan tomando el pelo. Y lleva
parte de razén, pues él delegd en una gente que no le estd
trayendo resultados deportivos, imaginemos si deja que
esa misma gente sea la que fiche a un substituto. Las dudas
son absolutas en una propiedad que no estd ni mucho me-
nos quieta, pero que a poco mds de un mes para el térmi-
no del curso tiene que tomar la decisién de cémo actuar y
sobre todo, de cudndo hacerlo, pues Oscar Cano es seguro
que no seguird en A Corufia la préxima temporada y en
los préximos dias se decidird también si el Depor termina
la campana con él o lo hace con un nuevo entrenador. Las
opciones parecen ser solo dos, ascender ya a Gilsanz desde
el Fabril o intentar convencer a Rubén de la Barrera para

su segunda aventura en la casa. .
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L0S ARBITRAJES ESTAN DANDO VERGUENZA AJENA

Lo sucedido en Cérdoba vuelve a dejar muchas dudas sobre la imparcialidad de un colectivo incapaz.

1 RC Deportivo no supo jugar el partido en Cérdoba desde el momento

en el que se adelant6 en el marcador, pero no podemos obviar tampoco
que un nuevo arbitraje absolutamente escandaloso fue el gran culpable de
que las cosas se terminasen por torcer del todo. Es complicado equivocarse
mds y sobre todo siempre en la misma direccién, por lo que las dudas sobre
la imparcialidad del colectivo arbitral en general es 16gico que sean absolutas
en Espafia entera, ya no en los tltimos meses con el escindalo Negreira, sino
ya desde hace mds de una década. Que el Depor fue perjudicado en un buen
lote de oportunidades en el actual curso es una obviedad que a nadie se le
escapa, pero desde la directiva y el cuerpo técnico se contintia con discursos
absurdos, que lo tinico que hacen es que tomen al club por el pito del sereno.
Hay que coger el toro por los cuernos y poner el grito en el cielo de una vez
por todas, al igual que lo hacen otros, es la inica manera de que los trencillas
estén ojo avizor y al menos se lo piensen dos veces antes de tomar decisiones

bochornosas en contra del equipo. La patada en la cabeza a Quiles el pasado
domingo fue una barbaridad de tal calibre, que calificar al 4rbitro de incom-
petente se queda muy corto, pues ni él mismo se cree que acerté sacando una
tarjeta amarilla al defensor del Cérdoba CF. No tienen vergiienza y ademds
de ello son un gremio caducado y que hay que corregir de inmediato, como
si hay que recurrir a drbitros extranjeros para garantizar la imparcialidad.
Lo mds gracioso es que atn tienen mds que decir y van de victimas, cuando
lo primero que tienen que hacer para comenzar a reconstruir su imagen es
pedir perdén y ademds con una claridad rotunda. Atentos a los siguientes
meses porque van a seguir siendo de auténtico escindalo y los colegiados van
a continuar en el disparadero mds absoluto, pues no se ponen ni colorados
y van a seguir campando a sus anchas y manchando el fatbol nacional con
decisiones que nadie entiende, que a nadie le quepa la menor duda. Su in-
competencia es indiscutible ya a estas alturas de la telenovela.
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LA LESION DE QUILES COMPLICA LAS
CUSAS TODAVIA MAS

El delantero fue lesionado en Cérdoba, tras una patada en la

cabeza que se qued6 en una tarjeta amarilla.

I Depor se dejé mucho mds que dos puntos en el Nuevo Arcdngel de Cérdoba, pues

una entrada salvaje de Ekaitz Jiménez, quien propiné a Alberto Quiles una patada en
la cabeza, terminé en una doble fractura del seno maxilar y del suelo de la 6rbita, ademds
de provocarle al delantero una conmocién cerebral. Todo ello se saldé con una tarjeta
amarilla para el defensor y con Quiles abandonando el campo substituido por lesién. Tras
el escdndalo vivido en tierras andaluzas y tras ser explorado en A Corufia y confirmarse
los peores presagios, el delantero y maximo goleador del equipo se perderd un minimo de
cinco semanas, con lo que es casi imposoble que llegue a un hipotético comienzo del play
off, ademds de perderse lo que resta de campeonato regular. Si las cosas no estaban ya lo
suficientemente dificiles de por si para el equipo, la lesién de uno de los buques insignias
de la plantilla complica las cosas todavia mds sobremanera.
Pero el futbol no estd para lamentaciones y lo que toca ahora es construir un once que
permita suplir la ausencia de un jugador tan importante. A buen seguro que no serd nada
sencillo, pero a la vez, ahi estdn un buen niimero de futbolistas de calidad como Peque,
casi ineditos por capricho de Oscar Cano, ademds de gente en el filial que es internacional,
como puede ser Mella o Martin Ochoa, es decir, armas que serfan de lujo para cualquier
plantilla de la categoria, pues no debemos pasar por alto que esto es Primera RFEF, es
decir, la tercera categorfa del fatbol nacional, para que las peliculas de Oscar Cano no
nos confundan por mds tiempo. Que la solucién pasa por gente de la casa ya no puede
dudarlo nadie a estas alturas, mds atn viendo fichajes como los de Arturo, Saverio o Kuki,
gente que tendrd muchas condiciones, pero que en A Corufia no ha demostrado nada, sin
embargo, si ha dispuesto de titularidades que otros como el canterano Peque no tuvieron
ni una sola vez, pese a haber sido determinante en varias ocasiones, tras salir simplemente
unos cuantos minutos desde el banquillo. Toca cambiar el rumbo ya.
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LAS INJUSTICIAS DE OSCAR CANO YA NO SE PUEDEN DISIMULAR

El técnico granadino no muestra la mds minima coherencia en sus alineaciones desde que llegé a la entidad.

Las injusticias de Oscar Cano ya no se sostienen, no tienen ya argumento
posible ni justificacién. Sus alineaciones son peculiares, pero atin por lo
menos hubiese una dosis de coherencia a la hora de elegir a los protago-
nistas que saltan al campo cada fin de semana, o al menos los resultados
acompafaran al equipo en algiin momento, lo que no sucedié nunca, pues
el Depor solo fue capaz de enlazar tres triunfos consecutivos en una oca-
sién este curso, entre finales de 2022 y comienzos de 2023, no alcanzando
la regularidad que se necesita para ser campedn en ningtin momento de la
campafa. Ya cuando el técnico habla de las jévenes perlas del filial y dice
que a él lo llamaron para ascender, las estd menospreciando solo con sus
palabras, y lo que es peor, lanzando un mensaje evidente de que la juven-
tud es un problema para él, dando por hecho que los Mella, Peque, Ochoa,
Jairo, Ndjera o Barcia, no dan superado el paupérrimo nivel mostrado por
sus enchufados o nifos bonitos, con el trio formado por Kuki, Saverio y
Arturo a la cabeza, sin olvidarnos de Olabe o de un Antofito que lo da
todo, pero que su calidad en el centro es la que es. El tema de dos cante-
ranos con ficha del primer equipo como Trilli y Peque es el més clamoroso
de todos, el primero absolutamente defenestrado, tras ser una sensacién la
pasada campana, cuando era atn juvenil y el segundo mostrando calidad a
raudales, un chico que en unos cuantos minutos sueltos jugados, fue capaz
de emparar el partido ante la Leonesa y de sacar las castafas del fuego ante
el Mérida, con una jugada de calidad que terminé en penalti en el tiempo
de descuento. Otro caso que llama poderosamente la atencién es el de Alex
Bergantifios, un jugador fundamental en los planes de Borja Jiménez y de
todos los entrenadores de la tltima década y que segtin Oscar Cano no vale
para Primera RFEF la tercera categoria del fttbol, ya que lo defenestrd
totalmente, y ojo, para poner a otro jugador con carencias por los cuatro
costados como Roberto Olabe durante gran parte de la campana. Lo de
este técnico no se puede soportar ya ni un minuto mds, tiene desquiciada
a media plantilla, no consigue resultados y estd cerca de cargarse a parte
del patrimonio del club, por no saber sacar el talento al ruedo en la tercera
categoria del fatbol, o quién sabe si por otros motivos mucho mads relacio-
nados con los intereses de sus amigos los representantes. Que es el mayor
vendehtimos que tuvo el Depor en el banquillo en las dltimas tres décadas
ya no lo duda ni el mds optimista de los aficionados.

Bar Pepecho
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I\/IIR.A-R A PLAY OFF YA ES ALGO PRACTICAMENTE INEVITABLE

El grupo 2 estd igualado y solo Amorebieta y Eldense tienen asegurada su presencia en las eliminatorias.

No dejarse ir en estas tltimas jornadas se antoja como fundamental para
que el Depor pueda al menos lograr una posicién de privilegio de cara
al play off. Faltan cuatro partidos y el primer objetivo en este final de cam-
pana pasa por asegurar la presencia matemadtica en las eliminatorias lo mds
rdpido posible, para a partir de ahi comenzar a preparar la nueva oportuni-
dad que se presentaria para logar el salto a Liga Smartbank. Quedar lo mds
arriba posible puede ser muy importante, aunque no decisivo, eso si, no
podemos tampoco olvidar que si todo termina en empate, tras la prorroga
del segundo partido no habria penaltis, clasificindose el equipo que mejor
hubiese quedado en el campeonato de la regularidad. Ademis, jugar como
local el partido de vuelta también puede ser otro factor que determine las
cosas, mds adn en el caso de nuestro querido Depor, que rinde bien en Ria-
Zor, pero que no se encuentra como visitante desde hace meses, si es que se
llegé a encontrar alguna vez en el presente curso 2022/2023.

CORUNA SPORETH.: 17/
RC DEPORTIVO

Mirando a los posibles rivales en la hipotética primera eliminatoria, el
Deportivo puede enfrentarse a equipos aguerridos como el Amorebieta,
a filiales como Barcelona B o Real Sociedad B, a equipos histéricos como
Real Murcia o Castell6n, a un club que viene haciéndolo muy bien estos
ultimos anos como el Eldense o a una entidad del fatbol popular como
la SD Logrofés, conservando algunas opciones de clasificacién conjuntos
como Osasuna B, Numancia o Sabadell, aunque mucho mds remotas.

Las eliminatorias por el salto de divisién dardn comienzo el 4 de junio y se
extenderdn durante todo el mes, siendo el encuentro de vuelta de la gran
final el dia 25. El equipo que sea capaz de pasar dos rondas se llevard la
gloria, jugdndose esta campana todo a doble vuelta, un formato mucho
mds bonito y justo y que regresa tras varios afios de ausencia.
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Los de Oscar Gilsanz fueron campeones de Tercera Divisién y lograron plaza directa en Segunda RFEE.

Parecia que se complicaba el poder mantener la primera plaza, pero nada
podia haber mis lejos de la realidad, ya que este Deportivo Fabril es uno
de los mejores de la historia y con una juventud despampanante a base de
cantera propia, logré el objetivo de manera brillante. Los jévenes pupilos
dirigidos por Oscar Gilsanz supieron llevar la presién y fueron capaces de
sacar dos encuentros complicadisimos a domicilio en las tres dltimas jorna-
das, el primero en Somozas y el segundo en O Barco de Valdeorras, lo que
les dio el ascenso de manera definitiva. Los blanquiazules volvieron a basar
el éxito apoyados en la columna vertebral del equipo que hace tan solo dos
afos se proclamé Campeén de Espana en categoria juvenil. Los Barcia, Jairo,
Nijera, Mella, Brais Val o Hugo Rios fueron determinantes, como también
lo fueron dos chicos de la nueva camada y atn en edad juvenil, como Diego
Go6mez y un Martin Ochoa que fue el mdximo goleador de la categoria, lo
que habla claro sobre su gran potencial. La Segunda RFEF ya es una realidad

para el filial, tirando la puerta abajo muchos de los integrantes de la plan-

tilla, los cuales deben estar en el primer equipo el afo que viene de manera
rotunda, independientemente de si éste juega en Primera RFEF o de si lo
hace en Liga Smartbank.

LA REVELACION: HUGO Ri0S

El Fabril cuenta con una dupla de porteros espectacular, formada en la casa
desde benjamines y demostrando cada afio que su evolucién es absoluta.
En los dltimos cursos, Brais Sudrez parecia tener la delantera tomada sobre
Hugo Rios, pero esta tltima temporada Hugo sacé su mejor versién , dando
auténticos recitales bajo palos, tanto en entrenamientos como en partidos,
con lo que se hizo con la titularidad por méritos propios. Sus reflejos son fe-
linos y su agilidad sobresaliente, dando una sensacién de seguridad absoluta
a una zaga que a su vez también colaboré para que hacer gol a este equipo
fuese poco menos que un imposible. El Fabril encajé tan solo 18 goles en
toda la campafia, lo que habla por si solo sobre su enorme solidez.
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FL DEPOR ABANCA AFRONTARA DOS ULTIMAS JORNADAS DE INFARTO

Las de Irene Ferreras suenan con el ascenso, aunque todavia no dependen de si mismas.

| contundente triunfo de la pasada jornada en casa

del Rayo Vallecano (0-3) y el pinchazo del Eibar ante
el Real Oviedo (1-1), devolvié al Depor las esperanzas
de terminar ascendiendo de manera directa. La igual-
dad es mdxima a falta de dos jornadas para el final, ocu-
pando las nuestras una posicién de privilegio, aunque
el golaveraje con el Eibar no favorezca a las nuestras en
caso de que la clasificacién siga deparando empate a
puntos, tras la dltima jornada. Con todo, tal y como
decimos, la situacién es muy buena y todos la hubiese-
mos firmado antes de comenzar el curso. El calendario
para las nuestras no aprieta, pues jugardn en Abegon-
do ante el colista y descendido Juan Grande y visitardn
Logrofo para jugar ante un DUX Logrofio que es mas
que probabe que no se juegue nada en el envite de cara
a la clasificacién final, ya que estd salvado matemdtica-
mente y conserva escasas opciones de llegar vivo a la
cita de cara a poder clasificarse para el play off.
A priori, el Eibar tiene un calendario mds complicado
que las blanquiazules, pues aunque esta préxima jor-
nada jugard ante el descendido Cérdoba, en la tltima
tiene que visitar a un Granada que también estd en la
pelea por el titulo, a un punto del trio de cabeza, el cual
completa Osasuna, junto a vascas y gallegas.

EL PLAY OFF ESTA PRACTICAMENTE ASEGURADO

De las multiples combinaciones que pueden darse en
las dos dltimas jornadas, solo hay una que dejarifa al
Depor fuera del play off. Para que se consumase la fa-
talidad, las blanquiazules tendrian que perder los dos
partidos y que se produjese un triple empate con Eibar
y AEM en la lucha por la quinta y sexta plaza, vamos,
poco menos que un imposible, por lo que podemos
decir que las de Irene Ferreras estardn como minimo
en las eliminatorias, ojala no sean necesarias y puedan
lograr el objetivo de manera directa en los tltimos 180
minutos del curso regular.
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EL ALCURCUN LLEGA EN PDSICION DE PRIVILEGIO A RIAZOR

Los alfareros son lideres con un punto de ventaja sobre el Real Madrid Castilla.

| partido de la jornada enfrenta en Riazor a Depor y Alcorcédn, llegando

los madrilefios en una posicién de privilegio cuando faltan cuatro jornadas
para la conclusién del curso regular. Los de Fran Ferndndez no tendrdn pre-
cisamente sencillo mantener la primera plaza, pero la realidad dice que estin
en la mejor situacién por el momento. Su primer gran reto serd ganar en casa
de un Depor que si se estd mostrando efectivo como local y que solo perdié
un partido en toda la campana. El encuentro llega en un mejor momento
animico para los alfareros que para unos blanquiazules que se dejaron en
Cordoba gran parte de sus opciones de poder llehar al lideraro. Parece que el
encuentro perdi6 intensidad, tras lo sucedido el pasado domingo en tierras
andaluzas, pero el Depor debe darlo todo hasta el final, asegurar el play off
y forzar a los rivales a darlo todo para cerrar el ascenso. Ya se vio de todo en
el mundo del fatbol a lo largo de los anos, con lo que tomarse en serio este

partido debe ser una obligacién, al igual que el resto hasta el final del curso.

Volviendo a la AD Alcorcén, el conjunto amarillo es el segundo mejor vi-
sitante del curso, tras sumar 28 puntos de 51 posibles. Su equipo fue con-
feccionado para el ascenso y todo lo que no sea regresar a Segunda Divisién
a la primera serd considerado como un rotundo fracaso. Su presupuesto es
de los mds altos de la categoria, como es 16gico al llegar desde la categoria
de plata, lo que no asegura el éxito, pero si ayuda a pelear al menos entre
los elegidos. Quizés se esperase mds del equipo madrilefio en cuanto a
rendimiento, pero adn con todo, por el momento, con lo mostrado le estd
dando para ir lider y no se puede decir que de manera injusta. La colunna
vertebral del engranaje madrifielo estd formado por el portero Jesus, el
central Babin, el mediocentro Pedro Mosquera, el extremo Alvaro Bustos
y el delantero Christian Borrego, quien estuvo en la érbita del Depor el

pasado mes de julio.
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PEDRO MOSQUERA REGRESA A RIAZOR COMO VISITANTE

El corufiés vuelve a la que fue su casa con la camisera de un Alcorcén en el que es indiscutible.

Sorprendi(’) su fichaje por un equipo de Primera
RFEF el pasado verano, pero la AD Alcorcén
logré convencerlo para bajar al barro y que fuese
uno de los lideres de un equipo que terminaba de
descender y que se marcé como objetivo regresar al
futbol profesional a la primera. Hablamos de Pe-
dro Mosquera, el ex del Depor, quien se hizo duefio
de la medular, demostrando ser uno de los mejo-
res pivotes en la categoria de bronce. Los alfareros
estuvieron muy vivos y dieron con ese fichaje un
gran golpe de autoridad, que ademds les estd dando
resultado, pues Pedro es titular indiscutble, jugando
précticamente todos los minutos del curso.

No podemos olvidar que los alfareros eran el equi-
po que mds afios consecutivos llevaban en la Liga
Smartbank, no pasando por la categoria de bronce
desde 2010, cuando se proclamaron campeones del
grupo 1 de Segunda B, ascendiendo posteriormente
en el play off, lo que habla claro sobre su status en
la actual Primera RFEFE. Aquel fue el primer salto
de la historia de los madrilefios a Segunda Divisién,
durando 12 temporadas su época dorada, llegando
a jugar la promocién a Primera en dos ocasiones, lo
que habla claro sobre el buen hacer de una entidad
modesta, pero que hizo muy bien las cosas. El pasa-
do curso tuvieron una mala campana y no lograron
competir de td a ti en Segunda, con lo que descen-
dieron de manera clara y como colistas, tras sumar
tan solo 29 puntos en 42 jornadas. Ahora buscan

una segunda época en el futbol profesional y que al

menos sea igual de duradera que lo fue la primera.
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ELLEYMA C"URUI'\"IA NO TIENE TECHO EN SUS ASPiRACIDNES

-

Los de Diego Epifanio tienen muy cerca terminar el curso regular en tercera posicién.

| Leyma Basquet Corufa estd inmerso en lo que ya es la mejor fase regu-

lar de su historia en Liga LEB Oro. Con el play off asegurado de manera
matemdtica desde hace varias semanas, los de Diego Epifanio estin muy
cerca de finalizar la campafia regular en tercera posicién, con lo que ello sig-
nificarfa, pues los naranjas dispondrian del factor cancha en cuartos de final
y en unas hipotéticas semifinales del play off por el ascenso a Liga Endesa.
Faltan tan solo tres jornadas para la conclusién del campeonato y el Leyma
tiene dos victorias de ventaja sobre Valladolid, Estudiantes, Lleida y Burgos,
teniendo que jugar las dltimas citas ante Céceres, Palencia y Burgos. Suceda
lo que suceda de aqui a la conclusién, lo que es ya una evidencia es que los
nuestros son un equipo temido en la liga y muchos técnicos y periodistas
expertos en el mundo de la canasta ya los dan como favoritos para llevarse
al gato al agua, algo que no debe llevar a engafio, pues Palencia se gand ese

status de primeras y hay que respetarlo. Ojo también con Burgos, pues aun-
que no encontrd regularidad en la primera vuelta, desde que Paco Olmos fue
cesado es otro equipo y en el segundo tramo del curso, con Curro Segura en
el banquillo, tan solo acumul tres derrotas hasta el momento, mostrando el
potencial que se esperaba de un equipo que descendi6 la pasada campana de
ACB de manera més que sorprendente.

El legado que estd dejando esta campana al Leyma es enorme, independien-
temente de si el equipo logra la gesta del ascenso o no, pues la aficidn se
volvié a ilusionar como no lo hacfa desde la época de Tito Diaz e incluso
todavia mds, presentando el Palacio entradas muy buenas todas las jornadas,
con lo que llegar a llenarlo en los partidos de play off ha dejado de ser una
utopia. Corren buenos tiempos para una entidad que cuenta cada vez con
mds apoyo y que aspira a llegar a la élite con fuerza para consolidarse en ella.

ESCUELAS
WING CHUN &

KIUSAO

FU

KUNG

POTENCIA TUS HABILIDADES,

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 KIUSADO KUNG FU

ARTES MARCIALES

¥ EQUILIERA MENTE Y CUERPO

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

kiusaokungfu.com


https://www.kiusaokungfu.com/

FSCOLA HC A CORUNA CONTINUA ACUMULANDO EXITOS

La joven entidad volvié a brillar y se apunté un nuevo titulo infantil en la modalidad de sala.

a temporada contintia avanzando en el mundo

del hockey hierba y del hockey sala, disputdn-
dose los diferentes eventos en categorias inferiores.
El Campeonato Provincial Infantil de hockey sala
dejé un buen sabor de boca para un equipo de los
nuestros, en este caso para Escola Hockey A Co-
rufia, ya que tras haber finalizado la eliminatoria
final con empate en el derbi ante el Athletic Coru-
fia, se procedid a la tanda de shout out para deter-
minar al campedn, la cual fue favorable a Escola,
que levantd el titulo en esta ocasién. Que A Coru-
fla necesita una instalacién especifica para hockey
hierba es una evidencia absoluta y la inica manera
de que este deporte siga dando alegrias a la ciudad
y de que cada vez mds nifas y nifios se interesen
por practicarlo.

CPTO. GALLEGO HOCKEY SALA INFANTIL MIXTO

El Pabellén de Oira en Ourense acogié el Cam-
peonato Gallego de Hockey Sala Infantil Mixto
con la participacién de cuatro equipos, siendo
dos de ellos de A Corufia y otros dos de Ouren-
se, ganando el Santo Cristo (Ourense), siendo el
Albor (Ourense) segundo y el Athletic Corufia
tercero, finalizando Escola en cuarta posicién. La
proxima cita para serd la Fase Sector Nacional en
el mes de Mayo con sede en la ciudad de As Bur-
gas y en la que jugardn los cuatro equipos que
estuvieron presentes en el Gallego.

CPTO. GALLEGO HOCKEY HIERBA CADETE MASCULINO

El campo de Marifamansa en Ourense acogid
el Campeonato Gallego de hockey hierba cadete
masculino y alli estuvo presente un Athletic Co-
rufia que volvi6 a dejar una gran imagen ante los
equipos ourensanos, quedando claro que cuenta
con una gran cantera, la cual poco a poco estd més
preparada para competir de td a td.
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OTRO TOP-10 PARA EL CCB-BECANI EN CITA DE LA COPA DE ESPANA

Andrea Prado brill6 en Villaquilambre, terminando en un extraordinario sexto puesto.

| sébado 22 de abril se desplazaba a Villaquilambre (Ledn) el equipo

juvenil femenino del Club Ciclista Betanzos a una nueva prueba de la
Copa de Espana de féminas, y de nuevo colocaba a una de sus corredoras
entre las 10 primeras. En esta ocasién fue Andrea Prado la que lograba en-
trar en un mds que meritorio 6° puesto, que por media rueda no fue un 5°.
A la carrera de Ledn se desplazaron las 7 corredoras del equipo brigantino,
una vez recuperada Lucia Torres de su lesion de clavicula, para encarar una
prueba muy complicada sobre un trazado de 46 km. Mucho viento y unas
carreteras muy rotas hacfan todo mds complicado desde el kilémetro cero,
a mayores, el ritmo impuesto en la cabeza lo hacia todo mds exigente. Y
esos problemas empezaban para las corredoras del Becani en los primeros
kilémetros con una caida que dejaba fuera a Laura y cortada a Uxia. Por
delante el pelotdn, del que tiraba Sara, encaraba la primera cota puntuable
de la montana, en el km 15, que lograban salvar bien las corredoras del
CCB-Becani, no descolgdndose mucho de las primeras posiciones de un
pelotén que coronaba muy estirado.
En la bajada y en los siguientes kilémetros se agrupaba el pelotén, que con
el paso de los kilémetros se disgregaba en dos, y era aqui donde una de las
corredoras del CCB- Becani, Xiana, sufrfa un inoportuno pinchazo que
la descolgaba del grupo cabecero, en donde lograba permanecer Andrea.
Se formaban asi dos grupos que encaraban los tltimos kilémetros con un
pequeno, pero exigente puerto a falta de 10 km.
La situacién de carrera quedaba con Andrea rodando en el primer grupo
y muy bien colocada en los puestos de cabeza. Por atrds, en un segundo
pelotén se colocaban Xiana, Lucia Torres y Lucia Ballester. Y mds atrds Sara
y Uxia se juntaban para llegar a meta dentro del control. Si primero era
Xiana la que pinchaba, en los tltimos kilémetros le tocaba a Lucia Torres

cuando estaba remontando posiciones dentro del grupo en el que iba. A
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pesar de todo, gran carrera para la brava corredora viguesa del CCB-Becani
en su vuelta a la competicidn, después de dos meses parada por lesion.
Por delante, Andrea, en un apretado final de un grupo de 20 corredoras, se
metia en el sprint entrando sexta, a media rueda del quinto puesto.

Al final, balance mds que positivo el de un equipo que en cada prueba
logra competir de ti a td con lo mejor del panorama ciclista nacional en
categoria juvenil y que ya comenzé también a rodar en la Copa Galicia de

carretera, disputando la primera prueba en Boiro.

Especlall‘dades Isabella
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CULLEREDO ESTARA NA FASE DE ASCENSO A PRIMEIRA NACIONAL

Os vermellos caeron na finalisima da final four, pero unha renuncia otorgoulles a vacante.

omo esperabamos, a Final Four de 12 Autonémica foi a gran

festa do balonmdn galego. Ali puxéronse en xogo os respectivos
subcampionatos ligueiros e a segunda praza galega de cara as respec-
tivas fases de ascenso a categorias nacionais. Magope Seis do Nadal
(masculino) e Reconquista de Vigo (feminino) proclamdronse no
Grove, nun ambiente excepcional coa bancada chea de cores dos
catro equipos, ganadores da Final Four de Primeira Autonémica,
e lograron asi a clasificacién para os sectores nacionais. A maio-
res, tamén estard o Balonmdn Culleredo en categoria masculina, xa
que ao producirse unha vacante, a Federacién Espanola pofifase en
contacto co clube para informar de que lles correspondia a eles o
dereito a estar na loita polo salto a Primeira Nacional.

CATEGORiA MASCULINA- MVP: JORGE GAYO (SEIS DO NADAL)

Na categoria masculina houbo unha gran igualdade no campionato
da regularidade, e Indupor Porrifio (campidn galego), Culleredo e
Seis do Nadal mantiveron unha fermosa loita ata a tltima xornada.
A priori, Culleredo e Seis (segundo e terceiro, respectivamente na
fase regular) partian como favoritos na final four, pois os campions
non acuden a ela, xa que xa obtiveron praza directa para a fase de
ascenso ao gafar a liga. Nesta ocasién cumprironse os prognésticos
e ambos conxuntos enfrontaronse na final.

Na semifinal, o Seis do Nadal viviu un partido moi intenso fronte
ao Hospital Capilar Poio Artai, e logrou a clasificacién pola mi-
nima. E tampouco tivo unha semifinal sinxela o Culleredo, que
se enfrontou ao conxunto local, o Calmear Rasoeiro, coa bancada
repleta e envorcada. Ao final, 34-31 para o conxunto da provincia
da Corufa.

A gran final foi moi axustada e loitada, cun Seis do Nadal cheo de
garra e asi, cando o Culleredo parecia romper o partido (17-13,
min. 40), o Seis reaccionou con corazén e orgullo para remontar e
lograr a vitoria (21-25), o subcampionato galego e a praza no sec-
tor nacional, onde buscari o ascenso. Posteriormente, a Federacién
tamén informou ao Culleredo que tifia un billete para a cita polo
ascenso, como mencionamos con anterioridade.

CATEGOR{A FEMENINA- MVP: ANTIA ESTEVEZ (UB LAVADORES B)

Sorpresa na categoria feminina, ao lograr a clasificacién para a final os dous equi-
pos vigueses, Reconquista e Lavadores B, que eran o cuarto e quinto clasificado
na Liga regular, respectivamente.

Nas semifinais, o Lavadores B deu a sorpresa ao eliminar ao BM Cangas (24-26),
segundo clasificado, ainda que acudiu 4 cita de O Grove coas importantes baixas
de Laura Magdaleno e Laura Barros e iso notouse e foi aproveitado polo xove
equipo do Lavadores B. Pola stia banda, o Reconquista superou ao Samertolameu
nun partido que estivo igualado ata o minuto 20, pero a partir de ai, o conxunto
vigués, dirixido por Miguel Sinchez, tomou o mando para acadar a vitoria (23-
27). A final entre os dous conxuntos vigueses estivo igualada e moi disputada ata
os minutos finais (21-22, min. 53), pero no tramo final, o Reconquista xogou
con mdis cabeza e experiencia para lograr a vitoria e clasificarse asi para o sector
nacional.
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EL LAXE ESTUVO MUY CERCA DE COMPLETAR LA GRAN CAMPANADA

Los de Juan José Sudrez llegaron vivos al tltimo minuto del encuentro definitivo del play off de ascenso.

I-a Sociedad Deportiva Laxe estuvo muy cerca de dar la gran campanada
en el grupo costero de Tercera Galicia, pues tras finalizar en sexta posi-
cién el campeonato regular, coldndose entre los clubes elegidos, tras un fi-
nal de curso sensacional, en el que sumé 13 puntos de los tltimos 15. En la
promocién de ascenso se vio la mejor versién del equipo dirigido por Juan
José Sudrez , que fue capaz de llegar vivo al tltimo minuto del encuentro
definitivo. En las semifinales ya mandaron un mensaje claro de lo que eran
capaces, ganando al Bufio SD por 3-1 en el encuentor de ida, remonatando
en la segunda mitad el duelo con goles de Miguel Angel Torres, autor de las
tres dianas de los suyos. En el partido de vuelta, el Laxe volvié6 a ganar, im-
poniéndose por 0-1 en el campo de Xavina, confirmando la sorpresa, pues
los locales eran de primeras los grandes favoritos, pues entre otras cosas, se
ganaron ese status, tras finalizar la competicién regular en tercera posicién.

Ya en la finalisima, SD Laxe y Camelle SD depararon una eliminatoria no
apta para cardiacos, con un ambiente en las gradas mds propio de categorias
nacionales, como podrian ser la Segunda RFEF o incluso la Primera RFEE
Lo pasién por el mundo del fatbol en A Costa da Morte es cada dia que
pasa mds espectacular y en esta fase de ascenso a Segunda Galicia quedd
confirmado una vez mis. El encuentro de ida se jugé e el Municipal de Laxe
y el choque terming en tablas, tras adelantar Carlos Sudrez a los visitantes e
igualar Gora Mangara en el tiempo de descuento. Todo quedaba abierto para
el encuentro de vuelta, el cual se jugé el pasado fin de semana en el Cam-
po de Fatbol O Rodeiro. Finalmente, un gol de Sergio Castineira, cuando
quedaban tan solo 15 minutos para la conclusién, fue definitivo y con ello
se desaté la gran fiesta en Camelle, queddndose el Laxe a las puertas en esta
ocasién, lo que no empafia ni un dpice la gran temporada realizada, pues un
grupo de chicos volvié a levantar pasiones e ilusionar a todo un pueblo sobre
manera, dejando claro que el futuro de su club es mds que esperanzador.
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Los de Santa Comba buscardn la fase de ascenso a Preferente Galicia en las dos tltimas citas de la campana.

1 Xallas FC pelea por la clasificacién para la fase de ascenso a Preferen-

te Galicia cuando quedan tan solo dos jornadas para la conclusién del
campeonato regular. Los verdillos dependen de si mismos y jugardn ante
Cordeiro CE rival directo, y Cidade de Ribeira CE el mejor equipo de la
liga y ya campeén. La igualdad es mdxima en el grupo segundo de Primera
Galicia y todavia mantienen opciones hasta el séptimo clasificado. La tem-
porada del equipo de Adridn Vizquez estd siendo muy buena y tan solo le
falta la guinda, que serfa poder entrar a la pelea por el salto de divisién en
las eliminatorias. El gran nimero de equipos histdricos en esta liga y los pre-
supuestos que manejan, dificultan muchisimo las cosas, con lo que todo lo
que sea competir en la parte alta para clubes como el Xallas FC ya es todo un
éxito. Y es que en Santa Comba hace ya afios que tienen las ideas muy claras

y el club funciona como un reloj, con los pies en el suelo, teniendo muy en
cuenta a la cantera y también a una secciéon femenina que fue de las pioneras
en la subdelegacién de A Costa da Morte.

DOS PERLAS DE LA BASE ESTAN ENTRENANDO CON EL DEPOR

Las buenas noticias llegaron a la base del Xallas, ya que dos de sus perlas
fueron observadas por el Depor y la entidad corunesa solicité poder incorpo-
rarlas a diferentes sesiones de entrenamiento. Hablamos de Izan Cerqueiro y
de Héctor Quintdns, nifos todavia muy pequenitos, pues atin son prebenja-
mines, pero de los que tienen un talento innato, que merece ser desarrollado
con el mdximo mimo para no cometer errores y que ellos puedan disfrutar al
mdximo del futbol sin sentir presién.
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699 739 313

REFORMAS Y REPARACIONES DE ESTRUCTURAS
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EL CR RIANXO APROBO CON NOTA EN LA TEMPORADA DE BATELES

Los azulillos participaron en el Campeonato de Espana, celebrado en Sestao, con dos de sus embarcaciones.

| Club Remo Rianxo estd recogiendo los fru- -
tos, después del gran trabajo realizado en los " "-.
ultimos anos, brillando nuevamente en este co-

mienzo de curso 2023, clasificando a varios de

sus conjuntos para el Campeonato de Espafia de
bateles, que se disputé en Sestao el pasado fin
de semana. Alli estuvieron el equipo absoluto
masculino y el cadete masculino, logrando los
primeros la clasificacion para la final, terminan-
do finalmente en una extraordinaria quinta po-

sicién, mientras que los segundos estuvieron en
la final B, donde finalizaron sextos.

Una semana antes del Nacional, el CR Rianxo
participé en el Campeonato de Galicia con
diferentes equipos, finalizando el cadete mas-
culino como campedn, el sub 23 femenino
en tercera posicion, el sub 23 masculino en la
cuarta plaza y el absoluto femenino también en
la cuarta posicién final.

Ahora llegard el turno de las trainerillas, mientras
que a finales de junio llegardn las traineras, te-
niendo Rianxo equipo en la Liga Gallega A mas-
culina y en la Liga Gallega femenina. El pasado
curso ya fue muy bueno para ambas traineras y en
este 2023 las expectativas son muy buenas nue-
vamente, siempre teniendo en cuenta que en la
Liga Gallega A masculina compiten equipos tra-
satlinticos como CR Ares o la SD Tirdn, o clubes
que tltimamente también estin haciéndolo muy
bien, como por ejemplo Bueu, que ya la pasada
campana se clasificé para el play off de ascenso
a Liga Eusko Label, dando la gran campanada,
tras finalizar en la segunda plaza, por detrds del
ascendido Samertolameu de Meira.

www.excatransangel.es
24 - 16108 z

~ RESTAURANTE
MENU DEL DIA Y PLATOS A LA CARTA
SE HACEN COMIDAD POR ENCARGO Y PARA LLEVAR

| ESPECIALIDAD EN: _
Vinos y Comidas TERNEIRA ASADA, LAMPREA, CALDEIRADA. %

Pazos 19 - Ponteceso ( A Coruna ) - Telf.: 981713 784
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La entidad se situdé una vez mis entre las mds importantes de la comunidad auténoma gallega.

| Salvamento Acudtico Laracha estuvo presente en el IV Campeonato de

Espana Infantil y Cadete de salvamento y socorrismo que se celebré los
dias 22 y 23 de abril, consiguiendo grandes resultados con unos deportistas
que no paran de crecer y que tienen muchisimo futuro por delante. Juan
Martin Rodriguez, Pedro Caamano, Iria Barreiro, Shaila Rodriguez y Paula
Vilar estuvieron brillantes una vez mds, rozando el podio los dos primeros,
consiguiendo Pedro el récord gallego en los 50 metros remolque de mani-
qui y en los 100 metros remolque de maniqui con aletas. También bati6 el
récord autonémico el equipo de relevo cadete mixto en el 4x50 relevo soco-
rrista mixto, formando el cuarteto: Juan Martin Rodriguez, Pedro Caamano,
Iria Barreiro y Shaila Rodriguez.

TERCEROS EN LA LIGA GALLEGA

A comienzos de abril se disputé la tltima jornada de la Primera Divisién de
la Liga Gallega absoluta en la piscina Rosario Duenas de la ciudad de Ou-
rense. El Salvamento Acudtico Laracha confirmé su tercer lugar en el podio

final, tras otra actuacién sobresaliente de sus deportistas, tanto de manera
individual, como en los relevos. Noelia Loureiro, Pablo Amado, Anxo Lépez
o David Fraga son tan solo algunos de los nombres que destacan en una en-
tidad que no ha tocado techo y que vuelve a dejar claro que estd entre las més
importantes de Galicia y dando también mucho que hablar a nivel nacional.
Este fin de semana, la entidad larachesa se desplazé a Castellon, pues del 5 al
7 de mayo estd en juego la IV Copa de Europa de Piscina.

CONCENTRACION DE TECNIFICACION CADETE

El pasado 1 de abril, la Federacién de Salvamento e Socorrismo de Galicia
realiz6 una concentracién de tecnificacion en la Piscina Municipal de A Es-
trada (AGASP), convocando a tres deportistas del SAL. Hablamos de Juan
Martin Rodriguez, Iria Barreiro y Gabriela Paulos, quienes se desplazaron
al ayuntamiento de la provincia de Pontevedra, junto a Borja Diez, uno
de los entrenadores del club y que también forma parte del cuerpo técnico
federativo.

CP?BTO

O Carballes
https://vaidemercados.gal/inicio/
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EL BUIRU VULEIBOL TRIUNFO A LU GRANDE EN A ESTRADA

La entidad barbanzana gané los titulos gallegos en categoria juvenil y junior ante el CV Emevé.

1 Boiro Voleibol contintia dando que hablar una temporada mds y demos-

trando que su cantera es inagotable. Los barbanzanos tuvieron este ano el
mal sabor de boca del descenso del primer equipo de Superliga a Superliga 2,
algo 16gico y que tarde o temprano era evidente que terminarfa por suceder,
pues competir entre los 12 mejores de Espana requiere de presupuestos muy
importantes y de fichajes estratosféricos, tan solo al alcance de un par de enti-
dades en todo el pais. A partir de ahi, poder disfrutar de una Superliga en un
concello de 18.000 habitantes es poco menos que un milagro. Y ojo, pues aun-
que los de Emilio Palacio ya hayan hecho historia, logrando jugar tres afos en
la élite y clasificindose para el play off por el titulo en el segundo de ellos, que
nadie piense que todo se terminé aqui, ya que el club contintia funcionando
a las mil maravillas, siendo su principal objetivo el que siempre fue, es decir,

trabajar la cantera con mdximo mimo, para a partir de ah{ ir consolidando a
las jévenes promesas en el primer equipo. Los éxitos no paran de llegar nueva-
mente en este curso 2022/2023, ya que el Jealsa Boiro logré el titulo gallego en
las dos categorias mds altas, juvenil y junior, tras un fin de semana maravilloso
en A Estrada, sede de las finales. Tanto en una categoria como en la otra, el ri-
val de los barbanzanos fue el CV Emevé. El siguiente reto de los dos equipos es
el Campeonato de Espafa y la ilusién ya es mdxima en la aficién, pues ambos
cuentan con un potencial muy importante para poder sorprender y llegar lejos.
El tiempo dird de lo que son capaces en la cita nacional, pero de lo que no cabe
duda es de que el futuro estd asegurado en una entidad que se hizo mayor a
base de éxitos y que tiene los cimientos suficientes como para estirar este suefio
durante los siguientes lustros.

]
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EL OUTES COMPLETO OTRO GRAN CURSO Y SU ENGRANAJE PROMETE

El equipo de Miguel Angel Ramos no se colé entre los elegidos, pero dejé unas sensaciones muy positivas.

La liga regular llegé al final en el grupo
costero de Segunda Galicia, donde el
Outes FC completd un gran curso, finali-
zando en cuarta posicion, en una liga en la
que el campedn ascendié directo, en este
caso el San Lorenzo, mientras que el se-
gundo y el tercer clasificado acudirdn a la
promocioén, en este caso Muxia y Corme.
El Outes se situ6é como lider de la otra liga
y aunque estuvo lejos de los tres prime-
ros, dejé claro que su engranaje promete
mucho de cara al futuro, con lo que sofar
con el ascenso no es una utopia de cara
a los siguientes cursos para la fiel aficién
blanquinegra. Por si fuera poco, su cantera
da cada vez més frutos y ya estdn en dis-
posicién de ser importantes en el primer
equipo otro buen ramillete de chicos que
destacaron sobre manera en el fitbol base
en las Gltimas campanas.

EL 21 DE MAYO COMIENZA LA COPA

El otro gran objetivo de la temporada para
cualquier club costero es la Copa da Cos-
ta y en el Outes FC las cosas no son de
manera diferente. En la primera cita de la
competicién, que serdn los dieciseisavos de
final, los de Miguel Angel Ramos se me-
dirdn al Mazaricos, conjunto de superior
categoria, ya que este afio estd jugando en
Primera Galicia, eso si, el encuentro se ju-
gard en el Municipal de Conchido, donde
a buen seguro que las fuerzas se igualardn
y el espectdculo serd absoluto.

\‘pﬁq‘% CENTRO DE RECONDCIMIENTO DE CONDUCTORES :ﬁmu:m .
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La era Pablo Mallén llegard a su fin tras la disputa de la LVIII Copa da Costa, que comenzari el 14 de mayo.

Se termind un ciclo en el Puenteceso SD, tras cuatro anos en los que los
éxitos estuvieron a la orden del dia, llegando el equipo a jugar en Primera
Galicia en el curso 2021/2022, no pudiendo mantenerse, pues entre otras
cosas, fueron multiples los descensos para poder ajustar de nuevo las ligas,
tras los desajustes provocados por la pandemia. En el regreso a Segunda Ga-
licia, el equipo cumplié con creces el objetivo de la permanencia y concluyé
en séptima posicién la campana 2022/2023, tras finalizar con siete jorna-
das sin perder, acumulando cinco triunfos y dos empates. La era de Pablo
Mallén es ya parte de la historia mds brillante de la entidad y adn cabe la
posibilidad de que llegue una guinda final, pues queda por jugarse la Copa,
con lo que ello significa para todas las aficiones de los clubes de A Costa da
Morte. Ademds de conseguir llevar al equipo a Primera, otro de los grandes
logros del técnico fue lograr consolidar a canteranos en el primer equipo y

dar prioridad a la base, un legado que deja ahi y que el siguiente que llegue al
banquillo del club presidido por Alvaro Dominguez tendr a su disposicién.
El futuro del Puenteceso Sociedad Deportiva estd asegurado y eso es otro
dato a tener muy en cuenta para hacernos una idea de lo que significaron
estos cuatro maravillosos afios.

LA COPA DEPARG UN APASIONANTE DERBI ANTE EL CORME

El sorteo de la LVIII Copa da Costa fue caprichoso y deparé que tanto
Ponteceso como Corme tendrdn que pasar por la previa, enfrentdndose
ademds entre si el préximo 14 de Mayo en el terreno de juego de los pri-
meros. Serd un derbi de altura, en el que se quedard pequefio el graderio,
pues la expectacion ya es absoluta desde el mismo momento que salieron

las bolas del bombo.

AGROFORESTAL . _ .
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LA SCD MALPICA FUE EQUIPO PG FUTBUL EN LA EDICION DE 2001

El ascenso a Tercera llev6 consigo aparecer en la histérica saga de videojuegos de Dinamic Multimedia.

arece que fue ayer, pero la realidad dice que han pasado ya mds de dos

décadas desde que la SCD Malpica lograse la mayor gesta de su historia
con el ascenso a Tercera Divisién en aquel junio del ano 2000. La fiesta fue
de las més grandes que se recuerdan en A Pedra Queimada, pues no era para
menos, ya que llegar a la élite autondémica en un municipio que rondaba los
6000 habitantes fue poco menos que un cuento de hadas hecho realidad. El
curso siguiente se sabfa desde un principio que seria muy complicado y los
prondsticos no se equivocaron, €so si, el equipo malpicano compitio y dio
una muy buena imagen, estando muy cerca de salvar la categorfa, aunque
finalmente terminé por regresar a Preferente, después de sumar 41 puntos.
Uno de los datos histéricos que dejé ese ano fue que el Malpica fue el pri-
mer y unico equipo de A Costa da Morte que aparecié en un videojuego,

concretamente en el histérico PC Fuatbol, la pasién de miles de jévenes en la
década de los 90 y comienzos de la década del 2000. Concretamente fue en
la edicién de 2001, la dGltima de la saga antes de la desaparicién de Dinamic
Multimedia, casa que estuvo en activo desde 1992 hasta el 2001. Por todo
ello, aun a dia de hoy son muchos los nostdlgicos que juegan a esa edicién
de 2001, la mejor de la historia. Elegirse clubes modestos como el Malpica
y guiarlos a ganar la Champions era el mayor placer de la mayoria de usua-
rios, es decir, coger un equipo en Tercera e ir ascendiendo hasta llevarlo a ser
Campedn de Europa. Se habla que vuelve PC Futbol en 2024, incluso se
hizo oficial que un grupo de personas estaban desarrolldndolo, parece men-
tira lo que vamos a decir, pero van a tener que estar realmente brillantes para

igualar todo aquello, y eso que hablamos de un videojuego de hace 22 afios.

ALBERTO PICADO POSE

— DECORACION DE INTERIORES —
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EL CD BAIO TIENE DOS ULTIMAS JORNADAS A CARA DF PERRO

Los de Félix Garcia buscan la permanencia en el grupo 2 de Primera Galicia.

El CD Baio evité las plazas de descenso directo de manera matematica,
pero como suele pasar siempre en Primera Galicia, la temida cascada hard
acto de presencia, con lo que estar fuera de las tres Gltimas plazas no ga-
rantiza continuar en el campeonato. Los de Félix Garcia son ahora mismo
cuartos por la cola, pero el triunfo de la pasada jornada ante la Esteirana
(2-3) abri6 de par en par la posibilidad de subir puestos en la clasificacién a
los blanquiazules en las dos tltimas citas del campeonato, en las que jugardn
ante el Calo en el Platas Reinoso y ante el ya descendido Mazaricos en Pefia

do Ouro. El nivel del grupo 2 de Primera Galicia es impresionante este cur-

so, tanto por la presencia de entidades histéricas, mds propias de categorias
superiores, como por la presencia de jugadores espectaculares, algunos con
experiencia en categoria superior, pero que apostaron por jugar en Primera,
y otros explotando desde la juventud, dejando claro un talento que a buen
seguro los llevard a ligas importantes en un futuro préximo.

Mirando al apartado individual, Martin Fuentes lleva nueve dianas y es el
méximo goleador del CD Baio esta temporada, mientras que José Pazos y
José Santiso anotaron seis, Bieito Pose hizo cinco y Aitor Vilas, Ivin Rodri-

guez y Pablo Dominguez llevan cuatro.
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UN CEENSE BRILLO CON LUZ PROPIA EN LA TERCERA DIVISION

Fabio Gonzdlez llegé al Arteixo en la jornada 11

DO

se hizo absolutamente indiscutible para Juan Riveiro.

iene tan solo 22 afos, pero juega con la tranquili-

dad y la pausa de un veterano y por si fuera poco,
su calidad es infinita y sus recursos multiples para ha-
cerse el dueno de la medular en cada partido. Habla-
mos de Fabio Gonzilez, un deportista nacido en Cee
y que desde que es un nifio viene demostrando un ta-
lento innato para la préctica del futbol. En categorias
inferiores despunté sobre manera en el Dumbria, lle-
gando a debutar en el primer equipo recién salido de
cadetes. En su tltimo afio como juvenil dio el paso al
Club Deportivo Calasanz, jugando la Liga Nacional
y motridndose como uno de los grandes talentos de
un equipo que terminé haciendo historia, logrando
el ascenso a Divisién de Honor. En el salto a senior,
el centrocampista ya tuvo ofertas de Tercera Divisidn,
lo que no es nada sencillo, fichando finalmente por el
Silva, donde volvié a ser absolutamente indiscutible
durante dos temporadas. En el verano de 2021, el
Depor le hace una oferta para incorporarse al filial.
En Abegondo no se pudo consolidar en el primer
curso, pues fue titular en tan solo diez partidos, y en
el segundo, cuando vio que las trazas eran similares,
decidié apostar por una salida hacia el Arteixo con
la liga empezada. El acierto fue absoluto, pues a las
6rdenes de Juan Riveiro demostré que la Tercera se

1

_
le queda pequena y que su sitio perfectamente pue-
de estar en divisiones nacionales. Desde que Fabio
lleg6 a Ponte dos Brozos, los rojiblancos mejoraron
y escalaron como la espuma, pasando de los puestos
de descenso a rozar el play off. El tiempo dird dénde \ ATLETICO
juega el préximo curso, pero de lo que no hay duda ‘ \ , W
es de que un ceense estd dando mucho que hablar y | / = l f
dejando claro que volvié por sus fueros para seguir \ ‘ 'L‘J l e
escalando peldanos en el mundo del balompié. . \ Tel
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EL BERGANTINOS FC FINALIZ0 OTRA EPOCA DORADA

El equipo se reconstruird para el regreso a Tercera y con la intencién de volver a iniciar otro ciclo glorioso.

| Bergantinos FC no tuvo su temporada y desde

hace varias semanas es matemdticamente equipo de
Tercera Divisidn. No era lo esperado, tal vez incluso el
objetivo inicial pasaba por intentar llegar al play off,
algo que estuvieron cerca de conseguir la pasada cam-
pana en Carballo, pero el futbol en la Segunda RFEF
camina bajo los pardmetros de la igualdad mds abso-
luta y cuando las cosas se comienzan a torcer, termi-
na siendo un imposible el volver a la onda buena. La
plantilla rojilla pasé por una reestructuracién el pasa-
do verano y no logré coger el pulso a la competicién
en ningtin momento, llegando a los puestos de descen-
s0, lo que terminé por dar con la salida de José Luis
Lemos del banquillo en busca de un revulsivo. Corria
el mes de enero y el Bergan acumulaba seis jornadas
consecutivas sin ganar, sumando 2 puntos de 18 posi-
bles. Pero que el problema no era de entrenadores era
un secreto a voces, pues después lleg6 José Durdn, otro
de los mejores entrenadores del panorama autonémi-
co, no pudiendo revertir la situacién. De esta manera,
el Bergantifios terminé por descender de manera ma-
temdtica con un mes de liga por jugarse, poniendo el
punto y final a un ciclo brillante, que permitié sonar
a la aficién y disfrutar en un hébitat diferente y muy
exigente como lo es el de la Segunda RFEE. Lo que ha
conseguido esta entidad en los dltimos afios quedard
para siempre en los anales del balompié autonémico,
pues hacer historia solo estd para los elegidos. Ahora
llega la realidad de la Tercera, pero que nadie dude que
en Carballo volverdn a escribir muchas pdginas de glo-
ria en el futuro. Les toca reconstruccién, volver a los
origenes y crear otro equipo que enamore, basado en
el entorno corufés, donde hay calidad a raudales para

volver a aspirar a cotas de relumbrén a corto plazo.
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EL CALVO ESCOLA LUBIANS TIENE UNA NUEVA CITA CON LA HISTORIA

Los de Jorge Lamas se jugardn la segunda posicién de la liga y la promocién de ascenso ante el Jolaseta.

1 Calvo Escola Lubidns de Carballo depende de si mismo para volver a ha-

cer historia, ya que a falta de una jornada para la conclusién del curso, tie-
ne la segunda posicién a la vista, eso si, la tarea no serd sencilla, pues se jugard
el poder estar en la promocién de ascenso ante el RC Jolaseta, rival directo, y
ademds a domicilio, en el Polideportivo Pepin Lépez el préximo 13 de mayo.
En una competicién con un nimero de equipos impar, a los carballeses les
falta tan solo una cita, mientras que a los vascos les faltan dos, pues jugardn
previamente, este mismo fin de semana, ante el Areces en Grado. Si sacan
el choque adelante llegardn al duelo definitivo con dos puntos de ventaja
sobre los nuestros, con lo que los de Jorge Lamas irfan al Pais Vasco sabiendo
que no les llega el empate. La pasada semana, Escola Lubidns se desplazé

a Santiago para jugar ante el complicadisimo HC Raxoi en una pista muy
peculiar como la de Vite, no pudiendo lograr un triunfo que les hubiese
permitido incluso sofar con el ascenso directo hasta el final. Hubiese sido
la guinda, pero eso ya es pasado y lo que toca ahora a los rojillos es disfrutar
de una situacién histérica ante un rival de categoria, pero al que estdn mds
que capacitados para poder derrotar. Carballo quiere OK Liga Plata y su club
estd haciendo sonar en grande a todo el pueblo. Eloi Martinez, David Cas-
tro, Marcos Martinez, Fabidn Sudrez, Diego Vieites, Hugo Naveira, Ismael
Pardifnas, Manu Ruibal, Eudald Cafiete (méximo goleador del campeonato)
y Javi Fuentes, con Jorge Lamas como entrenador, forman un engranaje de
lujo y que no se conforma solamente con haber llegado hasta aqui.

CONSTRUCION &
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EL CIRCUITO DEL MOTOR DE CARBALLO DIO UN PASO AL FRENTE

En 2023 acogerd una prueba del Nacional de autocroos y otra de la Copa de Espafa de rallycross.

| Circuito Municipal del Motor de Carballo dio

un paso al frente muy importante y ya estd prepa-
rado también para acoger pruebas de rallycross, mo-
dalidad del automovilismo muy similar al autocross,
pero para la que se necesitan circuitos con superficie
mixta, es decir, pavimento y tierra, lo que es muy
complicado de encontrar, ya no solo en Galicia, sino
en todo el territorio nacional.
El Autocross de Carballo es uno de los mas impor-
tantes del pais, formando parte del Campeonato de
Espana desde hace ya anos, volviendo otra vez a ha-
cerlo en este afo 2023. La cita estd marcada para
el 8 de julio y serd la tercera de un calendario que
comenzard este mismo fin de semana en el circuito
de Esplts, en Aragdn, siendo la segunda prueba en
Castilla La Mancha, en el circuito de Cerro Negro.
Pero como anuncidbamos al comienzo de la noticia,
el rallycross también serd una realidad en Carballo
de forma habitual a partir de ahora y ya en el actual
curso habrd prueba de la Copa de Espana, que serd
la pendltima del curso, los dias 11 y 12 de noviem-
bre. La Copa de Espafa de esta modalidad nacié el
pasado afo 2022 y ademds con mucho éxito, ya que
tiene ya muchisimos adeptos, ganando repercusién
como la espuma, tanto por el nivel y el caché de los
pilotos participantes, como por seguimiento de un
publico que cada vez disfruta mds del mundo del
motor en general, el cual estd viviendo un auge muy
grande, tanto en nuestra comunidad auténoma,

como en Espafa en general.

W ['? Lucia Rivas

DIETETICA, NUTRICION y COACHING NUTRICIONAL

Asesoria, nubricional y dietéltba con (o flbsofia coaching - /S ARE
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www.luciarivasnutricion.es C/Gaiteira, 48 Bajo CITAPREVIA 683 196 116

EDIFICACION - PROYECTOS DE OBRA NUEVA - INTRAESTRUCTURAS
_ REHABILITACION Y REFORMAS - GRANDES PROYECTOS (EDIFICIOS)
Construcions DISENO DE INTERIORES - COORDINACION DE SEGURIDAD Y SALUD

Rehabilitacions
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JAVIER RAMILO “KOBAS™ YA LIDERA EL CAMPEONATO GALLEGU

El vigente campedn triunfé en la primera prueba de la temporada 2023, celebrada en Taragona.

| vigente campeén gallego de autocross en la categoria Car Cross no da tre-

gua y ya se sitGla como mdximo favorito para revalidar el titulo, después de
la primera prueba del curso 2023. Y es que Javier Ramilo “Kobas” se planté en
el circuito de O Castro en Taragona con la mdxima ambicién y no dio opcién,
apuntdndose ya la primera victoria de la campana, aupindose de paso a lo
alto de la clasificacion general. Los Yacarcross coparon la mitad de la parrilla
en tierras rianxeiras, es decir, ocho coches de los dieciséis, saliendo uno de los
suyos como vencedor. Las intenciones del de Carballo quedaron claras desde
el primer momento, aunque en los entrenamientos oficiales no pudo ser el
mis rdpido, pues Dario Calvifio demostré que estd muy en forma y se llevé el
gato al agua. Ya las mangas clasificatorias y la carrera fue harina de otro costal

y “Kobas” dejé6 claro quién es el rey en la categoria Car Cross, haciendo vibrar
a los aficionados con un especticulo soberano y ganando con autoridad. La
carrera fue dominada por él desde el principio, colocdndose lider en la primera
curva y no perdiendo la posicién en ningtin momento hasta el final, en un
circuito en el que los adelantamientos son muy complicados, con lo que el
plan del carballés le sali6 a pedir de boca. Mirando a los demds pilotos con los
Yacarcross, Rubén Barreiro finaliz6 en quinta posicion, Darfo Calvifio octavo,
Adridn Andrés noveno, Jos¢é Dominguez undécimo y Javier Senin decimoter-
cero. La siguiente cita del equipo Yacar Racing es este mismo fin de semana,
pues se inicia el Campeonato de Espania de autocross en Esplas (Huesca), don-
de espera volver a brillar con grandes actuaciones de sus magnificos pilotos.

CARPINTERIA
= VILLARCA

www.carpinteriavillarca.com

Muebles de cocina a medida

Instalacion de puertas de seguridad
Armarios y vestidores a medida
Instalacion de suelos de madera y tarimas

691 310 634
Cambre, 8 - 15113 - Malpica de Bergantiiios (A Coruiia)

info@carpinteriavillarca.com

< 655080673

neobeatevents@gmail.com

© © W (O NEOBEATEVENTS
2 LARACHA, A CORUNA

DISCOTECA MOVIL - FOTOMATON - PHOTOCALL - LETRAS GIGANTES
BODAS - FIESTAS PRIVADAS - CUMPLEANOS - COMUNIONES
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EL BALONMAN XIRIA ESTARA EN EL SECTOR NACIONAL CADETE

Los verdillos se impusieron en una igualadisima final a cuatro al Club Cisne Balonmano en la prérroga.

La cantera del Balonmdn Xiria volvié a dejar claro que cuenta con mimbres
espectaculares y la pasada semana logré la clasificacién para el sector del
Campeonato de Espana cadete masculino. La final four gallega, en la que
no participa el Campedn de Galicia al obtener ya plaza directa hacia la cita
nacional, encumbré a un equipo que respondié a lo grande, sabiendo sufrir
en los momento en los que tocaba hacerlo y asentando golpes a los rivales en
todo momento, los cuales terminaron por ser definitivos. En el encuentro
final, Xiria se impuso al Club Cisne Balonmano, tras un duelo igualadisimo,
que terming en tablas, decidiéndose todo en una apasionante prérroga, en la
que los verdillos estuvieron mucho més enteros y ahi si se llevaron el triunfo
y la clasificacién hacia el sector, tras un 37-33 para la historia. Si la clasifica-
cién fue una alegria, no lo fue menos el ambiente, pues el Vila de Noia de

Carballo, sede de la final a cuatro, tanto en categoria masculina como en la
femenina, se llend hasta la bandera para animar a los suyos, llevindolos en
volandas, siendo la comunién absoluta entre equipo y grada y una parte muy
importante del éxito. Pocas veces se vio un ambiente tan espectacular en un
partido de cadetes, pues el que estuviera alli presente puede certificar que fue
muy emocionante, poniendo los rugidos la piel de gallina. Y es que Carballo
es pueblo de balonmano, el que mds lo vive en la zona norte sin duda y en
esta ocasion ha vuelto a dar una gran leccién. Esta alegria vino muy bien jus-
to esta temporada en la parroquia verde, ya que el primer equipo no estuvo
al nivel de otros cursos y lejos de pelear por entrar en la fase de ascenso, tuvo
que conformarse con luchar por la permanencia, consiguiendo seguir en Pri-
mera Nacional, pero sufriendo lo indecible durante parte de la campana.

COLOCACION DE ANDAMIOS
EUROPEO Y ELECTRICO
MONTACARGAS DE OBRA
ALQUILER ¥ VENTA
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LA PERMANENCIA EN LIGA EBA ES UNA REALIDAD EN CARBALLO

El Basket Xiria logré once triunfos en el curso de su regreso a categoria nacional y cumplié el objetivo.

ran temporada del Calvo Basket Xiria, logrando la permanencia en la

Liga EBA de baloncesto con varias jornadas de antelacién, tras sumar
once triunfos en veintiséis jornadas, lo que no es precisamente sencillo de
conseguir para una entidad modesta y que este afio regresaba a la liga, tras
conseguir el ascenso la pasada campana desde Primera Divisién Autonémi-
ca. El equipo de Héctor Méndez bordé el baloncesto por momentos y atin
tuvo tiempo para hacer debutar a chicos de la base como Joel Souto, cadete
de segundo afo, Inaki Lois o Martin Sudrez, ambos en edad junior. Compe-
tir en una liga de relevancia y dura como la EBA debe ser valorado como se
merece y las empresas del entorno y las instituciones publicas no pueden fa-

llarle a un club que estd llevando el nombre de Carballo por Espana adelante

con orgullo y defendiéndolo con categorfa y méxima ilusién. No es sencillo
asentarse en el mundo de la canasta para equipos de municipios pequefos,
pero entidades como el Basket Xiria demuestran curso tras curso que con
los pies en el suelo y trabajando con cabeza se pueden hacer muchas cosas y
conseguir grandes logros.

Ahora llegan las vacaciones y el mercado de fichajes, la intencién de la direc-
tiva es que renueven la mayoria de los integrantes de la plantilla, veremos en
las préximas semanas cémo se van desarrollando los acontecimientos y hacia
dénde camina el proyecto 2023/2024 de una entidad que también estd cre-
ciendo lo indecible en lo social. Corren buenos tiempos para el mundo del
baloncesto en Carballo y a buen seguro que lo mejor estd todavia por llegar.
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PEDRO LIRES
VENTA DE PINTURAS Y PLADUR
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« ELECTRICIDAD
- FONTAMERIA
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« DERRIBOS
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602 600 403
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BOBS
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Bocatas calientes
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ALBANILERIA
GARCIA

CONSTRUCCION - REFORMAS EN GENERAL

COLOCACION DE PIEDRA - RETIRADA DE AMIANTO

LG. COBAS, 2+ 15108 - SOFAN *+ CARBALLO < A CORUNA
Telfs.: 981 753 376 - 627 228 467 - 645 152 349
albanileriagarcia2009@gmail.com

carpinteria en general
muebles a medida,
puertas, tarimas,
cocinas, armarios, etc.

Tf.: 695 606 601 Cobas de Arriba, 2

kobascarpinteria@gmail.com 15108 Sofan - Carballo
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Restaurante

Cafe
S Bar

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

gqaeecu%c&@ de w ecasa-
Caltos, Cunne asades, Cucatoa Pepile ¢ Rape cagueles
Lugar O Monte, 50 - 15318 Abegondo (A Coruia)
® 881062725 (M663813447 &) @ comeencasapepito
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UN RESTAURANTE CON VISTAS AL MAR,

SITUADO EN UN SITIO TRANQUILO Y APACIBLE
estBueame 13981923 213
info@restauranteel 1 3.es - www.restauranteel 1 3.es

Ria do castelo 3 . 15179 Oleiros A Corufia
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@ REHABILITACION DE CASAS @ TODO TIPO DE CONSTRUCCION
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Hoy trataremos dos ejercicios bdsicos de espalda (musculos dorsales) que
se pueden hacer en casa. El primero es dominadas, el segundo remo con
mancuerna. Para estos ejercicios nos hard falta hacer una pequefa inversién
en material de gimnasio. Para hacer dominadas necesitaremos una barra para
colocar entre el umbral de una puerta de casa. Para hacer remo nos hard falta
una mancuerna y, ademds, nos serd muy ttil un banco plano de gimnasio, pre-
feriblemente que sea estable. Una alternativa al banco puede ser una banqueta
de cocina, un banco que tengamos por casa o un puff que sea firme, aunque
les recomiendo el banco ya que se podrd usar para muchos otros ejercicios de
los que hablaremos mds adelante.

DOMINADAS

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

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

Para la mayoria de la gente, esto no es nada ficil y hasta puede ser imposible
hacer ni una dominada. Pero no hay que desmoralizarse. No hay que abando-

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

REMO CON MANCUERNA

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

Recordar que es importante calentar con unos ejercicios suaves antes de hacer
grandes esfuerzos.
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comer de forma correcta se hace imprescindible en cualquier fase de nues-
tra vida. La misma importancia tiene el entrenamiento, aunque de nada
sirve entrenar duro y cada dia si no te alimentas bien.

Los deportistas persiguen varios objetivos con su entrenamiento: alcanzar un
mayor rendimiento, mejorar sus marcas o registros, ganar masa muscular,
reponerse tras el esfuerzo, tener mds energia y perder peso (grasa).

REGLAS BASICAS PARA PLANIFICAR LA ALIMENTACION DEPORTIVA:

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

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

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

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

5. Planificar las comidas: una de las mejores formas de asegurar que vas a
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L AS REGLAS DE LA NUTRICION DEPORTIVA

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

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

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

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

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

Antonio Ru|ba| C/ Concepcion Arenal, 1 -Blogue 2- 1a LA CORUNA
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SOLUCION: en 15 dias en RRSS

Campo da Feira, 3
15175 - LCarral (A Coruna]

. C/. Pedra Furada, 9-1."
T-670 CiE Sl CARBALLO (A Corufia)

Tell. 606 513 836

Talleres LA GROUFA

Veimar

Carpinteria de madera en general
ién en: muebles de
i armarios a medida,
Mo n+3 e y desmontaje de muebles

Mﬁcich EN GENERAL
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Ria Laxe 65 - 15174 CULLEREDO - Victor: 620 037 461 - @: victor_vm@hotmail.es

ESCAYOLAS Y PLADUR ED

ESCAYOLA: Techos, molduras,
LAY cornisas, arcos Pascual Veiga, 44 bajo
e PLADUR: Armarios, estanterias, paredes A CORUNA

AISLAMIENTOS: Térmicos y acudsticos Telf. 649 845 873
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Tienda DELICATESSEN
. comida cado dia . -
L prepajada ‘5}?

*Embutidos premium*
*Conservas licores y empanadas*
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

Av.Rubine , 15, 15004 A Coruna

Haz ahora bu pedido online

www.mariafabeiro.es
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