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EDITORIAL
“Fin de ciclo”

E l mes de junio terminó por destapar la caja de los truenos en el RC Deportivo. Fue 
caer derrotado el equipo en Castellón en el play off de ascenso y comenzar un periodo 

de acontecimientos que lo único que dejaron claro es que se volvió a fallar en la planifi-
cación de un curso que terminó justo como se esperaba desde meses antes del fiasco final. 
Por si fuera poco, la falta de comunicación desde la entidad y la ausencia de un proyecto 
definido provocó el hartazgo de una afición modélica, pero que ya no está dispuesta a 
dejarse tomar más el pelo a cambio de nada. Y lo peor de todo, todo el mundo tenía más 
que asimilado el fracaso, pero a la vez una ilusión generada por lo que podía venir, pues 
tras la llegada de Rubén de la Barrera a dos jornadas del final, su filosofía convenció to-
talmente y la parroquia herculina ya esperaba a la planificación de la nueva campaña con 
la tranquilidad de que un hombre que conoce bien la casa y con las ideas claras estaba al 
mando del equipo. Su apuesta por la cantera era otro tema que tenía muy conforme a los 
aficionados. Pero de la noche a la mañana y cuando nadie lo esperaba comenzó la pesadi-
lla. El consejo de administración se marchó, algo lógico, tras el estrepitoso desastre desde 
que tomaron posesión, pero lo grave es que ese mismo día el club prescindió de Rubén, 
un mes después de contratarlo. Ahí se fue al garete la comunión que parecía haber llega-
do entre club y grada. Aún por encima, desde que todo eso sucedió, nadie desde el Depor 
dio la más mínima explicación, los días pasaron y no hubo noticias de nada, lo que llevo a 
la masa social a convocar una manifestación. El cabreo es absoluto y esperemos que desde 
el club comiencen a preocuparse por cuidar a su gente. El 17 de julio llegará una nueva 
directiva, esperemos que la dejen trabajar en libertad y sobre todo, que ésta se comunique 
con la gente de una manera más adecuada que su predecesora. 
Mirando a lo estrictamente deportivo, no creo que el equipo necesite un lavado de cara 
profundo, hay gente en plantilla de un nivel muy alto, esperemos que Imanol Idiakez 
entre con buen pie en el vestuario y sepa sacar lo mejor de él. Con todo, es evidente que 
al Depor tienen que llegar refuerzos, pero no una infinidad, se trata de hacerse con gente 
diferencial en la liga, tres o cuatro jugadores, no muchos más, algo para lo que el Depor 
tiene capacidad de sobra, veremos ahora si el nuevo director deportivo, Fernando Soria-
no, tiene suerte, saca esa varita mágica que lo hizo triunfar en Ibiza y repite la historia 
como blanquiazul. Tiene ilusión, es una persona de fútbol y por primera vez en mucho 
tiempo da la sensación de que al menos nuestro club no está dejado de la mano de dios 
en un puesto determinante. El tiempo dirá si es o no el adecuado. Por el momento, su 
primera gran misión consistió en traer al nuevo míster y no es que tuviera muchos adep-
tos en su decisión. No debe darle importancia por ahora, pues Riazor estará feliz si hay 
una buena organización de club y llegan los resultados.

                                                                                                                                                                                                                                                             

Álvaro Aldrey
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jorGE uriach
"Nuevo proyecto o más de 
lo mismo"

Este periódico deportivo se 
publica, como es sabido, de 

manera impresa y también digital 
desde hace bastantes años y desde 
sus inicios tengo la ocasión de expresar libremente mi opinión a través 
de esta columna. Pues bien, en los últimos cuatro años se me hace 
difícil recordar algún comentario con cierto éxito referente al Depor-
tivo. No tan solo esto, creo que es el peor momento de la historia del 
club, si acaso resaltar como algo muy importante que el presidente de 
ABANCA decidió afrontar la deuda de la entidad y de esta manera 
evitar males todavía mayores para el Deportivo y el deportivismo. 
Esto contrasta y llama la atención, cuando hace pocos días el corazón 
blanquiazul, que son las peñas, con todo la razón y cansados de una 
gestión nefasta, se han manifestado exigiendo transparencia al accio-
nista mayoritario, ya que el descalabro futbolístico es difícil de superar. 
Proyectos carentes de criterio, incluyendo entrenadores, por cierto, el 
cese del último con nocturnidad y alevosía, fichajes desafortunados, 
consejos de administración defenestrados, el director de la cantera con 
un contrato a punto de firmar, sin ser renovado finalmente cuando el 
fútbol base está en un gran momento, eso sí, sin contar para el primer 
equipo, etc, etc, etc. 
Después, se anuncian dos nuevos consejeros, Carlos Ballesta y Álex 
Bergantiños, ¿se van a tener en cuenta sus consejos? Y ahora toca un 
nuevo proyecto, director deportivo, entrenador, ayudantes del nuevo 
entrenador, director general... ¿Les parecen ilusionantes a nuestros lec-
tores? A los que vienen a estos cargos seguro que les causa satisfacción. 
Parece ser y es evidente que son muy importantes sus currículums a 
la hora de ser contratados, es lógico, aunque estoy segurísimo que ese 
histórico laboral se multiplicará por mucho cuando añadan su estancia 
en el Deportivo. En definitiva, no nos entienden, hace años que no 
nos entienden, aunque lo más importante es que el Depor sigue vivo 
y lo seguirá estando. 
En el tema meramente fútbolístico, buen fichaje el de Paris Adot, creo 
que aportará bastante, aunque aquí ya nunca se sabe, y en cuanto al 
grupo, digamos norte, pues tan difícil como siempre, pues no nos en-
gañemos, el Deportivo debe ascender de primero, pues ya sabemos de 
qué va esto si no lo hace de esa forma o así me lo parece…

fernando blanco
"Borrón y cuenta nueva"

Después del fracaso que se ob-
tuvo la temporada pasada, 

cuando todas las ilusiones estaban 
depositadas en el ascenso, pues la 
verdad que ahora mismo tengo 
cierta confianza en que la situ-
ación se pueda revertir en el nuevo curso. Quizás lo mejor sea lo que 
va a suceder en pocas semanas, es decir, que venga un consejo nuevo, 
ya que el anterior no acertó en la fórmula en lo referente al tema de-
portivo. Ellos dimitieron y a la vez quisieron dejarle las manos limpias 
al nuevo consejo. De ahí que la propiedad haya prescindido también 
de Rubén como entrenador y de Fran como director de cantera, ojo, 
no digo que haya sido lo correcto, pero se ve que desde ABANCA se 
quiere hacer un borrón y cuenta nueva. 
Se comenzará de cero con un nuevo entrenador, con un nuevo sec-
retario técnico y un nuevo director deportivo, el Depor está ahora 
mismo contratando gente con experiencia, haciendo los primeros 
fichajes y lo difícil está en acertar. Quedan pocos días para comenzar 
la pretemporada y vamos un poco a remolque en el tema fichajes, 
por la situación que vivió el club en el mes de junio. Llegó Fernando 
Soriano, como decíamos se está contratando gente con experiencia, 
ahora también tiene que acompañar un poco la suerte. Lo hizo bien 
en el Ibiza y ahora aquí en el Depor, el equipo necesita retoques. Se ha 
fichado a Paris Adot, se habla de Rodri y bueno, yo creo que se están 
dando los pasos adecuados. Quizás lo más importante es acertar de 
cara al gol, la baja de Quiles es muy sensible. Sabemos todo el mundo 
que el gol hay que pagarlo, pero también tener la certeza de acertar. Ya 
hemos visto el fracaso que tuvimos con Arturo. Yo espero que en este 
mercado se acierte, sea Rodri o sea quién sea. 
La portería está bien cubierta, con dos porteros de lo mejor, hay cen-
trales con buen nivel, con el fichaje de Paris para el lateral se cubre 
el flanco diestro con él y Trilli, quizás falte gente para el medio del 
campo con garra y fuerza, que sepa disputar las segundas jugadas, los 
balones divididos, pues esa fue una carencia que tuvimos la pasada 
temporada. Si el Depor se hace con esa pieza en la medular y si arriba 
se encuentra el jugador idóneo, pues yo creo que con las bandas que 
hay, contando a la cantera, a Yeremay y a Mella, pues yo creo que hay 
mucho avanzado.
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raúl infante
"Señores de la banca, hagan 
un Depor grande"

Empieza una nueva temporada 
que esperemos que sea mejor 

que las anteriores, las cuales tan-
to nos hicieron sufrir, tras la mala 
organización de una empresa que 
se hizo dueña de este club y que por el momento solo está consiguien-
do desprestigiarlo, además de desprestigiar también a la ciudad y por 
supuesto a ella misma.
Señor Soriano, pusieron en sus manos organizar este club, esperemos 
que lo haga sin tapujos, hay dinero en sus mandatarios, ya que como 
sabe toda la sociedad, esa empresa que es dueña del Depor tiene año 
tras año un superávit de unos cuantos millones. Creo que para le-
vantar algo que está destrozado y a parte debe dinero, si no ponen 
de manera urgente material para trabajar en ello, los del banco no 
cobrarán nunca  y veo al club en peligro. 
Por favor, señor Soriano, no vuelva a caer en el error de sus predece-
sores en el puesto, no fiche jugadores que los echan a patadas de otros 
clubes y que nunca superan a los que tenemos en la casa. Creo, en mi 
modesta opinión, que hay que fichar solo tres o cuatro futbolistas que 
estén contrastados, para eso es para lo que hay que gastar el dinero.
Señores de la banca, saben ustedes que esta afición y la mayoría de los 
habitantes de esta ciudad solo hablan de la mala gestión de la banca 
y de la cobardía por no dar explicaciones a la gente que quiere a este 
club. Esperemos que este año sea el año de la solución, por favor, mó-
jense de una vez y dejen los cuentos.
El Fabril viene de realizar una gran campaña y debutará en Segunda 
RFEF, ya le pisa los talones al primer equipo, esperemos que no es-
tropeen a esta generación y apuesten de una vez por la cantera, que 
estamos en el tercer escalón del fútbol nacional, a ver si se enteran de 
una vez por todas, que el propio filial jugó al menos cuatro play off a 
la categoría de plata, imagínense el ridículo que están haciendo.
Mirando al fútbol femenino, aquí pienso que se están haciendo bas-
tante mejor las cosas, hicieron una gran temporada y ahora renovaron 
a la mayoría de jugadoras importantes y llegaron al Depor otras fut-
bolistas de mucho calado, como la centrocampista Laurina, que pien-
so que junto con Henar pueden formar un medio campo terrorífico 
para la categoría.
En definitiva, señores de la banca, por favor, tómense esto en serio y 
hagan un Depor grande y de esa forma se harán grandes ustedes en 
una ciudad agradecida como la nuestra. 

jordi uriach JR.
"La casa del terror"

Tras la catástrofe acontecida 
en Castalia hace unas sema-

nas, se abre un proceso de reflex-
ión con bastantes dudas y que 
me tomo el permiso de compar-
tir en voz alta.
Tengo dudas de si nos hemos instalado en un clima de autodestruc-
ción continua, de si nuestro nivel de exigencia e impaciencia con 
el Dépor es demasiado alto o incluso dudo de si la presión social 
sometida al equipo e institución está influyendo de manera negativa.
Una vez expuestas esas dudas, encuentro las siguientes respuestas. 
Renovación de Borja Jiménez sin confianza alguna. Contratación 
inexplicable de Óscar Cano. Mercado de invierno con jugadores que 
han estado prácticamente inéditos y no han aportado absolutamente 
nada. Repesca de Rubén de la Barrera para un puñado de partidos y 
su correspondiente destitución en pocas semanas. No renovación de 
Fran. Y podríamos seguir en una lista interminable de un sin sentido 
constante en la casa blanquiazul.
Si pongo en un lado de la balanza mis dudas y en la otra mis re-
spuestas, se inclina claramente a una lamentable gestión. Por si fuera 
poco, se procede a la contratación a través de una auditoria externa 
del nuevo director deportivo, Fernando Soriano. El Dépor actual 
está sometido a una rueda continua de intereses.
Desde la contratación de un nuevo director deportivo hasta las in-
corporaciones posteriores que se están sucediendo, que recuerdan 
mas a un Ibiza Mix que a lo que necesita la entidad realmente.
Tenemos nuevo entrenador, Imanol Idiakez. La afición no puede 
elegir a un entrenador, nadie duda semejante obviedad, pero después 
de tantas desilusiones y errores, estoy convencido que hay decisiones 
importantes en la que se debe escuchar el sentir y latir de la gente. 
Por desgracia, el sentimiento de la afición ha pasado a un segundo 
plano. Otro error de bulto de los dirigentes y que tarde o temprano 
pagarán muy caro, tanto en el Depor como en el resto de clubes del 
fútbol nacional.
Se desconoce el tiempo que se puede sostener esta situación y la vi-
abilidad del proyecto a medio plazo, es toda una incógnita, pero lo 
que sí sabemos a ciencia cierta es que los fieles estarán de nuevo ha-
ciendo cola en Paseo de la Habana en unos días a pesar de TODOS.
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tormenta tras la derrota en castellón
Los cambios están siendo absolutos en el Depor y la afición fue perdiendo la paciencia ante la falta de 
comunicación por parte de la entidad.

Comenzó el cuarto proyecto del Deportivo fuera del fútbol profesional y 
lo hizo con cambios signifícativos una vez más. La derrota ante el Cas-

tellón en las semifinales del play off de ascenso confirmó un nuevo fracaso, 
tras una temporada regular insuficiente y que dejó al equipo en el cuarto 
lugar de la tabla, no teniendo opciones de ascenso directo desde un mes 
antes de que la liga llegase a su fin. Hasta tres entrenadores pasaron por el 
Depor en la campaña, lo que habla por sí solo sobre cómo fueron las cosas 
en el día a día. Comenzaba Borja Jiménez, quien después de no conseguir 
el objetivo en la temporada 2021/2022, tras una segunda vuelta para olvi-
dar y un play off en el que la moneda salió cruz, estaba ya muy discutido. 
Un mal inicio fue suficiente para que todo explotase y en la jornada 7 fue 
su último encuentro dirigiendo al equipo. Doce puntos de veintiuno ya 
comenzaba a ser un problema, pero lo peor eran las malas sensaciones del 
equipo, lo que ya sucediera en la segunda mitad de la campaña anterior. 
Parte de la grada ya no estaba con él, aunque hay que dejar claro también 
que hubo gente que creía que sí era el entrenador adecuado para el club 
y que tendría que haber continuado, ya que aún había margen para que 
llegasen las buenas sensaciones.

ÓSCAR CANO FUE EL ELEGIDO PARA RELEVAR A BORJA
Y a rey muerto, rey puesto, llegando su substituto horas después. Óscar Cano 
fue el elegido y aquí sí que no hubo discusión. El equipo no se encontró 
fuera de casa en ningún momento y en Riazor tampoco es que los números 
fuesen inmaculados, haciendo el equipo encuentros horrorosos ante Castilla, 
Alcorcón o Cultural Leonesa. Los gritos de Cano dimisión se escucharon 
desde muchas semanas antes de que llegase un cese anunciado. Sus ruedas de 
prensa infames y siempre echando balones fuera tras un pinchazo del equipo 
no ayudaron mucho a calmar los ánimos hacia su persona, convirtiéndose, 
sin duda y por méritos propios, en el técnico más abucheado por Riazor en 
las últimas décadas. No se llegó ni a despedir en rueda de prensa cuando fue 
justamente cesado a dos jornadas del final, tras un nuevo ridículo del equipo, 
que vio como el Linares remontaba un 0-2 en la segunda mitad. Con eso 
ya se dice todo sobre la división absoluta entre técnico y afición. Su despido 
tenía que haber llegado mucho antes, pero la secretaría técnica liderada por 
Carlos Rosende lo aguantó hasta que se lo permitieron desde esferas mayo-
res. Todo ello también ayudó a la salida del club tanto del propio Rosende, 
como de su segundo de a bordo, Juan Jiménez. 
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LLEGA RUBÉN DE LA BARRERA
El Depor trajo a Rubén de la Barrera, quién finiquitó el curso con cuatro 
puntos de seis posibles, encarando posteriormente el play off. En el encuen-
tro de ida, 1-0, para el Depor, en el de vuelta 4-3 para el Castellón y pasaron 
los de la comarca de La Plana por haber quedado mejor clasificados en la 
fase regular. El Depor continuaba así una temporada más en el tercer escalón 
del fútbol nacional, lo que desató la tormenta absoluta y quizás cuando la 
afición más tranquila estaba, pensando ya en un nuevo proyecto liderado por 
una persona de la casa como Rubén y que conoce a la perfección la cantera.

DIMITE LA DIRECTIVA Y NO CUENTAN CON RUBÉN
Tres días después de la derrota en el play off, la directiva liderada por Antonio 
Couceiro dimitió en bloque, alegando que lo hacía para no entorpecer un 
proceso de cambios que había ordenado la propiedad. Todo esto se supo por 
un comunicado del club, pues nadie más dio explicaciones públicamente. 
A la vez que la directiva dejaba el club, la entidad, a través del director ge-
neral, David Villasuso, le entregaba a De la Barrera su carta de despido y le 
comunicaba que no seguiría en el club. Si la situación ya era esperpéntica, 
tras haberlo traido al club semanas antes, ya no digamos si a ello le añadimos 
que el técnico no fue llamado a la sede del Depor en Plaza de Pontevedra, 
sino que Villasuso se desplazó hasta la localidad vecina de Betanzos, donde 
estaba cenando el técnico con algunos de los miembros de su staff. 

LA GENTE SE ECHÓ A LA CALLE POR EL PASOTISMO DEL CLUB
Tras días y días sin dar explicaciones ni señales de vida nadie del club y tras 
convocar una junta de accionistas de manera telemática y a las 11 de la ma-
ñana del próximo 17 de julio, la afición perdió la paciencia por completo y 
decidió echarse a la calle exigiendo respeto, después de una iniciativa lidera-
da por Riazor Blues, Old Faces y la Federación de Peñas. De esta manera, la 
tarde del 29 de junio se reunió el deportivismo para una manifestación que 
recorrió desde la sede del club en Plaza de Pontevedra, hasta la sede de Aban-
ca en Rúa Nova. Los cánticos fueron de todo tipo y la afición dejó claro que 
jugar con esta entidad no es una broma en una ciudad como A Coruña. Y es 
que una cosa es que Abanca sea la máxima accionista y otra muy diferente 
que no tenga que dar noticias al resto de accionistas y a los socios que pagan 
cada año su carnet, pues esto es fútbol, no una fábrica de pescado o empresas 
como las que Abanca está acostumbrada a gestionar. 

SORIANO NUEVO DIRECTOR DEPORTIVO
La única noticia que hubo en el Depor antes del día 29 de junio fue la del 
fichaje de Fernando Soriano como director deportivo, sin más, a través de un 
comunicado en la página oficial del club, además de que Álex Bergantiños 
dejaba el fútbol, para pasar a ser consejero, junto con otro ex jugador, en este 
caso Carlos Ballesta, también ex técnico del Fabril y segundo técnico en el 
primer equipo en la época dorada liderada por Arsenio.
Posteriormente al día 29 llegaron más noticias, todas ellas sin dar nadie la 
cara y a través de cominicados por la web. La elección del nuevo entrenador 
estaba en el foco de la polémica y con la llegada de Imanol Idiakez se desa-
tó la tormenta. El vasco comenzó ya con mal pie en A Coruña sin haberse 
sentado siquiera en el banquillo. Su currículum en los últimos años, con 

ceses en Zaragoza y Leganés, son losas muy complicadas de superar para una 
afición harta de dar confianza a proyectos que no ofrecen ninguna garantía 
de primeras. Son muchos años de sufrimiento y eso es también lo que tiene 
que entender el bueno de Imanol, pues seguro que a poco que se esfuerce se 
gana el cariño de una gente que solo exige seriedad y trabajo sobre cimientos, 
como desmotró en tantas ocasiones a lo largo de los años. 

MAXIMO BENATTI NUEVO DIRECTOR GENERAL
El mismo día en el que se conoció el fichaje de Idiakez como entrenador del 
Depor, también se hacía oficial un secreto a voces, pues Massimo Benassi, 
quien llegó el pasado curso a la casa desde el Ibiza, se hacía cargo de la direc-
ción general del club, puesto que venía desenvoviendo David Villasuso. A su 
vez, el club también hacía oficial que David sería propuesto para consejero 
en la junta del día 17 de julio, o lo que es lo mismo, será consejero nueva-
mente a partir de esa fecha, pues Abanca tiene la mayoría de las acciones en 
las diferentes votaciones. De esta manera, será el único miembro de la ante-
rior junta directiva que se mantenga en la nueva, de la que ya se conocen tres 
integrantes, pues como relatamos anteriormente, también Carlos Ballesta y 
Álex Bergantiños dieron su OK pasa estar presentes en el nuevo consejo de 
administración. Son épocas de muchos cambios y ahora toca hacer un guiño 
a la afición y reconciliarse con ella de manera definitiva. Son el mayor activo 
del club y una vez más no volverán a fallar. Nadie puede exigir un ascenso, 
pero sí tener un mínimo de seriedad para intantar llegar a él.
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CON FERNANDO SORIANO SE INICIó UNA NUEVA ERA
El maño llegó como director deportivo y con la misión de devolver al Depor al fútbol profesional.

Decía Antonio Couceiro, presidente de la entidad hasta hace unas cuantas 
semanas, que el club no ficharía un director deportivo hasta el regreso al 

fútbol profesional. Dos cursos después de todo aquello, los planes parecen 
haber cambiado en casa Depor, pues la lógica por fin se impuso y llegó a la 
casa un profesional para un puesto de una importancia máxima en el fúbol 
de hoy en día, más aún si en la directiva no hay ni un solo miembro que pro-
ceda del complejo mundo del fútbol, como era el caso de la junta presidida 
por Couceiro.
Tras dos fracasos estrepitosos, en los que la parcela deportiva estuvo en ma-
nos de la secretaría técnica de manera incomprensible, llegó a A Coruña un 
Fernando Soriano que en su último proyecto triunfó, tras ser capaz de llevar 
al Ibiza a Segunda División por primera vez en su historia, además de man-
tenerlo al curso siguiente en la categoría de plata de forma bastante holgada. 
En el Depor se le pide lo mismo, eso sí, la presión va a ser mayor, pues 

hablamos de un auténtico trasatlántico del fútbol nacional. En el Ibiza, las 
prisas por subir eran una evidencia en Amadeo Salvo, presidente del cuadro 
celeste, pero el máximo mandatario siempre tuvo claro que Soriano sabía de 
fútbol y que era su hombre. Juntos caminaron durante cuatro temporadas, 
las mejores de la joven entidad. 
Fernando es un auténtico apagafuegos y ya en Almería pasó del campo al 
banquillo de manera inmediata, haciéndose cargo del equipo en las últi-
mas cuatro jornadas de un complicadísimo curso 2015/2016, aceptando la 
propuesta del presidente Alfonso García Gabarrón. De esta forma dejó el 
brazalete de capitán, para substituir a Néstor Gorosito, consiguiendo la per-
manencia, tras dos triunfos y dos empates. 
Ahora llega a un proyecto de un club herido, pero con una ilusión muy gran-
de por regresar al sitio que le corresponde por historia y palmarés. Los prece-
dentes le avalan y ojalá que en A Coruña vuelva a dar otra lección magistral.
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imanol idiakez fue el elegido para el banquillo
El fichaje del vasco fue criticado por gran parte de una afición que nunca entendió el cese de Rubén.

el cese de Rubén de la Barrera como técnico del Depor cogió por sorpresa 
a prácticamente todo el deportivismo. El entrenador coruñés fue despe-

dido por no lograr el objetivo del ascenso, o al menos esa es la excusa que le 
dieron, ridícula y de querer tomar por tontos a los aficionados, pues como 
todos saben a estas alturas, estuvo en la casa dos partidos de liga y otros dos 
de play off. Lo que no se esperaba el que perpetró semejante esperpento es 
que la afición se fuese a poner de parte del que era su entrenador, y además 
hasta límites insospechados. Y es que su proyecto y conocimiento de la casa 
convencía plenamente y la ilusión ya estaba patente, incluso ya pocas horas 
después de la derrota en Castellón. Pero tres días después, los encargados 
de tomar decisiones decidieron dinamitar el club por completo y Rubén 
dejó casa Depor por segunda vez y de manera muy similar a la primera. 
A partir de ahí, la patata caliente del banquillo de Riazor ya iba a ser 
para valientes, pues viniese quién viniese, el daño moral a la afición ya 

estaba hecho y ésta estaba claro que no iba a tragar con ruedas de molino. 
Sonaron muchos nombres, pero desde que se filtró que sería Idiakez el 
elegido, las críticas fueron absolutamente feroces. Sus dos últimas aven-
turas en Zaragoza y Leganés no ayudaron a calmar los ánimos. Y es que 
casi da igual quién llegase, desde la misma salida de Rubén, nadie iba a 
caer con buen pie de primeras. 
Idiakez aceptó este reto y ahora debe entender que en A Coruña nadie 
tiene absolutamente nada contra él, simplemente todo esto vino provo-
cado por una situación surrealista en el club, la enésima en los últimos 
años, en la que él no tiene culpa alguna. Pero no olvidemos que esto es 
fútbol y si los resultados comienzan a llegar, pasas de villano a héroe 
en cuestión de pocas semanas. Toca confiar en un entrenador con unos 
grandes conocimientos, que trabajó con gente como Emery y que se va a 
dejar la vida por nuestro club.
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EL 17 DE JULIO LLEGARÁ UN nuevo presidente A LA ENTIDAD
La propiedad decidió dar un vuelco a todo y Antonio Couceiro y su junta directiva se echaron a un lado.

La directiva del RC Deportivo volverá a cambiar por quinta vez en los últi-
mos 9 años, lo que habla claro sobre cómo fueron las cosas desde entonces. 

Pero al contrario que hasta enero del año 2020, aquí los accionistas tienen 
poco o nada que decir, ya que en aquel momento, Fernando Vidal decidió 
que la solución a los problemas era regalar el club a Abanca, como si no 
exisitiese ninguna alternativa a semejante locura. El relato caló en el gran 
accionista y sin que el pequeño pudiese hacer nada, pese a ser mayoría en 
número de personas, el Depor cayó en manos de un banco, y lo peor, poco 
menos que a cambio de nada. 
La gestión de Vidal y de Tino Fernández fue sumamente horrorosa desde 
que llegaron de la mano al club en el año 2014, a través del pupulismo bara-
to, apoyado por medios de comunicación que no sabían ni por dónde anda-
ban y tras hacer ambos campaña con absurdeces en un autobús descapotable. 
No fueron tantos los que le compraron el relato, pero allí estaban los peces 
gordos de nuevo para poner sus acciones en sus manos y que comenzase así 
la mayor destrucción que se recuerda en una entidad de la LFP.
De todas aquellas aguas, estos lodos de hoy en día. Y es que una entidad 
bancaria se encuentra con un club de fútbol entre sus activos, pero por el 
momento no es capaz de dar con la tecla adecuada para su gestión. Pensaron 

que sería sencillo, pero una vez más se demostró que el fútbol solo está para 
la gente de fútbol, no teniendo nada que ver esta industria con la de ninguna 
otra empresa, por mucha SA que lleven las entidades en sus siglas desde el 
año 92. Gestionar esto no está para cualquiera y desde que Abanca es máxi-
ma accionista ya van tres directivas, contando la que entrará el próximo 17 
de julio, en una junta telemática y programada, nada más y nada menos, 
que para las 11 de la mañana. El respeto por el mayor activo del club, lo que 
más valor le da, sus aficionados, está siendo pisoteado y de ello que surgiera 
la manifestación del pasado día 29, algo casi sin precedentes en casa Depor, 
pero en esta ocasión, exigir respeto se antojaba ya como algo necesario. Espe-
remos acontecimientos y que la junta directiva que tome las riendas sea con 
gente de fútbol por los cuatro costados. Que vayan a estar gente como Carlos 
Ballesta o Álex Bergantiños es un gran comienzo, el tercero será Villasuso, 
persona muy criticada en las últimas fechas, pero que será el representante de 
Abanca en el consejo, como también lo fue en el anterior. Veremos quiénes 
son el resto de cabezas visibles y quién asume el rol de presidente, un rol bas-
tante insignificante si no tiene plenos poderes, y eso es difícil cuando hay una 
propiedad por encima, como así se demostró ya con un Antonio Couceiro 
que se vio atado de pies y manos desde el minuto 1.
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carlos ballesta: jugador, entrenador y ahora directivo
Uno de los jugadores más queridos por la afición en la década de los 80 formará parte de la nueva directiva.

Fue uno de los jugadores más queridos y respetados por el de-
portivismo, tras mantenerse en el primer equipo durante once 

temporadas, que abarcaron desde mediados de la década de los 
70 hasta mediados de los 80. Vivió “a longa noite de pedra”, esa 
que tuvo al Depor fuera de Primera durante 19 temporadas, 
probó incluso la amargura de la Segunda B, saliendo el equipo 
a la primera de ese amargo pozo. Se quedó a las puerta de as-
cender a Primera en varias ocasiones, siendo la más clara en la 
campaña 1982/83, ya que en la última jornada, al Depor se le 
fue la gloria, tras perder ante el Rayo Vallecano en Riazor, cuan-
do le valía un empate para regresar a la élite. Carlos fue titular 
aquel fatídico 22 de mayo que aún a día de hoy no se borra de 
la mente de ningún deportivista que lo viviera y además fue el 
encargado de dar esperanza a la afición a falta de siete minutos, 
situando el 1-2, aunque finalmente el milagro no llegó y A Co-
ruña se cubrió de lágrimas. 
Tras su retirada se convirtió en hombre de club, haciendo todo 
tipo de labores. Fue el encargado de dar el visto bueno a futbo-
listas excepcionales que se convirtieron en leyenda en la época 
del Súper Depor. También fue el segundo de a bordo de una 
leyenda como Arsenio. Juntos levantaron el primer título de la 
historia del club, la Copa de 1995. Con la salida del zorro de 
Arteixo del Depor, Ballesta pasó de segundo entrenador a entre-
nador del Fabril. Volvió a hacer historia, jugando dos play off 
a Segunda, llegando a estar el filial a una victoria de la gloria. 
Fue en el curso 96/97 y en un Riazor hasta la bandera, pero el 
Córdoba terminó con el sueño de aquella generación de oro, 
probablemente la mejor de la historia del Fabril hasta el día de 
hoy. Salió del Depor pero regresó en 2014, estando en los últi-
mos años encargándose de la captación de jugadores en la base, 
echando también una mano allá donde se le pidió. Ahora llega 
el más difícil todavía, formar parte de una junta directiva que 
tiene por misión devolver al equipo al fútbol profesional. Como 
jugador ya lo hizo, ahora le toca hacer magia desde el despacho.
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álex bergantiños cuelga las botas y será consejero
El de la Sagrada Familia tendrá un rol muy importante en el nuevo organigrama del RC Deportivo.

Una leyenda colgó las botas con el término del curso 
2022/2023. Nunca se sabrá si por decisión propia o 

porque desde el club así se lo propusieron, pero la gran 
noticia es que el deportivismo va a seguir contando de 
forma activa con el que fue su gran capitán en los últimos 
años. Hablamos de Álex Bergantiños, quien a partir del 
próximo 17 de julio formará parte de la nueva directiva 
del Depor. Cuando hablamos de Álex lo estamos hacien-
do de la persona que más se partió la cara por el escudo 
y además en épocas de vacas flacas. Se hizo con un si-
tio en el primer equipo en la campaña 2011/2012, tras 
triunfar en diferentes cesiones. Fue titular indiscutible y el 
Depor batió el récord de puntos de la Segunda División, 
ascendiendo a Primera como campeón, tan solo 12 meses 
después de descender, tras 20 años en la élite de manera 
consecutiva. En la 2013/2014 se quedó en el club, cuan-
do los problemas eran máximos y volvió a ser pieza clave 
para devolver al Depor a Primera. Se mantuvo tres años 
más en la élite, ya que al cuarto lo cedieron al Sporting y 
el Depor perdió la categoría. Se volvió a poner la cami-
seta blanquiazu al término de ese curso. Estuvo cerca de 
lograr el tercer ascenso, pero la fatídica eliminatoria ante 
el Mallorca del año 2019 lo impidió. Precisamente había 
sufrido una entrada salvaje en el encuentro de ida, tenien-
do que abandonar el campo y no pudiendo jugar en la 
vuelta, cuando era el jugador más en forma del equipo. A 
partir de ahí y un año después llegó el famoso caso Fuen-
labrada, llegando a ser retenido por la policía, todavía sin 
saber nadie a día de hoy por qué. Se quedó en el equipo 
pese al increíble descenso a Segunda B y se mantuvo en él 
hasta el final de la campaña que finalizó en junio. Ahora 
llegan nuevos retos para su persona, aunque son muchos 
los deportivistas que piesan que el gran capitán aún tenía 
fútbol para rato, más aún cuando estamos hablando de la 
división de bronce del balompié nacional.
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paris adot se convirtió en el primer fichaje de soriano
El lateral diestro llegó procedente de la Ponferradina y es una incorporación teóricamente de relumbrón. 

El primer fichaje de la temporada 2023/2024 se confirmó en 
la tarde del pasado 30 de junio. Hablamos de Paris Adot, 

lateral derecho que destacó mucho en Segunda División en 
los últimos años, siendo su único lunar el descenso con la 
Ponferradina la campaña que viene de finalizar hace un mes.
El Depor necesitaba reforzar la posición y el director depor-
tivo, Fernando Soriano, fue capaz de convencer al navarro 
para que apostase por A Coruña. No fue precisamente sen-
cillo, ya que el futbolista está muy valorado en la categoría 
de plata, aún a pesar de contar ya con 33 años. Y es que 
cuando hablamos de Adot, lo estamos haciendo de un juga-
dor complicado de rebasar en defensa y que tiene su fuerte 
en una exquisita conducción de balón, lo que acompañado 
de una potencia considerable, lo hacen impredecible en ata-
que. Si su estado físico es el óptimo, no cabe duda de que es 
uno de los mejores laterales de la Primera RFEF. 
Para que pudiese llegar a A Coruña, el jugador tuvo que 
abonar una claúsula de compensación de unos 50.000 
euros, los cuales se supone que después le compensará el 
Depor de alguna forma. Fue una oportunidad de oro que 
presentó el mercado, tras el descenso de la Ponfe, y las ganas 
de ambas partes por unir sus caminos hizo posible que Paris 
esté en la ciudad herculina y no en alguna otra de la Liga 
Smartbank. Y es que el Depor es el Depor, de eso no cabe 
duda, independientemente de la categoría en la que milite. 
Mirando a los números, París Adot fue indispensable las 
tres temporadas que estuvo en Ponferrada, acumulando 
102 partidos en liga. Sus apariciones en el once ideal de la 
jornada fueron bastante numerosas en el periodo mencio-
nado, otro dato a tener en cuenta para hacernos una idea 
del tipo de fichaje del que estamos hablando. Su siguiente 
reto es llevar al Depor a la categoría de plata y para ello tra-
bajará sin descanso los próximos once meses.
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germán parreño intentará ponérselo difícil a Mackay
El Depor reforzó la portería con un guardameta de lujo para la categoría y habrá competencia feroz.

Era uno de los temas más comentados en los últimos años y finalmente se 
impuso la lógica. Hablamos de la portería del RC Deportivo, la cual tuvo 

un porterazo como Mackay en la titularidad, pero su competencia fue casi 
nula, primero con un jovencísimo Pablo Brea y posteriormente con el pro-
pio Brea y con un Edu Sousa que se sabía desde el minuto 1 que venía para 
ocupar plaza en el banquillo, ese estaba claro que sería su rol. 
La llegada de Fernando Soriano a la dirección deportiva cambió las cosas, 
ya que el maño es de los que le gusta apostar por una dupla que pueda 
pelear por la titularidad de tú a tú, ya que para él eso hará mejores a los 
dos guardametas en el día a día. De esta manera, con Mackay confirmado 
una temporada más en la plantilla, el Depor se hizo con los servicios de 
Germán Parreño, uno de los grandes artífices del ascenso del Ibiza en la 
campaña 2020/2021, la de los subgrupos, jugando los 24 partidos ligueros 
y encajando tan solo 9 goles.

Sus paradas inverosímiles fueron destacadas en muchas de las jornadas y el 
Ibiza siguió apostando por él en Liga Smartbank. Fue titular en la campa-
ña 2021/2022, en la que los isleños se salvaron con mucha holgura en lo 
que fue el primer año de su historia en la categoría de plata. Germán tuvo 
menos protagonismo en la campaña 2022/2023, ya que el brasileño Fuzato 
le ganó la partida, algo que no entendieron una buena parte de los aficio-
nados del conjunto presidido por Amadeo Salvo. Ahora llega a A Coruña 
con la ilusión por bandera y el Depor cuenta con una dupla de un calado 
superlativo para afrontar su cuarta campaña consecutiva en la categoría de 
bronce del fútbol nacional. El día a día dirá si es Mackay el guardameta 
titular, si es Parreño, o incluso si alternan la portería entre ambos, algo que 
no es descabellado viendo el nivel sobresaliente de los dos. La patata calien-
te está ya en el plato de un Imanol Idiakez que se frota las manos viendo el 
nivel de sus nuevos felinos.
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Hasta diez jugadores dejaron el club por el momento
En los próximos días podría haber más novedades, ya que hay futbolistas en plantilla que no cuentan.

El Depor está desde hace semanas en plena plani-
ficación de la que será su cuarta campaña con-

secutiva en el tercer escalón del fútbol nacional, lo 
que trae consigo la llegada de fichajes, pero también 
novedades en el capítulo de salidas, estando algunas 
de ellas ya confirmadas. Además de los jugadores 
que acabaron contrato y a los que no se les ofreció 
la renovación, en la Plaza de Pontevedra se trata de 
buscar destino a futbolistas con los que no cuenta 
la nueva dirección deportiva. El primero en salir fue 
Kike Saverio, extremo que había llegado en el pasa-
do mercado invernal con la carta de libertad desde 
el Osasuna y que no se dio consolidado, dejando A 
Coruña sin pena ni gloria. Su nuevo destino es el Aris 
de Salónica. Los siguientes en dejar el Depor podrían 
ser Arturo, Olabe y Kuki Zalazar, ya que de primeras 
no cuentan, eso sí, veremos si finalmente comienzan 
la pretemporada o si llegan a un acuerdo para aban-
donar el club antes de la fecha.

JUGADORES QUE TERMINARON CONTRATO 
El pasado 30 de junio finalizaron su vinculación 
con el Depor diferentes jugadores, a los cuales no 
se les ofreció la renovación, con la excepción de un 
Alberto Quiles que la declinó para dar el salto a la 
Segunda División. Hablamos de Edu Sousa, Anto-
ñito y Adrián Lapeña. También deja una ficha libre 
un Álex Bergantiños que colgó las botas para pasar 
directamente a los despachos. Además, finalizaron 
su periodo de cesión en A Coruña, Raúl Carnero, 
Rubén Díez, Max Svensson y Pepe Sánchez. La nue-
va dirección deportiva no los tiene entre sus planes, 
así que no habrá una nueva solicitud de préstamo por 
ninguno de ellos. 
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massimo benassi es el nuevo director general del depor
El italiano sustituye a David Villasuso, quien no abandonará el club, ya que será consejero nuevamente.

Llegaba a A Coruña hace un año como responsable de 
desarrollo de negocio en el Deportivo, puesto que ya 

había ocupado anteriormente en el Ibiza, ascendiendo 
un escalón más con la llegada de la campaña 2023/2024, 
ya que el pasado 1 de julio se hacía oficial que era el 
elegido para sustituir a David Villasuso al frente de la 
dirección general de la entidad. Realmente nadie sabe 
cuál es la función del director general en un club tan 
peculiar como el Depor, pero mirando los precedentes, 
poco menos que podría decirse que esa persona pasa a ser 
como una especie de presidente, al menos en lo referido 
a la parte deportiva, ya que esa fue la sensación que dio a 
todos los deportivistas David Villasuso cuando ocupaba 
ese puesto, ya que la junta directiva presidida por An-
tonio Couceiro es una evidencia que no se ocupaba de 
nada que tuviera que ver con el tema deportivo. 
Ahora llega una nueva época y veremos cómo pasa a ac-
tuar el Depor desde el próximo 17 de julio y veremos cuá-
les serán las funciones de la nueva directiva. De primeras, 
y al contrario que en la anterior, habrá como mínimo dos 
personas que proceden del mundo del fútbol, pues ahí es-
tarán Álex Bergantiños y Carlos Ballesta. A partir de todo 
esto, veremos si Benassi tiene tanto poder de decisión 
como tenía su predecesor en el puesto. 
La planificación del nuevo curso parece claro que es una 
apuesta suya, pues todo lo que huela a pasado en el Ibiza, 
tiene posibilidades de formar parte del nuevo Depor. Ahí 
están los casos del nuevo director deportivo, Fernando So-
riano, del nuevo jefe de scouting, Juanjo Exposito, o mis-
mo del portero Germán Parreño. Si todo va tan bien como 
fue en las islas en los años mágicos, pronto podremos ce-
lebrar un ascenso del Depor, pues de lo que no hay duda 
es de que Soriano, Exposito, Benassi y el portero Germán 
fueron piezas muy importantes para llegar al éxito.
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el fabril afrontará el reto de la segunda rfef
El filial da continuidad al grupo del ascenso, aunque pierde a Dani Barcia, tras subir al primer equipo.

La temporada 2022/2023 fue mágica para el Fabril. Los de Óscar Gilsanz 
fueron el equipo más regular de Tercera División, mostrando poderío a 

través de un grupo joven, pero cargado de talento en todas las líneas del te-
rreno de juego. El título liguero confirmó el éxito rotundo de un engranaje 
de chicos que se lo mereció más que nadie y que mandó un claro mensaje 
al deportivismo de que pueden contar con ellos para retos mayores. Ahora 
llega la Segunda RFEF, una categoría ya con un nivel muy importante y que 
servirá para continuar con la gran evolución de un filial destinado a meter a 
un buen número de sus miembros en el primer equipo a corto plazo.
Para la nueva campaña, la línea a seguir será continuista, eso sí, ya de pri-
meras, el Fabril pierde a Dani Barcia, quien sube al primer equipo de ma-
nera definitiva. Veremos también qué sucede con Mella, la gran promesa 
de Abegondo, pues ya en el tramo final de la pasada campaña entró en los 

planes del primer equipo. Su hoja de ruta lleva marcado el ascenso defini-
tivo en la campaña 2024/2025, pero cuando alguien tira la puerta abajo 
siempre podrían adelantarse plazos. De primeras, es más que probable que 
comience la pretempotada a las órdenes de Imanol Idiakez. 
Al término del curso pasado terminaban contrato Iano Simao, Hugo Ríos, 
Brais Val y Álex Barba, renovando todos por un curso, a excepeción de 
Ríos que lo hizo por dos. 
En la actualidad, hasta 18 jugadores tienen contrato, a la espera de que pue-
dan subir juveniles al grupo, algo que ya sucedió el pasado curso con Diego 
Gómez, Martín Ochoa o Rubén López, ahora ya con dorsal del filial, al igual 
que el lateral derecho Quique Teijo, que asciende al Fabril, tras finalizar su 
etapa como juvenil. En los próximos días también podría confirmarse algún 
fichaje, aunque no se esperan demasiados.
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continuidad para lograr el objetivo del ascenso
El Depor Abanca se quedó a las puertas de regresar a Primera y el club apuesta por el mismo bloque.

No tuvo suerte el Depor Abanca en la campaña 2022/2023, pues se quedó 
a las puertas de lograr el ascenso a Primera División y además de la for-

ma más cruel que puede haber, ya que fue por golaverage. Un triunfo en la 
última jornada liguera en Logroño hubiese valido para ver a las nuestras en 
la élite nuevamente. No pudo ser y tocó afrontar el play off. En semifinales 
eliminaron al Cacereño, pero todo se complicó sobre manera en los últimos 
minutos del encuentro de ida de la final ante el Granada. En el 88 el resulta-
do era de 0-0, pero cuando acabó todo en el minuto 96, el marcador reflejó 
un increíble 2-0. Tocaba remontar en Abegondo, pero no pudo ser. El Depor 
tan solo pudo soñar con la prórroga unos minutos, tras marcar Ainhoa Ma-
rín en el 89. Finalmente el 1-0 no fue suficiente y fueron las rojiblancas las 
que se llevaron el gato al agua. El palo para el Depor fue grande, pero prontó 
se levantó el ánimo del grupo y pronto comenzaron las renovaciones. Y es 

que estas chicas quieren llegar a Primera en A Coruña y la columna vertebral 
del equipo continuará vistiendo de blanquiazul. Eva Dios fue la última reno-
vación confirmada al cierre de esta edición, habiéndolo hecho previamente 
Millene Cabral, Raquel García, Marta Charle, Samara y Carlota Sánchez. 
Por su parte, Lucía Alba, Henar Muiña y Cris Martínez ya habían renovado 
antes de finalizar la pasada campaña. También continúan en el Depor las 
siguientes jugadoras con contrato en vigor: Inés Altamira, Paula Gutiérrez, 
Ainhoa Marín y Carlota Suárez. 
La dirección del femenino también se dio prisa en nuevas contrataciones 
y Laurina (Real Betis), Clara Rodríguez (FC Barcelona “B”) y Sara Debén 
(Fundación Albacete) ya son nuevas jugadoras deportivistas. En los próxi-
mos días se esperan algunos fichajes más, sin descartar tampoco alguna 
renovación de última hora.
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el fichaje de laurina ilusiona sobre manera a la afición
La de Luanco llega a casa Depor con tan solo 23 años, tras jugar una campaña en el Real Betis Balompié.

El RC Deportivo se hizo con una jugadora estelar para afrontar el reto del 
ascenso a Primera División. Hablamos de Laura Gutiérrez, más conocida 

en el mundo del fútbol como “Laurina”. La centrocampista destacó sobre 
manera en las filas del Oviedo Moderno desde que era una niña, para pos-
teriormente jugar en el primer equipo, denominado como Real Oviedo, fi-
chando hace dos campaña por el Real Betis. En Sevilla debutó en Primera 
División y allí disputó 43 partidos de 60 posibles en dos temporadas en las 
que las verdiblancas alcanzaron la permanencia. Tras finalizar contrato, la di-
rección del Depor Abanca estuvo muy viva para hacerse con una jugadora de 
calado superlativo y que a buen seguro marcará las diferencias en la segunda 
categoría del fútbol femenino nacional. 
Laurina fue una habitual en las categorías inferiores de la Selección Españo-
la, llegando a conseguir grandes éxitos colectivos, como el subcampeonato 

de Europa sub 17 o el tercer puesto en el Mundial de la misma categoría. 
Una de las mejores temporadas de la de Luanco fue la 2020/2021, la previa 
a su fichaje por el Real Betis, pues fue capaz de liderar a su antojo el centro 
del campo del Oviedo, anotando incluso 10 goles, además de dar cuatro asis-
tencias. Las asturianas habían realizado una campaña sensacional, llegando a 
soñar incluso con el salto a Primera División.
Laurina llega ahora a A Coruña con una experiencia muy grande y a su vez 
con una gran juventud, pues son tan solo 23 años, lo que habla claro sobre 
su grandísima progresión. Tenía opciones para quedarse en Primera, pero 
cuando apareció el Depor ya no se lo pensó. Viene para ser una de las líderes 
y a buen seguro que volveremos a ver su mejor versión. La fiel afición de 
Abegondo la espera con los brazos abiertos y con una ilusión enorme, pues 
saben que en su equipo no aterrizó un fichaje cualquiera. 
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El atlético coruña montañeros 2023/2024 toma forma 
Jairo Arias está confirmado como nuevo entrenador del primer equipo, ascendiendo desde el fútbol base.

El Atlético Coruña Monteñeros no para y desde comienzos del mes de junio 
ya fue anunciando diferentes movimientos que afectan al primer equipo 

de cara a la campaña 2023/2024. El primero de ellos fue el anuncio del 
nuevo entrenador y esta vez promociona directamente desde la propia casa. 
Y es que Jairo Arias llega al primer equipo, tras haber entrenado en todas 
las categorías inferiores desde su llegada a A Coruña hace aproximadamente 
una década, desde la benjamín hasta la juvenil. Ahora le llega este nuevo reto 
y conociendo al asturiano, que nadie piense que este Atlético Coruña va a 
conformarse tan solo con estar cómodo por la Preferente Galicia. Pensar en 
el ascenso es seguro su gran sueño, quizás sea un objetivo ambicioso, pero 
él es así, una persona peculiar, amiga de sus amigos y que cuando se trata 
de trabajo, ahí es complicado que alguien pueda superarlo. Su exigencia es 
siempre máxima y ahora en el primer equipo será de igual manera. 

Mirando a los movimientos de jugadores, Jacobo Lezcano no continuará en 
la familia morada y tampoco lo hará Dario Fariña. Están confirmadas las 
renovaciones de Samu, Miguel Real, Álvaro Lopez, Unai Peón, Izan Ponce, 
Dani Moreno, Guillermo del Valle y Marco Teijeiro. En cuanto a nuevas ca-
ras, Rubén Sande, procedente del Carral, ex de Noia, Arteixo, Lugo Juvenil y 
Cantera del Depor desde alevines a juveniles, es ya jugador del Atlético Co-
ruña Montañeros de manera oficial. Cuando hablamos de Rubén lo estamos 
haciendo de un jugador con muchísimo talento, que se inició de niño en 
la base del Ciudad Jardín, pasando posteriormente al Depor. A sus 24 años 
tiene todavía mucho que decir en esto del fútbol y a las órdenes de Jairo Arias 
a buen seguro que volverá a dejar destellos de sus enormes cualidades. Horas 
antes del cierre de esta edición se conocía el segundo fichaje del curso y no 
es otro que el gran Mauro Lois, quien regresa así a la gran familia morada.
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claudio corbillón continuará como técnico del victoria
Las cebras de Santa Lucía consiguieron la permanencia en Preferente y ganaron la Copa de A Coruña.

No tuvo una última temporada tranquila el Vic-
toria CF, aunque finalmente volverá a jugar en 

Preferente Galicia en el curso 2023/2024, confir-
mando la permanencia incluso antes de la última 
jornada. La intención para la nueva campaña es 
seguir el camino y a poder ser salvarse con más 
holgura, siempre bajo esa filosofía Victoria, basa-
da en la casa, en la familia blanquinegra. 
Pero no todo fueron sustos, pues no podemos 
olvidar que los de Claudio Corbillón ganaron la 
Copa de A Coruña, aumentando así su palmarés. 
En la finalísima se enfrentaron al Olímpico de 
Rutis y no dieron opción (3-0). Tras unas sema-
nas de descanso, a comienzos del mes de julio se 
hizo oficial la renovación del técnico, no habien-
do noticias sobre movimientos en la plantilla al 
cierre de esta edición. El comienzo de la campaña 
está previsto para el 9 de septiembre, con lo que la 
pretemporada es probable que no dé inicio hasta 
los últimos días del mes de julio. 

MINGUI REGRESA COMO ENTRENADOR DEL FEMENINO
El equipo femenino del Victoria CF volverá a 
afrontar el reto de la Primera Nacional, categoría 
que dominó hace tres años en lo que al grupo 1 se 
refiere, quedándose a un solo gol de dar un salto 
de categoría en el play off de ascenso, en el que se 
enfrentó al filial del Real Betis. En los dos últimos 
cursos también estuvo instalado en los puestos al-
tos, pero sin llegar a una gesta tan grande como la 
de 2020/2021.
De cara a la nueva campaña habrá nuevo inquilino 
en el banquillo, siendo ya oficial que Óscar Lema 

“Mingui” regresa a Santa Lucía para hacerse cargo del primer equipo femenino. Su cuerpo técni-
co lo conforman también Sergio (preparador físico), Jacobo (entrenador auxiliar y entrenador de 
porteras) y Uru (delegada). Como sucede en el equipo masculino, todavía no había movimientos 
de jugadoras de manera oficial al cierre de esta edición.



www.jlpublicaciones.com

28 • CORUÑA Sport
fútbol - meicende

matrícula de honor para el meicende
Los de Maikel Naujoks ascendieron y también brillaron en la Copa. JUan

barral

a. ares

moure

djibril

franco

illarra

lucas

sito

Jon

cristian

el once IDEAL- sporting meicende 2022/2023

El Sporting Meicende recuperó su sitio en Pri-
mera Galicia en el primero de los intentos, tras 

haber descendido la pasada campaña, debido en 
gran medida al formato que hubo en la compe-
tición, pues de no ser así, el equipo de Maikel 
Naujoks hizo puntos suficientes como para no 
pasar por problemas en una liga regular normal. 
El objetivo de la entidad en la campaña que vie-
ne de finalizar pasaba claramente por ascender 
y desde el primer momento se vio un equipo de 
plenas garantías para poder llegar al objetivo. Es 
más que probable que lo hubiesen logrado de 
manera directa, pero un error humano provocó 
una alineación indebida y aún encima fue dentro 
de las últimas cuatro jornadas, lo que le costó al 
equipo seis puntos de sanción. 

No importó, tan solo fue una piedra más en el ca-
mino y el grupo de futbolistas se conjuró para una 
fase de ascenso en la que no dieron ni la más míni-
ma opción. Primero derrotando al Mugardos "B", 
en una eliminatoria encaminada en el encuentro 
de ida con un parcial de 3-0 y sentenciada en la 
vuelta con un 0-1 que dejó clara la diferencia entre 
ambos equipos en esta ocasión. La finalísima fue 
también bastante placentera, ya que en el encuen-
tro de ida, los rojiblancos volvieron a tomar una 
ventaja prácticamente definitiva (3-0), volviendo 
a ganar en la vuelta, esta vez en el histórico Misael 
Prieto de Meirás y ante una entidad con experien-
cia incluso en la Tercera División, pues vivió una 
gran época dorada en la década de los 90. La fiesta 
fue absoluta y la verdad es que no era para menos, 
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ya que fue un curso muy bueno y también de muchísimo sufrimiento, 
llegando a complicarse las cosas de manera muy seria, pero cuando un 
equipo es superior, está concentrado y trabaja, al final termina por llegar 
al objetivo en la gran mayoría de las ocasiones. 

PAPELÓN EN LA LXXX COPA DE A CORUÑA
El Sporting Meicende realizó una Copa de A Coruña de matrícula de 
honor, eliminando a clubes de categoría superior, como el Betanzos, con-
junto recién ascendido a Tercera División, o Boimorto y Ural Español, 
entidades que jugaron en Primera Galicia. En semifinales se encontraron 
con el Victoria, equipo de Preferente, ganando los coruñeses por 2-1 en 
A Grela en el encuentro de ida y el Meicende por 1-0 en el de vuelta, 
decidiéndose el pase a la finalísima en la tanda de penaltis. En ella hubo 
una gran polémica, pues los rojiblancos tuvieron penalti para ganar en el 
quinto lanzamiento, pero tras el disparo, el árbitro decretó que el balon 
no había entrado, cuando realmente sí lo había hecho, como se demos-
tró posteriormente en imagenes grabadas por aficionados. A partir de 
ahí, la tanda continuó y los herculinos del barrio de Santa Lucía fueron 
los vencedores, lo que no empañó ni un ápice la grandísima Copa de A 
Coruña realizada por un Sporting Meicende que fue la gran revelación, 
mereciendo, sin duda, incluso más.

jugador posición

JUAN AMOR PORTERO

IVÁN DAVILA PORTERO

ALEXITO RODRÍGUEZ DEFENSA

YAGO BARRAL DEFENSA

CARLOS MOURE DEFENSA

CRISTIAN LÓPEZ DEFENSA

DANI GARRIDO DEFENSA

FRANCO DAVID DEFENSA

LUCAS CELENTANO DEFENSA

MICKI MARTÍNEZ DEFENSA

RUBÉN SÁNCHEZ DEFENSA

ÁLEX ARES CENTROCAMPISTA

hugo pereira CENTROCAMPISTA

BRAIS FIGUEROA CENTROCAMPISTA

DANI GÓMEZ CENTROCAMPISTA

MARCOS DEL RÍO CENTROCAMPISTA

Djibril Mbengue centrocampista

manu golán "illarra" centrocampista

noe martins centrocampista

ANDRÉS MONTEAGUDO delantero

carlos moreira delantero

diego rama delantero

edu garcía delantero

iván figueroa delantero

jonathan casal "jon" delantero

zoubir El Massaoudi "sito" delantero
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LUIS SUÁREZ: NOS DEJÓ EL MEJOR JUGADOR ESPAÑOL 
DE LA HISTORIA DEL FÚTBOL
El coruñés del barrio de Monte Alto falleció el pasado 9 de julio en la ciudad de Milán a los 88 años de edad.

El año 2023 está siendo muy duro para los amantes del fútbol coruñés, 
pues se fueron tres mitos, tres “señores” entrañables y que pasaron a la his-

toria del balompié mundial por su trayectoria. Primero fue Amancio Amaro 
el que nos decía adiós, después Arsenio Iglesias y el pasado 9 de julio fue 
Luis Suárez el que pasó a ocupar un sitio en el cielo, pues no puede existir 
otro lugar para estas leyendas, ya que si fueron buenos en el deporte, como 
personas eran calidad suprema. 

LUIS SUÁREZ: EL MEJOR JUGADOR ESPAÑOL DE LA HISTORIA
Cuando hablamos de Luis Suárez lo estamos haciendo del mejor jugador 
español de todos los tiempos, el único que fue capaz de llevarse un balón de 
oro, además de ganar todos los títulos a nivel de clubes e incluso una Euro-
copa con la Selección Nacional. Conocido como “Luisito” en su Monte Alto 
natal, jugó por primera vez a nivel federado en el Perseverancia de Santo 
Tomás, conjunto que tenía su sede en el propio barrio de Monte Alto. Pocos 
años después llegó al Depor, formando parte del primer equipo juvenil de 
la historia del club. Posteriormente pasó al Fabril, debutando en el primer 
equipo en la campaña 1953/1954 con tan solo 18 años, en un encuentro 

Ficha técnica

Luis Suárez Miramontes
02/05/1935
A Coruña

Trayectoria como jugador
- Perseverancia de Santo 
Tomás
- RC Deportivo (juvenil)
- Fabril Deportivo
- RC Deportivo
- FC Barcelona
- Inter de Milán
- Sampdoria

Trayectoria como 
entrenador:
- Inter de Milán
- Sampdoria
- Spal
- Como
- Cagliari
- RC Deportivo
- Selección Española Sub 21
- Selección Española 
- Inter de Milán
- Albacete
- Inter de Milán
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ante el FC Barcelona en el antiguo campo de Les Corts. Los catalanes golea-
ron, ganando por 6-1, y aún encima tomaron buena nota de las condiciones 
de un jovencísimo Luis Suárez. Su carrera en el Depor terminaría tan solo 16 
partidos después, ya que fue traspasado al conjunto culé, junto a Dagoberto 
Moll, una de las grandes estrellas de la liga. En el último encuentro como 
deportivistas, ambos recibieron la Insignia de Oro y Brillantes del RC De-
portivo de La Coruña, ante un público absolutamente entregado a sus ídolos 
y a la vez invadido en lágrimas por tener que despedirse de ellos.

CORUÑÉS DE PURA CEPA Y DEPORTIVISTA HASTA LA MÉDULA
Tras ser traspasado por el Depor al Barça, casi sin darle opción, en unos 
tiempos en los que el jugador poco o nada tenía que decir en las operaciones 
entre clubes, Luis Suárez se convirtió en el mejor jugador español de todos 
los tiempos, algo que así sigue siendo todavía a día de hoy. Era único, mági-
co, el “arquitecto” que todo equipo de la élite europea soñaba con tener en 
sus filas. Jugó siete años en el FC Barcelona y logró levantar seis títulos: dos 
Ligas, dos Copas y dos Copas de Ferias (posteriormente Copa de la UEFA). 
Fue jugando con el conjunto blaugrana cuando le fue concedido el Balón de 
Oro, corría el año 1960. Pese a todo y como suele ser habitual en Can Barça, 
no hay crack que termine por dejar del todo satisfecha a la peculiar parroquia 
culé. En el año 1961 fue traspasado al Inter de Milán, tras perder los suyos 
la final de la Copa de Europa ante el Benfica. El coruñés llegó a afirmar que 
a él lo traspasó el público. Suárez ya no solo le estaba haciendo sombra a La-
dislao Kubala, el gran ídolo del barcelonismo, sino que lo superó y era ya una 
evidencia que tenía que pasar a ser el gran líder del equipo. Su traspaso fue 
el más caro de la historia en el momento, tasado en unos 30 millones de las 
antiguas pesetas, además de la recaudación de un encuentro amistoso entre 
los dos clubes, cifras que eran una verdadera locura para la época. 
Su amor por el Depor era tan grande que llegó a jugar diferentes partidos 
con la elástica blanquiazul, todos ellos de carácter amistoso, incluyendo un 
Teresa Herrera, cuando era jugador del Inter de Milán y siempre tras pedir 
permiso a la entidad italiana. El gesto más grande que tuvo por el club de sus 
amores fue en marzo de 1966, momento en el que fue decisivo, tras interme-
diar para que el Inter, conjunto en el que jugaba y venía de ser ser Campeón 
de Europa, viniese a jugar a Riazor contra el Depor, para aprovechar el gran-
dísimo tirón y de paso arreglar las maltrechas arcas blanquiazules. Desde que 
se fue de A Coruña y hasta el último día de su vida presumió de coruñés y de 
su grandísimo amor por el Deportivo, por su “Deportiviño”.

EN ITALIA SE CONVIRTIÓ EN LEYENDA 
Pocos jugadores enamoraron tanto a Italia a lo largo de la historia. Llegó al 
Inter y cambió la historia del conjunto de Milán. En total, tres Scudettos 
(Ligas Italianas), dos Copas de Europa y dos Copas Intercontinentales. Luis 
Suárez era el líder del grupo y junto a Mazzola y Jair formaron un tridente 
imposible de parar para las defensas rivales. El equipo era dirigido por el his-
tórico Helenio Herrera y fue sin duda uno de los más prodigiosos de la his-
toria del fútbol. Como interista se mantuvo diez temporadas, para retirarse 
en la Sampdoria en el curso 1972/73, conjunto en el que jugó tres campañas. 

SU ETAPA EN LA SELECCIÓN ESPAÑOLA
Luis Suárez formó parte de una de las épocas más gloriosas de la Selección Es-
pañola. Fue internacional absoluto en 32 ocasiones, anotando 13 dianas, siendo 
uno de los grandes baluartes del equipo que ganó la Eurocopa de 1964. Tan 
solo le faltó añadir un Mundial a su palmarés para haber ganado todos los títu-
los de la historia del fútbol. Su debut con España llegó en el Santiago Bernabéu 
ante Holanda, el 30 de enero de 1957, encuentro ganado por España por 5-1.

EL PASO A LOS BANQUILLOS 
Dirigió al Inter de Milán en tres cortas etapas, casi como apagafuegos ante 
una gran crisis. Primero sucedió ya en 1975 y posteriormente en 1992 y en 
1995. Su carrera transcurrió principalmente por Italia, habiendo entrena-

do además a Sampdoria, Spal, Como y Cagliari, para en el año 1978/1979 
llegar a su Depor para salvar una situación desesperada. El equipo ocupaba 
plaza de descenso a Segunda B tras la jornada 10, pero la mejoría llegó de la 
mano del de Monte Alto y salvó la categoría, tras conseguir once triunfos, 
siete empates y cosechar diez derrotas. En aquel conjunto blanquiazul ya 
estaban los Richard, Ballesta, Piña o Piris. Posteriormente militó en la Se-
lección Española, las dos mencionadas etapas en el Inter y otra corta en el 
Albacete.

MÁS DE UNA DÉCADA DIRIGIENDO PARA LA FEDERACIÓN
En el año 1980, Luis Suárez llega al cuerpo técnico de la Federación Espa-
ñola de Fútbol. Primero dirigió a la Selección Española sub 21 durante ocho 
años, ganando el primer Campeonato de Europa de la historia para España 
en la categoría. Posteriormente dirigió tres años a la Selección Absoluta, acu-
diendo al Mundial de Italia 90, tras una fase de clasificación inmaculada. En 
el año 1991 fue cesado, tras no comenzar bien la fase de clasificación para la 
Eurocopa de 1992, lo que desencadenó en una presión social insostenible, 
provocada, como casi siempre, por una prensa de Madrid acostumbrada al 
mangoneo. 

BALÓN DE ORO, DOS VECES DE PLATA Y UNA DE BRONCE
Luis Suárez fue el único jugador español capaz de ganar el balón de oro, 
lo que habla por sí solo sobre el tipo de crack mundial del que estamos 
hablando. El gran éxito llegó en 1960 y pudo no haber sido el único en ese 
sentido, pues los grandes entendidos de la época siempre echaron en falta 
que le hubiesen dado el máximo galardón en alguna ocasión más. En el año 
1961 fue balón de plata, al igual que en 1964, mientras que en 1965 se llevó 
el Balón de Bronce.

EL “ARQUITECTO” YA DESCANSA EN PAZ
El funeral por el fallecimiento de Luis Suárez tuvo lugar el pasado martes 11 
de julio en la parroquia de San Giuseppe Calasanzio de Milán. Hasta la ciu-
dad transalpina se desplazaron representantes de todos los clubes de la élite 
mundial, además de amigos e incluso algunos ex compañeros de la época, 
pese a su avanzada edad. El mito ya está en el cielo, el fútbol lo echará de 
menos, llora el balón. Descanse es paz leyenda, la más grande de la historia 
del fútbol español. Su legado será eterno.
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el leyma se quedó a las puertas 
pero ya piensa en más
La entidad naranja viene de realizar el mejor curso de 
su historia y volverá a ir a por el ascenso a ACB.

Aleix Font recibió el premio Estrella Galicia a mejor jugador de la tempora-
da en el Leyma Basquet Coruña. Esa es la última noticia de una campaña 

2022/2023 histórica, en la que el equipo naranja finalizó en tercera posición 
la liga regular, tras acumular rachas sensacionales, siendo la mejor una de 
nueve triunfos de manera consecutiva. El Palacio de los Deportes de Riazor 
disfrutó de nuevo y lo hizo a través de un equipo que fue capaz de conec-
tar con la grada casi desde el primero de los momentos. No fue un inicio 
inmaculado, costó adaptar al grupo al comienzo del curso, pero la garra y 
ambición del grupo siempre fueron indiscutibles. Poco a poco fueron engra-
sando la maquinaria y llegó un momento que en España ya solo se hablaba 
del Leyma. Pocas veces sucedió anteriormente en la historia, por no decir 
ninguna, pero el equipo de Diego Epifanio llegó a parecer imbatible por 
momentos. No fue sencillo aguantar el tirón, pero los naranjas no se cayeron 
y una vez que alcanzaron la tercera plaza ya no la soltaron hasta el final. Faltó 
tan solo un poquito más de fuelle en el principio para ponérselo complicado 
a Andorra y a Palencia en la pelea por el ascenso directo, aunque también 
es justo decir que los andorranos hicieron una de las mejores temporadas 
de la historia de un equipo en Liga LEB Oro, acumulando tan solo cuatro 
derrotas en toda la campaña. 
El único lunar de la temporada llegó en el play off, pues el Leyma se vio sor-
prendido por un Gipuzkoa que tiene mucha experiencia en este tipo de si-
tuaciones. No pudo ser el sueño de la ACB, pero esta experiencia valdrá para 
el futuro y a buen seguro que este club seguirá peleando por cotas mayores 
en los próximos años. La renovación de Diego Epifanio fue la primera piedra 
del siguiente curso, ahora llegará un verano movido en la confección de una 
plantilla de garantías para poder aspirar a pelear con los grandes de la liga.

el oar buscará un nuevo play 
off y el culleredo permanecer
Se anunciaron los primeros movimientos en el con-
junto herculino en forma de renovaciones.

El Attica 21 Hotels OAR Coruña no quiere dejar los deberes para el último 
momento y la planificación de la nueva temporada avanza a rítmo fulgu-

rante. De esta manera, Iago Gómez, Diego Martínez, Juanka Ortiz, Adrián 
del Río, Pablo Martínez, Kevin Dacosta, Joel Rábade y Juan Pereira está ya 
confirmado que continuarán jugando en la ciudad herculina una campaña 
más. Hablamos de jugadores muy importantes para el OAR, siendo quizás 
Adri el menos conocido, ya que es un jugador con un futuro magnífico y 
que sube este año desde la cantera, sabiendo ya lo que es jugar partidos con 
el primer equipo en las últimas campañas.
El objetivo para el nuevo curso pasa por volver a estar entre los dos mejores 
equipos de la competición, como en las dos últimas campañas, para poder 
volver a disputar la fase de ascenso a División de Honor Plata. No será sen-
cillo, ya que sí por algo se caracteriza la Primera Nacional es por la igualdad 
absoluta. Hacerse fuertes en San Francisco Javier volverá a ser clave.

EL BALONMÁN CULLEREDO TAMBIÉN ESTARÁ EN LA LIGA
Otro equipo del área coruñesa estará en la Primera Nacional de la próxima 
campaña. Hablamos del Balonmán Culleredo, club que viene realizando 
muy bien las cosas en los últimos años y que recoge los frutos al trabajo de 
manera justa. Pocos clubes merecían más este salto que el cullerdense. La 
fase de ascenso vivida en Tarrío el pasado mes de mayo volvió a dejar muy 
claro que la afición también responde y a buen seguro que seguirá crecien-
do con la llegada de una liga que son palabras mayores. Llegan preparados 
para el reto y confían plenamente en salvar la categoría, para a partir de 
ahí estabilizarse y quién sabe si en el futuro incluso aspirar a cotas mayores 
como sus vecinos del OAR o del Calvo Xiria de Carballo.

LEYMA BASQUET CORUÑA

balonmano oar coruña
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anna bulló jugará en el nuevo hc 
coruña femenino
La entidad de nueva creación jugará en OK Liga, co-
giendo la plaza del Liceo y ya tiene su primer refuerzo.

La ilusión es absoluta en el mundo del hockey sobre patines femenino con 
el nacimiento de una entidad que promete mucho y que cogerá la plaza del 

HC Liceo en OK Liga femenina. También el grueso de jugadoras verdiblancas 
pasará a formar parte del nuevo proyecto, teniendo en Luchy Paz a una repre-
sentante de lujo, pues no solo volverá a ser la gran capitana del equipo, sino 
que ya es una integrante más de la junta directiva. Su principal misión será la 
de hacer de enlace entre vestuario y club. Por el momento las cosas marchan de 
maravilla, el HC Coruña Femenino despegó con buen pie y aspira a todo. En 
cuanto a nuevas caras, Anna Bulló es el primer refuerzo y único confirmado 
hasta el día del cierre de esta edición.
Si en algo falló el HC Liceo en los últimos años fue precisamente en la desas-
trosa gestión del equipo femenino, y no nos referimos a lo deportivo, pues los 
resultados fueron históricos, sino a la falta de comunicación con las jugadoras, 
de previsión de lo que puede suceder a lo largo de una campaña y de voluntad 
para poder al menos encontrar puntos de encuentro. Los viajes fueron el prin-
cipal problema, pero no el único, pues desde la propia entidad convirtieron 
cosas fáciles de solucionar en absurdos sin precedentes, impropios de un club 
como el verdiblanco. Es cierto que la falta de dinero llevó al desastre, pero si tu 
tienes un equipo en OK Liga femenina, al menos a la hora de viajar, tiene que 
tener unas condiciones de máxima igualdad con respecto al equipo masculino, 
lo que no sucedió en ningún momento. Los espectáculos fueron de todo tipo 
a lo largo de dos campañas que dañaron mucho la imagen de un club grande e 
historicamente señorial. Lo mejor que pudieron hacer fue echarse a un lado y 
eso es algo que al menos sí hicieron y es de agradecer. 
Llegan nuevos tiempos al hockey gallego y este Hockey Club Coruña Femeni-
no remará al máximo para convertirse en un club grande a nivel nacional. El 
ejemplo del Telecable HC en la cabeza de todos. Gijón marca el camino. 

hockey sobre patines- hc coruña femenino

bruno saavedra: talento com-
postelano para el liceo
El ex de CH Compostela y Club AA Dominicos 
debutará en OK Liga con tan solo 18 años.

Es el mayor talento que dio el hockey gallego en los últimos años y el HC 
Liceo no ha dudado de que llegó el momento de ofrecerle un sitio en su 

primera plantilla. Hablamos de Bruno Saavedra, internacional con España 
en todas las categorías inferiores, ganando títulos de relumbrón casi a cada 
curso que se fue sucediendo. Comenzó su carrera deportiva en el CH Com-
postela cuando era casi un bebé y desde muy pronto se vio que tenía un 
talento especial, comenzando a jugar varias categorías por encima a lo que le 
correspondía por edad. El Pabellón de Vite lo vio crecer y debutar en el pri-
mer equipo con una edad impropia, fichando por el Dominicos en el verano 
de 2020 con tan solo 15 años, para jugar en toda una OK Liga Plata. Brilló 
desde el principio y tan solo tres años después da el salto a todo un Liceo. 
Ponerse a las órdenes de Juan Copa serán palabras mayores, pero si alguien 
puede hacerlo y sorprender a base de talento, ese es el joven compostelano.
CANCELA REGRESA A CASA
El Liceo está apostando por el talento gallego en esta ocasión y Pablo Cance-
la regresa a casa, tras un gran periplo por el hockey italiano, donde pasó diez 
de los últimos trece años, jugando los otros tres en Portugal, en un club de 
los importantes como el Oliveirense. 

NUEVE JUGADORES EN PLANTILLA
Además de Bruno y de Pablo, el Liceo también confirmó el fichaje del porte-
ro portugués Tiago Rodrigues. Las referencias son excelentes y en principio 
se presenta como una buena competencia para Serra, aunque el catalán parte 
con clara ventaja para continuar siendo el arquero titular. También siguen 
en la casa los coruñeses Dava Torres y César Carballeira, el recién subido al 
primer equipo Fran Tombita, el catalán Sito Ricart y el argentino Ciocale.

hockey sobre patines- hc liceo
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TRAINERAS- EUSKO LABEL LIGA

LA LIGA EUSKO LABEL DE TRAINERAS DIO INICIO EN A CORUÑA
La élite del remo de banco fijo hizo las delicias de un público que se entregó al máximo una vez más.

La Eusko Label Liga se puso en marcha un verano más y como suele ser 
habitual en los últimos años, A Coruña fue la sede elegida para el estre-

no, haciendo las delicias de un público entregado y que deja claro que en 
la comarca hace falta un club grande y que aspire a cotas mayores. En su 
momento fue el CR Perillo el que nos hizo disfrutar al máximo, pero los 
oleirenses fueron perdiendo protagonismo por la falta de apoyos económicos 
y desde entonces, A Coruña y su área de influencia no tiene ningún club de 
referencia. Lo intentó el Mariñeiro de Mera e hizo grandes temporadas en 
Liga Gallega, pero para llegar a la élite se necesitan grandes apoyos, lo que 
desgraciadamente no sucedió. Veremos lo que depara el futuro, pues aunque 
las trazas no son halagüeñas, con voluntad y trabajo se puede intentar de 
nuevo, eso sí, debe de ser un proyecto conjunto, sin guerras y en el que todos 
los amantes del remo caminen en la misma dirección. 

Volviendo a la Liga Eusko Label, dos traineras gallegas están este año en la 
competición, Cabo de Cruz y Samertolameu de Meira. Los segundos regre-
san este año a la liga, tras el brillante ascenso logrado en Bermeo y Portuga-
lete el pasado mes de septiembre. En A Coruña fueron nóvenos y se llevaron 
cuatro puntos, lo que fue un debut magnífico y además en mar abierto. Por 
su parte, Cabo se situó un puesto por detrás, cosechando tres puntos que a 
final de curso pueden ser de oro para lograr el objetivo de la permanencia.
La VII Bandeira Cidade da Coruña se disputó esta vez a jornada única, 
ya que el sábado las condiciones del mar provocaron que fuese imposible 
embarcar y desembarcar, suspendiéndose la regata. Ya el domingo, por fin 
se dio el pistoletazo de salida a la liga y Zierbena dio la sorpresa, ganando la 
bandera y por lo tanto, aupándose como primer líder del curso. Hondarribia 
entró en segunda posición, mientras que Getaria se coló como tercera.
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traineras- euskotren liga

también la euskotren liga tuvo jornada en la ciudad 
Arraun Lagunak se llevó la victoria en un día donde las condiciones del viento favorecieron a la tanda 1.

La expectación está siendo absoluta con la nueva edición de la Euskotren 
Liga, pues el remo femenino de élite crece y ya son ocho los clubes que 

participan en la competición, en lugar de cuatro, como venía siendo habitual 
hasta el pasado año 2022. En cuanto a las traineras de nuestra comunidad, 
Cabo de Cruz y Tirán lograron el salto el pasado curso y su objetivo pasa 
por intentar llegar a la permanencia. No será nada sencillo, pero lo darán 
todo hasta el final. En A Coruña se vio que el nivel de las traineras vascas es 
altísimo, pero Cabo ya se situó por delante de Hibaika, mientras que Tirán 
no se encontró en el mar abierto, eso sí, hablamos de un equipo que desde el 
principio se sabía que rendiría mejor en ría por las condiciones de sus reme-
ras. Falta mucha competición y el primer paso ya está dado, que pasaba por 
estar aquí, en esta Euskotren Liga, en la élite del remo femenino nacional. 

Mirando a la VI Bandeira Cidade da Coruña, la situación fue la misma 
que en la Eusko Label Liga, es decir, no se pudo competir el sábado por las 
condiciones del mar, con lo que se decidió el equipo ganador el domingo, a 
jornada única en esta ocasión. Las mejores condiciones de mar y viento en 
la tanda uno con respecto a la dos provocó una gran sorpresa, ya que se llevó 
la bandera y con ello el primer maillot de líder, Arraun Lagunak, siendo 
Tolosaldea segundo y Donostiarra tercero. El nivel de remeras es cada tem-
porada que pasa más alto y esta Euskotren Liga tiene un futuro espléndido. 
El siguiente paso ya será llegar a las 12 traineras en la élite, lo que ya igualaría 
totalmente las regatas masculinas de Eusko Label y las femeninas de Eusko-
tren en número de participantes. 
La siguiente cita en Galicia será el 12 y 13 de agosto, pues la Euskotren Liga 
desembarcará en Moaña y en Boiro. Queda todo un verano para disfrutar 
con las nuestras casi cada fin semana.
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MANU RUIBAL: “el 3x3 fue todo un éxito”
El alma máter de la Escola Lubiáns de Carballo estuvo con Álvaro Aldrey en los micrófonos de ES Radio Galicia, 
en el programa ES Deporte.

Manu Ruibal es uno de los alma máter de la Escola Lubiáns de Carballo, 
entidad que creció lo indecible en los últimos años, teniendo una gran-

dísima alegría en la campaña 2022/2023, pues el primer equipo logró un 
histórico ascenso a OK Liga Plata. Pero no solo destacan los senior, sino 
también una cantera de lujo que da que hablar cada temporada en las dife-
rentes categorías. En las últimas semanas, Manu fue entrevistado dos veces 
en ES Radio Galicia, en el programa ES Deporte, hablándonos en la prime-
ra de ellas sobre los éxitos cosechados y en la segunda de un Torneo 3x3 de 
Carballo que ya se está convirtiendo en una de las tradiciones cada comienzo 
de verano. En la edición que se viene de celebrar los días 30 de junio y 1 y 
2 de julio estuvieron presentes más de 70 equipos, participando más de 300 
jugadores en el evento. Las categorías en las que se dividió el torneo fueron 
las siguientes: sub 11, sub 14, sub 17, sub 21, senior masculino, senior feme-
nino, senior mixto y veteranos. A continuación resumimos lo más interesan-
te de lo expuesto por Manu Ruibal en los micrófonos de ES Radio Galicia.

- Manu, hablábamos hace unos días sobre lo bien que fue la temporada 
para la Escola Lubiáns, pero nos quedaba en el tintero hablar también 
de ese sensacional 3x3 de Carballo que se está convirtiendo en un clásico 
cada verano. Más de 70 equipos, más de 300 participantes, jugadores de 
todas las partes de España e incluso también algún jugador portugués, 
imagino que más no se puede pedir, cuéntanos un poquito, ¿cómo fue 
todo a lo largo de los tres días que duró un torneo que ya es el evento 
por excelencia del verano?
- “Bueno, no sé si por excelencia, pero sí que es verdad que cada año tene-
mos más inscritos y todo va creciendo poco a poco. Este año fue todo un 
éxito, no tuvimos ningún problema, la gente nos transmitió que estuvo muy 
contenta por cómo estuvo organizado todo y por cómo salió todo. Ahora 
aún estamos con la resaca de tres días casi sin dormir, pero estamos muy 
contentos de ver como todo esto crece cada año un poquito más”.
- Esfuerzo máximo, organizar un torneo de un día ya es complicadísimo, 
imaginemos ya si hablamos de un evento que se va hasta los tres días.
- “Claro, es que además ya no son solo los tres días. El 3x3 comenzaba el 
viernes, pero desde el miércoles a las 17 de la tarde que quedamos ya gran 
parte de los voluntarios y gente del club, toda la gente que nos ayudó, pa-
dres de los niños de la base, directivos e incluso más gente allegada, pues 
estuvimos al pie del cañón. Parece que no, pero sí que es un esfuerzo grande. 
Además, las pistas de 3x3 requieren de un montaje de vallas para hacer dos 
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pistas de la pista grande, lo que ya lleva unas horas. A partir de ahí seguimos 
y desde las 17 de la tarde del miércoles hasta el viernes a las 18 horas que 
empezaron los partidos fue un no parar. Y después eso, cuando empiezan los 
partidos, entre comidas, cenas, acreditaciones, equipaciones, horarios, etc, 
pues un no parar, son muchos días allí metidos. Este año tuvimos hasta ocho 
categorías diferentes y son muchos partidos y mucho hockey, que es lo que 
realmente nos gusta a todos”.

- Participaron jugadores de todos los equipos de Galicia e incluso de 
otros puntos de España y de Portugal, ¿no es así?
- “Yo creo que todos los equipos gallegos tenían algún jugador en el 3x3, en 
mayor o menor medida, pero yo creo que hubo de absolutamente todos los 
clubes. Lo bonito del torneo no es que vayan los niños de los clubes todos 
juntos, sino que realmente es un torneo de amigos, que se hacen los equipos 
de forma libre y ves muchas veces jugar, por ejemplo, a un niño de Compa-
ñía, con otro del Liceo y con otro de Dominicos, que se juntan porque son 
amigos y compiten en Carballo juntos. Después, vino gente del País Vasco, 
de Madrid, de Asturias vino mucha, algún portugués y un poquito así de 
todos los sitios con tradición por el hockey”.

- En Asturias tenéis mucha fama, me lo decía Luis Velasco, un fotógrafo 
de relumbrón allí en el Principado, que él había venido a Carballo en al-
guna ocasión al 3x3 y había quedado enamorado tanto del torneo, como 
del pueblo, como de la Escola Lubiáns en sí. 
- “Sí, conozco a Luis. Creo recordar que vino el primer año. El primer año 
se hizo una categoría que se denominaba pro y estaba destinada solamente a 
jugadores de OK Liga y OK Liga Plata, si no recuerdo mal. Además, había 
un premio económico y estuviera muy bien. Si no recuerdo mal, esa fue la 
edición en la que estuvo Luis Velasco por aquí con nosotros. Es una persona 
que allí dónde haya hockey, allí está él con sus drones y con sus cámaras y 
hace trabajos realmente muy chulos”.
- También estáis en colaboración con la ONG DENADERU y con Éden 
Avecilla y vuestro sueño es llevar el mundo del hockey sobre patines a un 
país como Etiopía, teneís ahí un objetivo bonito.
- “Sí, así es, nos parece una gran iniciativa por parte de ella, por tanto pu-
simos un estand aquí para poder recibir las donaciones. El domingo estuvo 
Éden por aquí y a nosotros todo lo que sea colaborar con este tipo de inicia-
tivas nos parece fundamental para llevar el hockey cuanto más lejos mejor”.

- Y mirando a lo deportivo y al primer equipo, ahora llega la OK Plata, 
un mensaje para toda esa afición de Carballo, viene un año bonito y ahí 
tienen que estar ellos también, apoyando al club como lo vienen hacien-
do habitualmente en los últimos años.
- “Viene un año bonito, pero también duro. Esperemos tener mucho apoyo, 
ahora estamos con la campaña de socios de cara a la próxima temporada, 
económicamente es un salto muy grande la OK Plata y no dudamos de que 
tendremos el respaldo de todo el pueblo de Carballo”.

- ¿Objetivo permanencia o soñamos con más?
- “No, no, objetivo permanencia, eso está muy claro. Ojalá podamos llegar, 
más para nada como objetivo, sería estar fuera de la realidad”.

- Manu, muchas gracias por estar en directo con nosotros en ES Depor-
te, en ES Radio Galicia, esperamos hablar contigo a lo largo del verano 
y que nos adelantes nuevos fichajes y cómo van los planes también en 
la escuela de formación. Lo dicho muchas gracias y enhorabuena por lo 
bien que estáis haciendo las cosas en la Escola Lubiáns.
- “Muchas gracias a vosotros y aquí estamos a vuestra disposición siempre 
que nos llaméis”.
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RUBÉN NOVO: “ESTE AÑO HICIMOS OCHO DESPLAZAMIENTOS”
El presidente de la Peña Deportivista Tralla Brava concedió una entrevista a la redacción de Coruña Sport.

Rubén Novo, presidente de la Peña Deportivista Tralla Brava, con sede en el 
bar Esquina de Oro, situado en la calle San Vicente, atendió a la redacción 

de Coruña Sport, concediendo una entrevista en la que opina habla sobre los 
diferentes temas de actualidad en la entidad blanquiazul.

- Rubén, háblanos un poquito de vuestra peña, como nació la idea, dónde 
os encontráis y desde cuándo.
- Esto es algo que nace hace bastante tiempo. Realmente, la Tralla Brava fue 
una sección de los Riazor Blues entre los años 90 y los 2000 a la que perte-
necían muchos miembros de lo que ahora es la peña. Ésta, por así decirlo, se 
diluyó, aunque varios de sus integrantes siguen siendo amigos y comparten su 
tiempo en la grada de General como antaño, pero más alejados de lo “ultra”, 
se podría decir.
Hace años, ya se venía hablando de crear la peña en la Esquina de Oro (bar de 
mis padres), pero no hubo una iniciativa real hasta que dos colegas y clientes 
del bar (Javi y “Tone”) se propusieron hacerlo de verdad a finales del año pa-
sado. Entonces fue cuando hablaron conmigo para ser el presidente, aprove-
chando que cumplía la mayoría de edad y cada vez me veían más metido en el 
mundo del Dépor. Después se pusieron en contacto con otro cliente y amigo 
del bar, que es Rai, para que formara también parte de la actual directiva.
Es desde enero de este año que estamos constituídos oficialmente como una 
peña más de la Federación de Peñas Deportivistas y hemos recibido un apoyo 
tremendo a lo largo de este medio año, cerrando la temporada con más de 90 
socios y habiendo colaborado con asociaciones del barrio de Los Mallos, como 
la recogida de alimentos de ACCEM, que han tenido una gran acogida por 
parte de nuestros peñistas y del barrio en general. Con esto último cerramos 
un poco uno de nuestros objetivos principales con la peña, que es la colabora-
ción con el movimiento asociativo del barrio. 
Además, también contribuímos al crowfunding de la peña liceísta Hulkerinos 
con 170€, ayudando a que las jugadoras del equipo femenino del Liceo pu-
dieran hacer sus viajes a Cataluña en avión, en lugar de hacer 12h de coche 
conduciendo ellas mismas.
Y no me olvido de los desplazamientos. Este año hicimos 8 como peña y yo, 
personalmente, he estado presente en 7: Vigo, Alcorcón, León, Salamanca, 
Ferrol, Córdoba, Pontevedra y Castellón.

- Son momento duros para el deportivismo, ¿Confías en que el equipo 
ascienda en el cuarto de los intentos?
- Mi confianza, como todas las temporadas, está depositada en el equipo de 
principio a fin. Son ellos los que tienen que hablar en el campo y somos noso-
tros los que tenemos que responder en la grada. 
De todas formas, la temporada no empieza bien con el lío de Abanca, la mar-
cha de jugadores como Álex (pérdida de veteranía y compromiso) o Quiles 
(gran goleador) y la crispación que hay entre los aficionados. Sin embargo, si 
no nos creemos que podemos ascender, nunca ascenderemos.
- ¿Qué te  pareció la salida de Rubén De la Barrera y la llegada de Imanol 
Idiakez?
- En primer lugar, considero que la marcha de Rubén de la Barrera afecta du-
ramente al ascenso. Es difícil encontrar un entrenador con el compromiso y 
las ganas que tenía Rubén; un hombre coruñés, de la casa, que sentía los co-
lores como el que más, posiblemente. Además, se ve que la afición lo quería 
y le va a jugar una mala pasada a Idiakez su despido, pues, a la mínima que 
la afición vea un error o algo que no le convenza, lo van a linchar y, según 
tengo entendido, no es un entrenador que lleve muy bien la presión (por lo 
que sabemos de su experiencia en Zaragoza).

Por otra parte, yo pienso que hay que dejarle trabajar. Ya que nos cargamos 
siempre los proyectos de continuidad en el banquillo, demos tranquilidad al 
que venga, que ya tendremos cosas que achacarle cuando avancen las jorna-
das, pero lo que no puede ser es que se le critique sin hacer ni un entrena-
miento. Que se acostumbre a la presión, eso sí, porque esto es el Deportivo 
y su masa social es enorme.
- Venimos de una manifestación para exigir respeto al Depor por parte 
de la propiedad, ¿Qué debe mejorar Abanca y en este caso Juan Carlos 
Escotet para que la relacion entre club y grada sea más fluida?
- En un momento como este, en el peor momento de la historia del Depor, 
es difícil que no exista tensión entre afición y propietarios cuando no se 
cumplen los objetivos. Sin embargo, el trabajo de Abanca en estos años es 
más que mejorable.
Habría que escuchar un poco al aficionado, porque su actitud hacia nosotros 
es de risa. Convocar una junta ONLINE a mediados de julio es reírse del ac-
cionista y decirle en su cara que su opinión no vale de nada, pero expulsar de 
repente al presidente, Consejo y entrenador sin tener ningún recambio seguro 
es una táctica cuanto menos criticable. Además, todo lo han dicho a través de 
comunicados de la web y no se han dignado ni a hacer una rueda de prensa. 
Por otro lado, los precios de los abonos siguen siendo muy caros para jugar en 
1ªRFEF, estamos pagando precios de 2ª División, aunque sí es cierto que la 
modificación del abono ADN Blanquiazul ha sido una muy buena idea.
Yo pienso que hace falta gente que sepa de fútbol en el Consejo, no gente 
que esté puesta a dedo por Escotet, y eso es algo que le pica mucho a la afi-
ción. Además, mucha gente tiene todavía ese sentimiento de nostalgia con 
Lendoiro y, ni Escotet es un propietario que levante pasiones, ni Couceiro 
es un presidente que aportase nada al club, su máximo aporte aquí fue hacer 
campaña política a través del convenio del estadio.

- ¿Qué está fallando para poder salir de Primera RFEF?
- Dios, nuestra situación es un sinvivir. Desde aquel partido de promoción 
contra el Mallorca no levantamos cabeza, solo vamos de mal en peor.
Lo más duro es que siempre ocurre alguna “deportivada”. El partido contra 
el Albacete con todo a favor o el gol en el 90 del Castellón y las cantadas de 
Mackay son ejemplo claro de ello. Yo pienso que nos encontramos en otra 
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«Longa noite de pedra» y de alguna manera tendremos que «queimar o mei-
gallo», porque esto es una racha de mala suerte enorme.
A varios miembros de la peña ya nos lo había advertido un amigo nuestro 
que es del Oviedo, que salir del pozo es complicado y no te puedes confiar 
porque, aún siendo de los grandes de la liga, puede pasar de todo y es una di-
visión muy cambiante en la que cualquiera se monta de repente un equipazo 
o da la sorpresa. Así te puedes pasar un año en 1ªRFEF como el Alcorcón, o 
15 años (descensos a 3ª incluidos) como el Oviedo.
De todas formas, hemos fallado en bastantes decisiones en estos últimos 
años: no echar antes a Óscar Cano; no confiar en ciertos canteranos que 
tienen un gran nivel, pero sí confiar en jugadores más veteranos que jugando 
no demostraron nada; o recientemente no apostar por la continuidad de 
Rubén de la Barrera.

- ¿Confías en la cantera para salir de todo esto?
- Obviamente sí, estamos ante una de las mejores generaciones que ha tenido 
nuestra cantera en muchos años.
Yo no hablo por hablar si digo que jugadores como Yeremay, Trilli, David 
Mella, Dani Barcia, Martín Ochoa o Mario Nájera son buenas opciones para 
la plantilla del Depor. He tenido la suerte este año de pasar bastantes parti-
dos por Abegondo, así como también fui a O Couto cuando jugaron en Ou-
rense o a La Grela contra el Silva, y me parece que pueden ser muy buenos 
complementos para la plantilla. Yeremay ya podría ser titular indiscutible 
y Mella podría pelear por un puesto; y es verdad que Trilli no está al nivel 
que tenía antes, pero puede coger sensaciones si se le dan minutos. Los 
demás son buenos jugadores para tenerlos como recambio y complementar 
una plantilla más veterana, a la que le pondrían las pilas, porque todos los 
jóvenes tienen ese pensamiento de: “yo estoy aquí y también quiero jugar”. 
Obviamente tendrían que adaptarse al nivel de la categoría y corregir erro-
res, pero poco a poco.
Por otra parte, la cantera también es una gran opción para abaratar gastos 
en plantilla, siendo la nuestra una de las mejores pagadas de 1ªRFEF.
Definitivamente, sí, yo confío plenamente en un proyecto que involucre 
activamente a la cantera y pienso que la idiosincrasia del Dépor debería 
cambiar en este sentido. A veces nos fijamos demasiado en lo de fuera y no 
nos damos cuenta de las perlas que tenemos.

- Se retira Alex Bergantiños, el gran capitán, palo duro, pero se pasa a 
los despachos, ¿Cómo definirías a Álex?, ¿Confías en que sea el enlace 
entre club y afición?
- Alex Bergantiños es un jugador de los que quedan pocos. Puede que no 
haya destacado por una gran calidad a pesar de haber jugado en Primera, 
pero tácticamente ha aportado mucho al equipo, siempre comunicándose 
con el resto de compañeros y bien posicionado, sabiendo mover el balón 
y aportando defensivamente. Quizá este último año haya jugado un poco 
mal al principio, pero cuando De la Barrera le volvió a dar minutos a final 
de temporada estuvo a muy buen nivel.
Si yo tuviera que definir a Álex Bergantiños, diría que es algo así como 
nuestro Francesco Totti. Un jugador con un gran compromiso, involucra-
do como pocos y que ha intentado calmar la situación cuando las cosas 
han ido mal. Por lo que dicen muchos jugadores, siempre intenta integrar 
al resto y es un hombre de equipo. Ha sido el jugador que más ha dado 
la cara por el Dépor en los últimos años, de largo. No puedo hablar de 
él como persona porque no lo conozco, pero como aficionado sí que he 
tenido la oportunidad de intercambiar alguna frase, de sacar alguna foto 
o de ver como trata al resto de aficionados y la verdad es que chapó por 
él, un trato maravilloso.
Yo creo que puede ser esa chispa que le hace falta al club para conectar con 
la afición en lo extradeportivo, mas habrá que trabajar más aspectos, no 
llega solo con Bergantiños.

- Ya para finalizar, un mensaje para el deportivismo y en especial para 
los socios de vuestra peña.
- Al deportivismo le diría lo mítico, que no hay que dejar de creer, que en 
las buenas y en las malas hay que estar porque lo bonito no es ser de los 
grandes y celebrar todo por la tele, sino apoyar al equipo de tu ciudad y 
sentir lo que es el Depor con la gente en Riazor, en un bar o en casa y ver 
cómo los resultados del equipo repercuten en el sentimiento de la gente 
al día siguiente, creo que es algo diferente y que hay que inculcarle eso a 
los más pequeños, para que el sentimiento no se pierda. El ascenso llegará 
en algún momento y ese día será una gran fiesta que todos disfrutaremos.
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En La actividad física regular es fundamental para mantener un estilo de 
vida saludable y mejorar nuestro bienestar general. Sin embargo, puede 

resultar desafiante encontrar tiempo y motivación para comenzar a hacer 
ejercicio, especialmente en medio de una vida cotidiana ocupada. En este 
artículo, te proporcionaremos consejos prácticos para incorporar la activi-
dad física en tu rutina diaria y comenzar a disfrutar de los beneficios de un 
estilo de vida activo.

Establece metas alcanzables:
Comienza por establecer metas realistas y alcanzables. Define qué tipo de 
ejercicio te gustaría hacer, con qué frecuencia y durante cuánto tiempo. Es-
tablecer objetivos específicos y medibles te ayudará a mantenerte enfocado 
y motivado a medida que progreses.

Encuentra actividades que te gusten:
La clave para mantener una rutina de ejercicio sostenible es encontrar ac-
tividades que te diviertan y te resulten agradables. Explora diferentes op-
ciones, como caminar, correr, nadar, practicar deportes, bailar o practicar 
yoga. Encuentra lo que te gusta y te resulta motivador, ya que será más 
probable que te comprometas a largo plazo.

Aprovecha los momentos de la vida cotidiana:
Busca oportunidades para incorporar la actividad física en tu día a día. 
Por ejemplo, camina o utiliza la bicicleta para desplazarte al trabajo o a la 
tienda en lugar de utilizar el automóvil. Sube las escaleras en lugar de usar 
el ascensor. Realiza pequeñas pausas activas durante tu jornada laboral, 
como dar un paseo breve. Estas acciones acumulativas pueden marcar la 
diferencia en tu nivel de actividad física.

Planifica tu tiempo de ejercicio:
Haz del ejercicio una prioridad al programarlo en tu horario. Identifica 
los momentos más convenientes para realizar tu actividad física, ya sea por 
la mañana, durante la hora del almuerzo o por la noche. Al establecer un 
horario regular para el ejercicio, será más fácil mantener la consistencia y 
evitar excusas.

Encuentra un compañero de ejercicio:
Buscar un compañero de ejercicio puede ser una gran motivación y ayuda 
para mantenerte comprometido. Encuentra a alguien con intereses simi-
lares y establezcan una rutina de ejercicios juntos. Pueden apoyarse mu-
tuamente, compartir metas y disfrutar de la actividad física en compañía.

Aumenta gradualmente la intensidad:
Si eres nuevo en el ejercicio, comienza de manera gradual y aumenta la in-
tensidad a medida que te sientas más cómodo. No te presiones demasiado 
al principio, ya que esto podría llevar a lesiones o desmotivación. Escucha 
a tu cuerpo y respétalo, permitiendo descanso y recuperación cuando sea 
necesario.
Incorporar la actividad física en tu vida cotidiana es una decisión valiosa 
para mejorar tu salud y bienestar. Al establecer metas alcanzables, encon-
trar actividades que disfrutes, aprovechar los momentos de la vida diaria, 
planificar tu tiempo de ejercicio, encontrar un compañero de ejercicio y 
aumentar gradualmente la intensidad, estarás en el camino correcto para 
desarrollar una rutina de ejercicio sostenible. Recuerda que cada pequeño 
paso cuenta y que el ejercicio puede ser divertido y gratificante. ¡Empieza 
hoy mismo y disfruta de los beneficios de un estilo de vida activo!

Comienza a hacer ejercicio
Cómo incorporar actividad física en tu vida cotidiana
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En nuestra vida cotidiana, la comida desempeña un papel fundamental en 
nuestra salud y bienestar. Una alimentación saludable es clave para mante-

ner un cuerpo fuerte, un sistema inmunológico robusto y una mente clara. 
En este artículo, exploraremos los beneficios de una dieta equilibrada y te 
brindaremos consejos prácticos para incorporar hábitos alimentarios saluda-
bles en tu vida diaria.

La importancia de una alimentación equilibrada:
Una alimentación saludable se basa en consumir una variedad de alimentos 
que proporcionen los nutrientes esenciales que nuestro cuerpo necesita. Esto 
implica incluir en nuestra dieta diaria una combinación adecuada de carbo-
hidratos, proteínas, grasas saludables, vitaminas y minerales. Una dieta equi-
librada nos ayuda a mantener un peso adecuado, fortalecer nuestros órganos 
y sistemas, y prevenir enfermedades.

Aumenta tu consumo de frutas y verduras:
Las frutas y verduras son fuentes ricas en vitaminas, minerales y antioxi-
dantes. Incluir una amplia variedad de estos alimentos en tu dieta diaria te 
ayudará a obtener los nutrientes necesarios para mantener una buena salud. 
Intenta incorporar al menos cinco porciones de frutas y verduras al día, ya 
sea en forma de ensaladas, batidos, jugos o como guarniciones en tus comi-
das principales.

Opta por granos enteros:
Los granos enteros, como el arroz integral, la quinoa, la avena y el trigo in-

tegral, son una fuente importante de fibra dietética y nutrientes. Reemplaza 
los granos refinados por opciones de grano entero para aumentar la ingesta 
de fibra, lo que mejorará la digestión, ayudará a controlar el peso y reducirá 
el riesgo de enfermedades crónicas como la diabetes tipo 2.

Elige proteínas magras:
Las proteínas son esenciales para el crecimiento y reparación de tejidos, así 
como para el buen funcionamiento del sistema inmunológico. Opta por 
fuentes de proteínas magras como pollo, pavo, pescado, legumbres, nueces y 
semillas. Limita el consumo de carnes procesadas y rojas, que se asocian con 
un mayor riesgo de enfermedades cardiovasculares.

Limita el consumo de alimentos procesados y azúcares añadidos:
Los alimentos procesados suelen ser altos en grasas trans, azúcares añadidos y 
sodio, lo que puede tener un impacto negativo en nuestra salud a largo plazo. 
Trata de evitar los alimentos envasados, las comidas rápidas y los refrescos 
azucarados. En su lugar, opta por alimentos frescos y naturales que te brin-
den los nutrientes necesarios sin los ingredientes perjudiciales.

Hidratación adecuada:
No podemos olvidar la importancia de mantenernos hidratados. El agua es 
esencial para el buen funcionamiento de nuestro organismo. Intenta beber al 
menos ocho vasos de agua al día y limita el consumo de bebidas azucaradas 
o con alto contenido de cafeína.

"Descubre el poder de una alimentación saludable
Nutrición para el bienestar
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LAS 11 DIFERENCIAS · BASES DEL SORTEO

Encuentra las 11 diferencias del PASATIEMPOS
y entra en el sorteo con los demás acertantes 
de este fantástico Reloj Smart Bracelet.

COMO PARTICIPAR

1º Seguirnos en facebook o twitter
2º Enviar tu solución del PASATIEMPOS por mensaje privado a:
facebook: Time Sport - El periódico del partido o twitter: @TimeSportEU.

solución: en 15 días en RRSS






