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EDITORIAL
“El deporte coruñés brilla más que el sol”

M enudos meses nos esperan a los amantes del deporte coruñés, pues las emociones 
estarán a flor de piel en todos los frentes, comenzando por un mundo del fútbol en 

el que el Depor nos tiene que dar la alegría del doble ascenso. El del equipo de Imanol 
Idiakez está encaminado y hay que estar más que satisfechos con la situación, sobre todo 
tras una primera vuelta muy complicada para los intereses deportivistas. Por su parte, 
el salto del engranaje dirigido por Irene Ferreras ya no se puede escapar, esa debe ser la 
primera gran celebración en A Coruña ya en un par de semanas. La sección femenina 
se merece este salto, trabajó muy bien en las últimas campañas y a base de continuidad 
y talento está muy cerca del gran éxito.
Pero no solo de fútbol se vive en nuestra ciudad y comarca, pues el mundo de la canasta 
vive el mejor momento de su historia. El Leyma continúa paso a paso, con máxima 
tranquilidad, sabedor de que depende de sí mismo para llegar a la Liga ACB por prime-
ra vez desde su fundación. Ser ciudad ACB da un empaque y una repercusión que pocos 
son todavía los que lo pueden imaginar, pero simplemente debemos mirar a Santiago o 
a Lugo, ya por no irnos a los tiempos de Ferrol con el OAR. El Basquet Coruña es una 
entidad que está dando a la ciudad más de lo que la ciudad le está dando al club, algo 
que entre todos debemos tratar de cambiar ya desde la siguiente jornada en el Palacio. 
Tenemos que ser todos conscientes cuanto antes de la oportunidad histórica que este 
equipazo nos está regalando.
También los éxitos están a la orden del día en el voleibol, pues Zalaeta volverá a jugar 
una fase de ascenso. Jorge Barrero ha logrado volver a confeccionar una plantilla casi 
insuperable en la Superliga 2. Lástima que cueste tanto a las empresas apostar por otro 
de esos clubes que lo merecen todo en nuestra delegación. 
El OAR Coruña también triunfa y el balonmano vuelve a sonreir en A Coruña desde 
hace ya tres temporadas. Los nuestros están cerca de la tercera fase de ascenso conse-
cutiva a División de Honor Plata, tras vencer en la última cita al histórico Teucro de 
Pontevedra. San Francisco Javier debe ser una absoluta caldera de aquí al término de la 
fase regular. 
El CRAT Coruña de rugby también volvió por sus fueros en este curso 2023/2024 y re-
gresó con fuerza a la parte alta de la tabla clasificatoria, peleando de tú a tú por el título. 
Por el momento ya están en unas semifinales que afrontarán como favoritas. 
Estos son tan solo algunos de los retos que afrontarán algunos de nuestros grandes 
clubes y que lo único que hace es confirmar que el deporte coruñés pasa por uno de los 
mejores momentos de su historia. El Depor es el motor, pero un vehículo debe estar 
bien acondicionado en todas sus prestaciones para alcanzar la excelencia. A Coruña pide 
paso en todos los frentes.

                                                                                                                                 Álvaro Aldrey
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jorGE uriach
"El Depor... Qué bien!"

El éxito indiscutible en esta 
segunda vuelta del campe-

onato, consiguiendo números de 
auténtico líder, contrastan con 
aquellos inicios ridículos y que es 
mejor olvidar. Once partidos sin 
conocer la derrota, nueve victorias y cuatro empates y la portería de  
Parreño a cero nuevamente en las dos últimas jornadas, mostrando 
el meta una regularidad que no le es ajena en su trayectoria desde sus 
inicios en el Espanyol de Barcelona. A esta regularidad y seguridad 
defensiva hay que añadir el equilibrio y fortaleza del medio del cam-
po, con Villares y Jurado perfectamente complementados. Y como 
no puede ser de otra manera, merecen un capítulo aparte los "niños" 
de Abegondo, Yeremay Hernández y David Mella. Cuanta calidad 
atesotan y menuda ilusión aportan al equipo. En cuanto a Lucas 
Pérez, se le echa de menos, es un auténtico líder sobre el terreno de 
juego y en el vestuario. El equipo sin él viene de conseguir dos resul-
tados excelentes, pero... "vuelve pronto" Lucas. 
Estoy convencido de que el Depor seguirá afianzándose en el lider-
ato en los ocho partidos que faltan por disputarse. Sus inmediatos 
perseguidores, Nastic, Ponferradina y Celta B se muestran muy ir-
regulares y tan solo el Barcelona Atlétic consiguió números similares 
a los del Depor en las últimas once semanas. El calendario final pien-
so que es favorable para los nuestros, aún a pesar de tener que visitar 
a equipos en plena lucha por la permanencia. Sin embargo, se ha 
demostrado que el Depor actual, a pesar de no exhibir un juego bril-
lante gana sus partidos y esto es el beneficio del líder. En cuanto al 
único equipo que se mantiene cerca, el filial azulgrana visitará Riazor 
a falta de tres jornadas, ese día se podrían llenar dos estadios e igual 
me quedo corto. Sabemos que debemos ir partido a partido, pero 
soñar no cuesta nada. Tenemos plantilla suficiente para afrontar este 
final de liga, pero será necesario gestionar bien el tema de las tarjetas, 
pues son bastantes los jugadores apercibidos de sanción. 
Nos visita Unionistas, equipo que marca muy pocos goles, pero que 
también concede muy pocas ocasiones. Pienso que están a tiempo 
de alcanzar el play off, pero después de Riazor. O así me lo parece...

fernando blanco
"El Depor lo tiene todo"

Quedan ocho finales, cinco en 
Riazor y tres a domicilio. Pi-

enso que el Depor lo tiene todo a 
favor para conseguir el tan ansia-
do ascenso. La segunda vuelta es 
espectacular, son ya once partidos 
sin perder, una racha impresionante. Además, el equipo venía de dos 
empates, ante Nastic y Sabadell, pero reaccionó de manera brillante, 
ganando dos encuentros seguidos a domicilio, lo que no es habitual 
poder conseguir en una liga como la Primera Federación. 
El equipo está muy enchufado y lo veo capaz incluso de no perder 
ningún duelo hasta el final. Imanol llegó a un once tipo, lo que le 
costó mucho trabajo, pero se ha visto que faltando dos jugadores im-
portantes, como Lucas y Mella, el Depor respondió con Hugo Rama 
y Davo, lo cual es un tema muy a tener en cuenta. Es cierto que es 
un once, más tres o cuatro jugadores a mayores, que son ya los habit-
uales para hacer los cambios, o sea, que quizás le sobren seis o siete 
futbolistas a la plantilla, pero cuando no están los titulares, al menos 
el técnico tiene a los Hugo Rama, Davo, Jaime, Rubén o Alcaina. De 
hecho, lleva ya varios partidos que no utiliza los cinco cambios, pues 
hay jugadores que no tiene confianza ninguna en ellos, como los casos 
claros de Valcarce y Cayarga, pero ahora mismo creo que la gestión 
del grupo es muy buena, ya que no es nada sencillo tener contentos, 
siempre dentro de lo posible, a chicos que no juegan nada y hasta 
ahora Imanol consiguió que no se partiera el vestuario. 
La asignatura pendiente de rendir en Riazor creo que ya se superó, 
a pesar del empate ante el Sabadell. Sí que es verdad que van a venir 
equipos que te van a complicar, uno de ellos va a ser ya Unionistas, un 
equipo que aunque esté en mitad de tabla es importante. Lleva siete 
partidos sin perder fuera, ganando a Barcelona o Nastic. En sus filas 
cuenta con cuatro jugadores cedidos, que además suelen ser titulares, 
cosa que no es muy habitual, como vemos en el Depor, pero Unioni-
stas tiene a Carlos prestado por el Levante, a Asier por la Real, tiene a 
Slavy, que es el máximo goleador... Vamos, que hay que tener cuidado 
con este partido, pues hablamos de chicos que aún por encima, por 
sus condiciones, rinden mejor a domicilio que jugando como locales.
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raúl infante
"El gran momento del 
deporte coruñés""

A ver si este año es el del deporte 
coruñés. En el Depor parece 

que se está dando con la tecla, eso 
sí, no tenemos que descuidanos, 
pues si tenemos que jugar la pro-
moción, no tenemos buenos recuerdos de las últimas experiencias. Lo 
mejor, asegurarnos el ascenso lo antes posible, no necesitamos de más 
sufrimientos, fueron suficientes ya en los últimos cursos. Esperamos 
mucho tiempo para resurgir de esta mala racha que nos acompaña en 
las últimas temporadas. Yo siempre dije que todo venía de una mala 
dirección en el campo, nos costó mucho tiempo situar a los jugadores 
adecuados en el sitio que les correspondía para poder ser un equipo 
impecable. El fútbol es un deporte espectáculo y todos ponemos nues-
tro corazón en nuestro equipo. Estamos obligados a manifestarnos en 
escribir la verdad de lo que ocurre en cada momento, cuando se hace 
bien y cuando se hace mal. A mi parecer tenemos equipo de sobra 
para ascender de manera directa, tenemos el conjunto más completo 
de la Primera Federación, incluso suplentes de categoría, lo que falta 
en otras entidades de la liga. Tenemos que seguir partido a partido, 
ganando, sin esperar a lo que hagan otros, dependemos de nosotros 
mismo y no podemos perder esta oportunidad. 
Mirando al Fabril, no disfrutamos mucho en Abegondo en el último 
encuentro ante el Langreo. No estamos en un buen curso, pienso que 
algunos juveniles serían muy utiles a Óscar Gilsanz en estos últimos 
cinco partido de la liga, en los que nos jugamos seguir en la Segunda 
Federación. 
Al Depor Abanca le está pudiendo un poco la presión de cerrar el 
ascenso, pero lo van a conseguir, no tengo duda. No tuvieron suerte 
en Riazor ante el Europa, ya que fueron muy superiores, pero les faltó 
definir en los metros finales y después el único despiste terminó con 
un gol en contra que igualó la contienda.
Las buenas noticias también llegan con Leyma, Liceo, Zalaeta, OAR, 
HC Coruña o CRAT, lo que deja claro que Coruña es la ciudad más 
deportiva de España. Ojalá que en los próximos meses nos dedique-
mos a celebrar títulos y ascensos de nuestras grandes entidades.

jordi uriach JR.
"Peque se hizo mayor"

El Dépor avanza con pie firme 
en la primera plaza y afron-

ta ocho partidos cruciales con un 
único objetivo, el ascenso directo.
Ese paso firme tiene nombre y 
apellidos en las últimas semanas, 
Yeremay Hernández. Un jugador que crece partido tras partido e in-
cluso parece haber tenido más protagonismo en los dos últimos en-
cuentros con la ausencia de Lucas Pérez.
Llegó ese punto de la temporada en el que los supuestos quedaron 
resueltos. Llegaron las bajas de Mella y Lucas y el equipo resolvió con 
solvencia.
El conjunto coruñés incluso ha experimentado una mejoría en la por-
tería con un Germán Parreño en buen momento. Parece que la salida 
de Mackay le ha dado tranquilidad al guardameta y ha mejorado sig-
nificativamente sus prestaciones con respecto a la primera vuelta. Por 
tanto, ya no estamos hablando de un equipo dependiente, sino de un 
equipo con alternativas y soluciones. Ese momento en el que el De-
portivo juega bien y gana seguro. Y además, si no juega bien empata 
y muchas veces gana.
La racha de los de Idiakez habla por sí sola, once partidos sin conocer 
la derrota. El único rival que aguanta el tirón es el Barça Atlétic, un 
filial en buen momento, pero que tiene a priori un calendario más 
duro y que tiene como hándicap su fiabilidad. Además de todo esto, 
es una plantilla con dos o tres jugadores clave que pudiera ser que no 
estén en momentos determinantes, ya que también tienen partici-
pación en el primer equipo.
Después de mas de media temporada con dudas y con un Idiakez al 
que salvó Davo en el último minuto, hay que confiar, creer y animar. 
Lo casi mas difícil se ha conseguido y ahora queda lo mas bonito, 
darle a la afición el premio que se merece. Un ascenso directo. Ocho 
partidos por delante y cinco de ellos en un Riazor que seguro que 
brillará con mas fuerza que nunca.
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El mes de marzo quedó atrás y el Depor mantiene el lideraro, mostrando 
además unas sensaciones muy positivas, ya no solo en cuanto a resultados, 

sino también en cuanto a dominio de la situación. Son ya cinco las semanas 
consecutivas en las que los de Imanol Idiakez están en lo más alto de la tabla 
y además mostrando formas de equipo campeón. Y es que este engranaje está 
muy bien trabajado defensivamente, tanto en situaciones reales de partido 
como en la estrategia, el centro del campo es aguerrido y muy complicado 
de sobrepasar, mientras que en los extremos y en la mediapunta es absoluta-
mente letal. La calidad de Yeremay es la que está marcando el camino en las 
últimas semanas, demostrando el canario que es un pelotero de los de antes, 
de los formados en la calle, en el barrio, en esos sitios donde echa a rodar el 
balón y se terminan las reglas. No es que sea uno de los grandes jugadores 
de la Primera RFEF, es que es directamente uno de los mejores futbolistas 
del fútbol nacional, así, sin paliativos, uno de esos niños de oro que nacie-

ron directamente para esto, para hacer disfrutar al aficionado cada vez que 
la pelota pasa por sus píes. El penalti tirado a lo Panenka en Majadahonda 
vuelve a dejar clara la locura de los más grandes. No era Djalma, pero a todos 
se nos vino el brasileño a nuestra cabeza cuando vimos el balón dentro de 
la portería del Cerro del Espino. No tiene talento, porque directamente él 
es el talento en persona y no se cansa de demostrarlo como blanquiazul. Se 
le metió en la cabeza llevarnos a Primera División y cuando a un genio se le 
mete algo entre ceja y ceja, no hace falta comentar cuál suele ser el resultado 
final. Es el gran ídolo del deportivismo, junto a David Mella y Lucas Pérez, 
y entre los tres están haciendo soñar a una hinchada única, que se vio atro-
pellada como ninguna en diferentes ocasiones, la última en 2020, en plena 
pandemia, pero que no se olviden nunca por las altas esferas de que lo único 
que han conseguido es que, si esta afición antes era de hierro, ahora es de 
acero inoxidable, con lo que ello significa para el futuro. 

ocho finales para abandonar el infierno
El Depor está en una situación idílica para lograr el ascenso a Segunda División de manera directa.
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los números a domicilio son estratosféricos
El conjunto blanquiazul sumó 31 puntos en 16 jornadas disputadas como visitante.

El RC Deportivo está realizando una de sus mejores temporadas de la his-
toria jugando lejos de Riazor. Los números hablan por sí solos y dicen que 

son ya 31 puntos los sumados, cuando al equipo de Imanol Idiakez todavía 
le quedan por jugar tres encuentros a domicilio. Y esa está siendo una de las 
grandes claves del liderato, pues en casa se le han escapado 15 puntos hasta 
el momento, demasiados a estas alturas, con cinco encuentros como local 
todavía por delante, sobre todo si hablamos de un Depor que históricamente 
basó sus grandes éxitos en A Coruña, con su público, jugando arropado en 
una bombonera que no se cansa de animar. Las dos últimas victorias a domi-
cilio de manera consecutiva, ante Majadahonda y Cornellá, disparan de todo 
las opciones de ascenso de un conjunto que poco a poco se aupó al liderato, 
pero no solo eso, sino que fue alejando a prácticamente a todos los rivales, 
hasta quedar tan solo el Barcelona B por despegarse a más de un encuentro 
de distancia. La baja de Lucas Pérez, que se perdió los últimos dos choques, 
no fue un impedimento para que la escuadra deportivista siguiese rindiendo 
a un nivel más que adecuado para poder seguir sumando de tres en tres. 
Al Depor le queda por visitar Teruel, Sestao y San Sebastián, tres desplaza-

mientos que seguro serán complicados, como todos los encuentros en esta 
categoría, pero a la vez, cualquiera de los tres rivales es asequible. Nunca se 
sabe dónde vas a encontrar una piedra, pero sobre el papel, a los nuestros 
les acompaña el calendario para poder mantenerse en lo más alto hasta el 
final. Por si fuera poco, las sensaciones son inmejorables, la portería pasa 
por el mejor momento del curso y ahora sí que da puntos, los laterales están 
demostrando veteranía y nivel superior a la Primera RFEF, el centro del cam-
po se complementa a la perfección, Lucas y Rama por detrás del delantero 
también brillan, los extremos son calidad suprema, el gran fuerte de este 
equipo, mientras que los delanteros van haciendo goles, independentemente 
de quién juegue en la punta de lanza. Lo único que puede dañar al Deportivo 
ahora mismo son las lesiones, ya que si de algo carece este curso es de relevos 
de garantías, ya que la confección de la plantilla no fue la más adecuada, la 
dirección deportiva falló en demasiados fichajes e Imanol obró un milagro 
tirando de Abegondo en gran medida, estando cerca de certificar un ascenso 
para la historia, ya que sería dejar atrás una pesadilla de cuatro años fiuera de 
la LFP, lo que nunca había sucedido en A Coruña.
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No es que sea una sorpresa en los tramos finales de las 
campaña, pero la realidad dice que a falta de ocho 

citas para el final, el Depor tiene a siete jugadores 
apercibidos de suspensión por acumulación de tarje-
tas amarillas. El último en caer fue José Ángel, quien 
recibió una amarilla en el encuentro ante el Cornellá 
en la Ciudad Deportiva Dani Jarque, uniéndose así a 
los Jaime Sánchez, Yeremay Hernández, Lucas Pérez, 
Raúl Alcaina, Ximo Navarro y Diego Villares. Salir de 
todo lo mencionado será otra de las grandes pruebas 
de fuego en lo que resta de temporada, especialmente 
si llega un encuentro en el que caen varios de los ha-
bituales en el once al mismo tiempo. Imanol Idiakez 
dio con soluciones de urgencia la mayoría de las veces 
ante la falta de potencial en el banquillo, o ante la fal-
ta de confianza del técnico en buena parte de los ju-
gadores no habituales, como queramos llamarlo, pero 
ahí están decisiones como la de Jaime, cumpliendo 
cada vez que tiene que jugar de lateral o incluso de 
mediocentro, o el mismo Martínez, quien demostró 
que sobrepasarlo en el flanco zurdo de la defensa es 
igual de complicado que cuando actúa en el centro de 
la zaga. Es el momento de no tener miedo y confiar 
al máximo en la idea que trajo a este Depor hasta una 
situación de privilegio a falta de ocho citas para la 
conclusión del campeonato. Realmente son bastan-
tes los jugadores que ahora mismo casi no cuentan 
para Imanol, desde los Cayarga, Valcarce, Paris Adot 
o Salva Sevilla, llegados en verano a A Coruña, hasta 
otros como Quintero o mismo Iano Simao, llegados 
a la plantilla en el mercado invernal, lo que resta po-
tencial a la hora de buscar soluciones, pero a la vez el 
Depor ya demostró saber salir de muchas situaciones 
límites en un curso 2023/2024 de lo más peculiar.

hasta siete futbolistas están apercibidos de suspensión
Las sanciones por acumulación de tarjetas amarillas serán otro obstáculo a sortear en las últimas jornadas.
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tan solo el barcelona atlétic aguanta el ritmo
Los catalanes están a un punto del Depor, pero aún tienen que jugar ante todos los rivales de la zona alta.

La remontada del Depor en la segunda vuelta del campeonato es una rea-
lidad absoluta, pero los blanquiazules no solo fueron capaces de limar la 

desventaja con todos los rivales de la parte alta, sino que fueron un ciclón sin 
freno, obsesionado con mantener un ritmo de puntos infernal, lo que alejó a 
la mayoría de rivales de manera casi definitiva. Tan solo el Barcelona Atlétic, 
a una unidad de distancia, y el Nastic de Tarragona, a cuatro de los nuestros, 
no terminaron de descolgarse de la lucha de tú a tú por una primera posición 
que vale oro. El calendario es otro factor que acompaña al Depor, pues no 
podemos olvidar que tiene cinco encuentros como local y tan solo tres a do-
micilio, pero es que, por si fuera poco, el calendario es mucho más favorable 
que el de un Barça que en la segunda vuelta tan solo se enfrentó a uno de los 
nueve primeros clasificados hasta el momento, lo que quiere decir que en las 

ocho jornadas restantes tendrá ocho duelos ante los mejores de la liga. 
Unionistas, Cultural Leonesa, Arenteiro, Barcelona Atlétic y Real Unión se-
rán los encuentros que tendrá el Depor en Riazor, mientras que a domicilio 
jugará ante Teruel, Sestao River y Real Sociedad B. Ocho citas, ocho semanas 
para alcanzar una gloria tan necesaria como deseada por tanta y tanta gente. 
Este ascenso no se puede escapar ya, esperemos saber contener una euforia 
que a la vez está deseando salir por los cuatro costados de cada deportivista. 
Toca pensar en Arsenio y en su famosa frase, algo estupendo, pues quiere de-
cir que llegamos en una situación privilegiada a pocas fechas del término de 
la competición. Ojo a la fiesta que nos la quitan de los fuciños, rápidamente 
además, pero que tenga cuidado también la fiesta como este equipo sea capaz 
de sacarnos de este pozo que por momentos pareció no tener fondo.
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No estaba siendo un curso sencillo para él, pero nunca dejó de trabajar, ni 
tampoco de creer en sus posibilidades, hasta que llegó su gran oportuni-

dad en la mediapunta, su posición más natural, donde más brilla, cerca del 
área para hacer daño con pases filtrados o a través de su gran golpeo de balón. 
Hablamos de Hugo Rama, un deportivista nato, que regresó a casa el pasado 
verano para intentar llevar a su Depor al lugar que le corresponde. Tal vez 
no esperaba tener un rol más secundario, pero a su vez no es precisamente 
sencillo asaltar una posición en el once cuando por detrás del punta el que se 
sitúa habitualmente es nada más y nada menos que Lucas Pérez, no siendo 
mucho más favorable la situación si miramos a los extremos, con Mella y 
Yeremay consagrándose cada semana como dos de los grandes nombres del 
fútbol nacional. Pero en la vida el trabajo siempre suele tener su recompensa 
ycuando Lucas cayó lesionado hace un par de semanas, Imanol lo tuvo claro 

y le dio la oportunidad a un Hugo que no decepcionó, siendo incluso decisi-
vo en la Ciudad Deportiva Dani Jarque ante el Cornellá, tras anotar el único 
tanto del partido, lo que significó tres puntos más en el casillero del Depor. 
Cada vez se encuentra mejor y eso es importantísimo para afrontar un tramo 
final de campaña en el que a buen seguro se va a necesitar algo más que al 
once titular habitual para llegar al objetivo del ascenso. No será sencillo que 
se quede en la titularidad una vez se recupere el de Monelos, pero los parti-
dos duran 90 minutos y en esas segundas partes, donde suele llegar la hora 
de la verdad, es donde Hugo deberá seguir demostrando lo gran jugador que 
es. Tiene la experiencia de saber lo que es conseguir ascensos, otro dato muy 
importante en un tramo de la temporada en el que cualquier mínimo detalle 
puede llegar a ser la diferencia entre la gloria o tener que afrontar por tercer 
año consecutivo un fatídico play off. 

hugo rama: el hechicero de oroso no se rindió
El mediapunta pasa por su mejor momento desde que llegó al Depor al final del pasado mes de agosto.
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Parecía que en el lateral diestro del Depor ibamos a tener una competencia 
feroz al comienzo de la campaña, sin embargo, desde un primer momento 

Imanol Idiakez vio que tenía en Ximo Navarro un futbolista con nivel para 
jugar en categorías superiores a la Primera Federación, con lo que lo hizo in-
discutible en el once desde la primera jornada de liga, y eso que Ximo había 
tenido una pretemporada con diferentes problemas en forma de lesión, pero 
no importó, ya fue él el elegido para salir de titular en la primera cita del 
curso ante el Rayo Majadahonda. Pasó por lesiones a lo largo de la primera 
vuelta, pero siempre que estuvo disponible a un mínimo de condiciones, 
siempre fue titular. El comienzo del año 2024 le vino de maravilla y por fin 
dejó atrás cualquier molestia, jugando todos los encuentros desde el inicio, a 
excepción del disputado ante la Real Socidad B en Riazor, el día que reapare-
cía, saliendo desde el banquillo a un cuarto de hora de la conclusión. 

El flanco diestro de la defensa del Depor está rindiendo como hace años que 
no se veía por estos lares y lo mejor de todo es que da la sensación de que si 
a Ximo le acompaña la salud, su nivel es todavía de Primera División, con lo 
que ello significa de cara a un hipotético ascenso a Segunda. 
Su carrera es inmaculada, jugando 177 partidos en Primera División, lo que 
habla ya claro del tipo de futbolista del que estamos hablando. En la tem-
porada 2021/2022 cerró una etapa brillante en el Alavés, jugando la pasada 
campaña en la Primera División de los Países Bajos en las filas del Fortuna 
Sittard. Su fichaje fue uno de los grandes aciertos de la dirección deportiva 
este curso, pues ya no solo es su nivel, es su capacidad para adaptarse a cual-
quier puesto de la defensa, como demostró a lo largo de su carrera y también 
en el Depor cuando la situación así lo demandó. Cumplió 34 años el pasado 
23 de enero, pero si algo está muy claro es que tiene cuerda para rato.

ximo navarro: un lateral de primera división
El defensor es indiscutible en el once del Depor, demostrando cada semana que la liga se le queda pequeña.
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cinco finales para confirmar la permanencia
El Fabril tiene dos puntos de ventaja con la zona de play out y cuatro con la de descenso directo.

No fue el mejor partido del Fabril el pasado domingo en Abegondo ante 
el Langreo, como reconoció el propio técnico blanquiazul al término del 

duelo, eso sí, otra vez aparecieron los colegiados para perjudicar a un equipo 
al que llevan hecho añicos en lo que va de curso con decisiones absolutamen-
te increíbles, ridículas, completamente absurdas, las cuales costaron un buen 
número de puntos al filial. Ante el conjunto asturiano, el escándalo llegó en 
el minuto 27, justo a continuación de encajar los de Óscar Gilsanz el único 
tanto del encuentro. El Fabril logró batir la meta visitante con un golazo de 
Mati Castillo, pero el colegiado anuló la acción, alegando una falta inexis-
tente de Kevin en la jugada. El revuelo fue evidente en Abegondo, pero de 
nada valió, el tanto se quedó sin subir al electrónico y a partir de ahí el Fabril 
no pudo ofrecer mucho en un día para olvidar lo antes posible, pues en este 
tramo final no hay tiempo para lamentaciones. 

Y es que quedan tan solo cinco encuentros y el filial blanquiazul está en una 
posición muy buena para poder certificar la permanencia. Serán tres duelos 
a domicilio y dos en Abegondo, comenzando por el de esta semana en casa 
de un Cayón que busca un milagro para poder alcanzar la permanencia, 
pues cuenta con ocho puntos de desventaja, cuando quedan tan solo quince 
por jugarse. En la primera vuelta ganó el Fabril, con goles de Kevin y Iano, 
mostrando bastante superioridad, pero los encuentros en nada se parecen 
cuando hablamos de jugar a domicilio en terrenos de juego de dimensiones 
bastante peculiares. Tras visitar Cantabria, los deportivistas recibirán al Gui-
juelo, para posteriormente viajar a Vigo para jugar con el Coruxo, regresar 
a Abegondo para el derbi ante el Pontevedra y terminar la temporada en 
tierras asturianas para medirse en un duelo que podría llegar a ser fatídico 
ante el Real Oviedo Vetusta.
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ESTE ASCENSO YA SE TOCA CON LA YEMA DE LOS DEDOS
El Depor Abanca perdonó en las dos últimas citas, pero son cuatro puntos de ventaja a falta de tres duelos.

El Depor Abanca tiene a tiro volver a hacer historia y conseguir el segundo 
ascenso a Primera División desde la fundación de la sección femenina. Y es 

que son cuatro puntos de ventaja con respecto al Espanyol cuando tan solo 
quedan en juego nueve. Por si fuera poco, las periquitas tienen que visitar 
todavía al intratable filial del Barcelona, donde parece altamente complicado 
que puedan sumar. La situación pudo ser todavía más idílica si las nuestras 
hubiesen sacado adelante los dos últimos duelos, ambos jugados en casa, pri-
mero ante Osasuna en Abegondo y posteriormente ante el Europa en Riazor, 
pero la cosa se torció en los minutos finales de cada choque y finalmente 
fueron las tablas las que terminaron por llegar el electrónico final. Cerrar 
ascensos cuesta y por si fuera poco se dieron una serie de casualidades que 
no permitieron al Depor sumar de tres. Contra las navarras el marcador era 
de 2-0 en el minuto 82, pero finalmente ocurrió lo que no le sucedió a este 
equipo en dos años, mientras que contra el Europa empararon a un tanto, 

tras tirar a puerta el conjunto catalán por primera vez en el minuto 82, ins-
tante en el que empató el duelo en una acción cargada de infortunios para los 
intereses blanquiazules. Las nuestras habían tenido anteriormente un buen 
número de ocasiones para sentenciar el partido con comodidad, pero la pe-
lota no quiso entrar por segunda vez en la portería de un Riazor con más de 
7000 personas apoyando.
No deben de ponerse nerviosas las de Irene Ferreras, ya que no hay ni el más 
mínimo síntoma de desvanecimiento, pero el fútbol es así y lo que les toca es 
afrontar con más ilusión que nunca el próximo encuentro ante un descendi-
do Athletic de Bilbao “B”. La gloria la tienen más cerca que nunca y con un 
colchón suficiente como para poder seguir afrontando los partidos desde la 
calma más absoluta. Este ascenso ya no se puede escapar y lo único que falta 
es poner la fecha exacta en la que este grupo de grandísimas jugadoras logrará 
hacer historia, devolviendo a nuestro club a la Primera División.
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El Silva SD mantiene la regularidad y a falta de siete partidos está en una 
posición muy cómoda para afrontar con máxima tranquilidad e ilusión 

el tramo decisivo de la temporada. La permanencia es prácticamente una 
realidad, aunque deben certificarla de manera matemática los pupilos de 
Iván Sánchez, mientras que a la vez tienen la quinta posición a tan solo 
tres unidades de distancia, lo que quiere decir que la licencia para soñar es 
absoluta para ellos en esta ocasión. Y eso que los nuestro no se encontraron 
como locales en todo el año, no siendo la excepción las últimas jornadas, en 
las que el líder Bergantiños ganó por 0-2 en A Grela y un rival directo para 
el play off como el Ourense lo hizo por 0-1. Como visitantes es cuando está 
llegando el mejor rendimiento de los blanquillos, siendo los terceros mejores 
de la liga en ratio de puntos. El último triunfo como visitante se produjo 
todavía en la última jornada disputada en casa del filial del Pontevedra (2-3). 

Este fin de semana, el Silva tiene una nueva prueba de fuego ante un nuevo 
rival directo por la quinta plaza, el Alondras. Un triunfo en Cangas do Mo-
rrazo sería definitivo de cara a la permanencia y aumentaría claramente las 
opciones coruñesas de alcanzar alguna de las plazas de privilegio. La igualdad 
en la Tercera Federación es absoluta, con lo que no caben relajaciones de 
ningún tipo para ningún club. 
Tras visitar Cangas, el Silva jugará en A Grela ante el Somozas, el próximo 7 
de abril, para posteriormente visitar Ponte dos Brozos para disputar un derbi 
ante el Atlético Arteixo que podría ser apasionante, pues no podemos obviar 
que los rojiblancos ocupan zona de play off, pero con una ventaja de tan solo 
cinco puntos con respecto al equipo de Iván Sánchez. Llega el tramo más 
bonito de la temporada para el aficionado y A Grela seguro que responderá 
a sus guerreros y los llevará en volandas hasta el final. 

el silva afrontará con tranquilidad el tramo decisivo
Faltan siete encuentros y tiene un gran colchón con la zona de descenso, contando con opciones de play off.
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El Victoria CF acumuló una nueva Semana Santa de máximo relumbrón, 
consiguiendo éxitos mayúsculos en las diferentes categorías, destacando 

sobre manera la clasificación del Alevín A para la fase final de la Arousa F7 
Cup, el torneo de más prestigio a nivel nacional, donde estarán las grandes 
canteras profesionales, tanto de España como del resto de Europa. 
También el Infantil Femenino se cubrió de oro, en esta ocasión ganando 
el torneo Victoria Solidaria en Santiago de Compostela, donde las cebritas 
dieron buena cuenta del equipo anfitrión en la gran final.
El Victoria también acudió al Torneo Élite Cup Madrid femenino con un 
buen número de conjuntos, haciendo un papel magnífico en categoría ale-
vín, infantil y juvenil. El equipo juvenil estuvo formado por jugadoras del 
Juvenil B y del Cadete A en esta ocasión.

Mirando al primer equipo, los herculinos tuvieron una nueva eliminatoria 
de la Copa da Coruña, superando al Sada CF por 1-3, tras los goles de 
Mandayo, Luis y Santi. Los de la Escalinata de Santa Lucía son los actuales 
campeones y no están dispuestos a ceder el trono, quieren volver a levantar 
el torneo del KO en este año 2024. El siguiente gran reto será conseguir la 
permanencia en el grupo norte de Preferente Galicia. Roberto Taibo y sus 
pupilos trabajan a destajo cada semana y a buen seguro que terminarán vol-
viendo a celebrar éxitos. Faltan siete duelos para la conclusión de la liga, en 
los que se enfrentarán a Residencia, Dubra, Miño y Atlético Coruña Monta-
ñeros en A Grela, mientras que a domicilio jugarán ante Lemos, San Tirso y 
Noia. Recordamos que son tres plazas de descenso directo a evitar, más las de 
posible descenso por arrastre, debido a clubes procedentes de Tercera RFEF.

nueva semana santa de relumbrón para el victoria cf
Las cebras triunfaron en diferentes frentes, destacando la clasificación del Alevín A para la Arousa F7 Cup.





unionistas cf
el equipo visitante
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unionistas de salamanca cf: un rival muy fuerte en defensa
El equipo dirigido por Dani Ponz tan solo lleva 23 goles en contra, después de 30 encuentros disputados.

El fútbol popular llega de nuevo a Riazor de la mano de Unionistas de Sa-
lamanca, una entidad amiga, con una sintonía absoluta entre aficiones de 

ambos clubes, con lo que el ambiente promete ser de gala una vez más. No 
será nada sencillo el encuentro para el Depor, pues si por algo se caracteriza 
el rival en esta ocasión es por su firmeza defensiva, como sus números indi-
can, pues son solo 23 goles en contra en 30 jornadas, una media de equipo 
de la zona alta de la clasificación. Eso sí, el gran déficit de Unionistas es a 
la hora de ver puerta, ya que tan solo fue capaz de anotar 24 dianas hasta el 
momento, una cifra que lo sitúa como el tercer conjunto menos goleador del 
grupo 1, tan solo superando en esa faceta a SD Logroñés y Tarazona. 
El conjunto de Dani Ponz jugará en A Coruña cómodo en la clasificación, 

un poco en tierra de nadie, con nueve puntos de margen sobre la zona de 
descenso y a ocho de la de play off, lo que significa que está cumpliendo con 
nota los objetivos de la campaña hasta el momento. Jugar la Copa del Rey 
es su nuevo gran reto hasta el final y para ello deberá escalar al menos un 
puesto, pues la juegan los cinco mejores equipos del grupo sin contar a los 
filiales, con lo que llegar al séptimo puesto será este año un gran aliciente 
para los conjuntos que pelean en la mitad de la clasificación. 
No debe confiarse el Depor ante un equipo incómodo para cualquiera y que 
ya fue capaz de llevarse los tres puntos de Tarragona hace tan solo un par de 
semanas, además de empatar anteriormente en Ponferrada y en León y de 
ganar en Barcelona en su primera cita del año 2024. 
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erik ruiz: un valladar en el centro de la zaga
El defensa central termina contrato el próximo 30 de junio y suena para diferentes conjuntos.

llegó al Unionistas de Salamanca CF el pasado verano, tras dejar atrás su 
etapa en el Mérida AD. Desde un primer momento se vio que iba a ser 

uno de los grandes nombres de la Primera Federación y poco a poco fue 
demostrando que es un defensor sensacional, de los que no es precisamente 
sencillo encontrar para formar parte de una plantilla del nivel que exige la 
Primera Federación. Forma, junto a Ramiro Mayor, una de las mejores pare-
jas de centrales del campeonato y eso lo agradece un equipo que está prácti-
camente salvado a falta de ocho jornadas para el final, y que todavía no dijo 
su última palabra de cara al play off por el ascenso. Erik es zurdo, tiene una 
buena salida de balón, es contundente y su 1,84 le permite imponerse en la 

mayoría de los duelos aéreos, pues por si fuera poco tiene un salto espectacu-
lar. Termina contrato el próximo 30 de junio, ya que firmó tan solo por una 
temporada, lo que lo pone en una situación de privilegio de cara a negociar 
un nuevo compromiso con los charros, dado que son ya bastantes conjuntos 
los que están dispuestos a llevarse a Erik hacia su proyecto. El vasco no se 
inmuta y tan solo piensa en terminar el curso sumando un buen número de 
victorias. A sus 29 años pasa por el mejor momento de su carrera y la Segun-
da División siempre es un sueño que está ahí para cualquier futbolista. El 
paso de los meses irá definiendo el futuro de uno de los grandes nombres del 
grupo primero de Primera Federación en la campaña actual.
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BUEN RESULTADO PARA EL CCB-BECANI EN tierras PONTEVEDResas
El regreso de Xiana fue una realidad, tras más de dos meses de baja, en los que no entrenó en carretera.

Después de un mal inicio en Noja (Cantabria), con unos resultados muy 
por debajo de lo esperado, el equipo juvenil femenino del Club Ciclista 

Betanzos se desplazó a la tercera cita de la Copa de España de féminas con el 
único objetivo de cambiar esa tendencia.
Con el alta médica de Xiana, después de su operación de clavícula hace dos 
meses, la entidad desplazaba a todas sus corredoras a la carrera de casa. El 
plan pasaba por tener presencia durante toda la carrera y lograr meter a al-
guna corredora dentro de las 20 primera clasificadas. Desde el principio, el 
maillot del CCB-Becani se dejaba ver por los puestos de cabeza con Nerea 
y Xiana encabezando un pelotón que rondaba las 100 corredoras en varios 
momentos de la prueba. Pero no empezaban bien las cosas para las corre-
doras del Betanzos, ya que al poco de darse la salida lanzada, Uxia sufría la 
rotura del cambio de su bici en una montonera que la obligaba a cambiar de 
bicicleta, no encontrándose del todo a gusto el resto de la carrera. Por delan-
te, el Becani buscó rodar en esos puestos de cabeza con una primera meta, la 

de disputar la meta volante con Xiana en función de cómo ella se encontrase 
durante la prueba, después de dos meses de baja y sin entrenar en carretera. 
La corredora de Redondela se vio con fuerzas y primero Nerea y después 
ella enfilaban un pelotón en donde Sara y Lucia se quedaban para ayudar a 
Uxia a remontar. Al final, Xiana lograba pasar 4ª por esa meta volante. La 
ascensión final al puerto marcaba el desenlace final de un pelotón que se 
rompía y en el que lograba aguantar Xiana con el grupo principal y a quien 
en los últimos metros le faltó muy poco para colarse entre las diez primera 
en su primera carrera disputada este año. Gran resultado, sin duda, teniendo 
en cuenta que su preparación en la últimas semana se basaba únicamente en 
horas y horas de rodillo.
Por otro lado, en la prueba cadete, gran carrera en del debut de Marta Castro 
en la categoría y en una competición que superaba las 100 participantes. El 
objetivo de acabar se cumplía con creces para una corredora que durante 
toda la prueba se mostró con mucha determinación.



CORUÑA Sport • 31
www.jlpublicaciones.com polideportivo - baloncesto- maristas coruña

maristas estará en la fase de ascenso a challenge
El triunfo ante el Cortegada fue clave para que las nuestras confirmasen su presencia en las eliminatorias.

Maristas Coruña continúa haciendo historia. Las colegialas jugarán la fase 
de ascenso a Liga Challenge por primera vez, tras certificar la clasifica-

ción a falta de dos jornadas para la conclusión de la fase regular. Fue en un 
duelo directo ante el Maricos Antón Cortegada, un histórico del baloncesto 
nacional, pero en A Coruña tan solo existió un equipo sobre el parqué. Las 
nuestras no dieron opción y se apuntaron los cuatro parciales, para un mar-
cador final de 66-38, que lo dice absolutamente todo. Andrea Pérez, Marta 
Vulovic, Sendy Basaez, Lucía Galán, Carolina Arfinengo y Eugenia Filgueira 
se repartieron los galones y lideraron juntas a un equipo que no se confor-
ma, pues quiere dar la gran campanada de la campaña en las eliminatorias 
por alcanzar el segundo escalón del baloncesto nacional. Antes de afrontar 

el gran reto del curso, el equipo herculino deberá afrontar los dos últimos 
encuentros, el primero a domicilio ante el líder Segle XXI y el segundo en 
casa ante el colista CB Group Barn. Lo único que queda en juego es saber 
si las nuestras van a entrar a la fase de ascenso como cuartas clasificadas o 
como quintas, ya que las leonesas del Mipelletymas están con 15 victorias en 
el casillero, las mismas que el conjunto herculino. 
La fase por el salto de categoría comenzará con dos grupos de cuatro equi-
pos, de donde saldrán los cuatro conjuntos hacia las dos finales, pues hay dos 
billetes de ascenso. No será sencillo el éxito, pero cuando hablamos de jugar 
a una sola vuelta y en cancha neutral en solo tres días, las probabilidades de 
sorpresas aumentan sobre manera. Llegar al cuarto significaría jugar la final.
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antón quintero e julia gómez suben ao podio no open de tirana
Os deportistas do Kwon Betanzos amosaron unha vez máis as súas condicións, esta vez en terras albanesas.

O Kwon Betanzos participou a mediados do mes de marzo no Open de Tira-
na (Albania) e volveu a casa cunha prata e un bronce, xa que Antón Quin-

tero quedou na segunda posición, mentres que Julia Gómez foi terceira.
No peso pesado, o cadete Antón Quintero acadou a medalla de prata despois 
de enfrontarse a rivais gregos en semifinal e final. No último combate caeu 
ante un competidor de case 2 metros de estatura e cunha gran envergadura.
Ademais, tamén en cadete, Julia Gómez (-41) logrou a medalla de bronce 
tras gañar a taekwondistas de Grecia, Serbia e Italia. Na semifinal perdeu 
nunha loita moi axustada ante a actual campioa do mundo cadete, a italiana 
Virgina Lampis.
Tamén viaxou co Kwon, Sofía Rodríguez (-44), que quedou as portas dos 

metais, ao perder nos cuartos de final coa primeira cabeza de serie e a gaña-
dora final do Open de Tirana, Nicole Masala, que tamén eliminou a outra 
betanceira, Arianna Deibe, en primeira rolda.
Pola súa banda, Lía Carballido (-44) e Mencía Villar (-41), en cadete, e 
Adriana Naveiro (-59) e Altagracia Gómez (-55), en júnior, renderon a bo 
nivel, pero non puideron achegarse aos tan prezados metais. Os rapaces/as 
estiveron acompañados polos técnicos do Kwon Betanzos, Rubén Taboada 
e Sebastián Curvelo, que debutaba en Albania como coach internacional.
E non só estiveron deportistas galegos en Tirana. Alí tamén contamos coa 
participación dos nosos xuíces internacionais, Conchy Martínez e Adrián 
Maceiras, que amosaron o seu gran nivel unha vez máis.
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davila, rebón e quintero triunfaron en terras belgas
Tres medallas dos nosos deportistas nunha cita de máximo prestixio a nivel internacional.

Galicia acadou magníficos resultados nas categorías júnior e cadete do Open 
de Bélxica, que se celebrou en marzo con máis de 2.000 participantes. A 

Federación Galega desprazou a un equipo júnior formado por Noa Romero, 
Tomasa Franco, Elisa Fernández, Carla Sesar, Ekaterina Rebón, Alba Rey, 
Adrián Davila e Víctor Videla, e ademais varios deportistas viaxaron cos seus 
clubs. Así, en júnior, Adrián Davila (Kae Sport) logrou a medalla de ouro, 
mentres que Ekaterina Rebón (Nº Phi) foi prata. Na categoría cadete, Antón 
Quintero (Kwon), que viaxaba co seu club, acadou un bronce.
Adrián Davila (-45, Kae Sport) sigue nesta racha de fantásticos resultados 
nas citas internacionais. Librou o primeiro combate e arrincou a competi-
ción nos oitavos de final ante o alemán Balyemez, ao que venceu en dous 
asaltos por diferencia de 12. En cuartos o rival foi o francés Nelson e nova-
mente Adri solucionou en dous asaltos, aínda que nesta ocasión foron un 
pouco máis axustados. Na semifinal tocaría o polaco Sokolowso, que a priori 
parecía un contrincante moi forte. Sen dúbida, foi un combate duro, que se 
decidiu en tres asaltos, e o galego tirou de experiencia para pechar unha vi-
toria cun gran espectáculo. E así se plantou na final, onde esperaba o francés 
Andreas Leppape, o cal na primeira rolda eliminara ao galego Víctor Videla. 
Ambos deportistas xa se coñecen moi ben, polo que se esperaba un combate 
tenso, pero Adrián volveu sorprender a todos e logrou o ouro en dous asaltos. 
Con este resultado, Davila ponse como número 1 do ránking europeo e do 
ránking nacional, nun dos tres campionatos  que clasifican para o mundial 
júnior de Korea.
Pola súa banda, Ekaterina Rebón (-63, Nº Phi) acadou a medalla de prata 
neste importante Open, despois de case un ano parada por culpa dunha 
lesión. A deportista caldense impúxose en catro combates e só sucumbiu na 
final fronte á representante Italiana. A taekwondista eliminou en primeira 
rolda a Lennie Mangen (Luxemburgo) en dous claros rounds e posterior-
mente deixou atrás a Lozowska e Hoffmanne, ambas de Polonia, e a ambas 
en dous asaltos, sen darlles opción ao desempate. E así se plantou na semifi-

nal onde esperaba a taekwondista de Francia, Fátima Mendy. Esta foi a loita 
máis axustada, aínda que Rebón soubo resolver en tres asaltos para meterse 
na final. Aquí a rival era Anthea Mangione (Italia) e novamente a galega fixo 
un gran traballo, pero non puido impoñerse á italiana nun combate de tres 
rounds, que se decidiu nos últimos segundos. O resto dos integrantes do 
combinado galego júnior fixeron un bo papel e sumaron un pouco máis de 
experiencia, un aspecto fundamental para competir de forma internacional.
E por último, destacar o bronce de Antón Quintero (+ 65, Kwon) na cate-
goría cadete, que viaxaba co seu club. O deportista galego caeu na semifinal 
ante o alemán Vincent Koch, en dous asaltos.
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polideportivo- baloncesto- leyma basquet coruña

leyma coruña: siete finales dependiendo de sí mismo
El campeonato avanza y la situación continúa siendo idílica para un equipo que está cerca de hacer historia.

La competición continúa avanzando y las cosas marchan prácticamente de 
igual manera que hace un mes, lo que favorece a un Leyma que es líder y 

que ve como cada vez son menos las jornadas que faltan para que termine la 
fase regular. Ahora es Tizona el que se situó como máximo perseguidor del 
equipo de Diego Epifanio, a una victoria de distancia, teniendo que venir 
todavía a jugar a A Coruña. Cada vez va teniendo más pinta de que el que 
salga ganador de ese duelo podría ser el gran triunfador a final de curso, eso 
sí, el Leyma tiene una baza a mayores, que es la diferencia de +11 conseguida 
en tierras burgalesas, con lo que aún perdiendo, tendría que hacerlo por más 
de once puntos para verse por detrás en la clasificación. 
Pero antes de pensar en el encuentro del próximo 10 de abril en Riazor, al 
Basquet Coruña todavía le toca afrontar un derbi de altura ante un Club 
Ourense Baloncesto que hace un par de semanas fue capaz de derrotar al 
Estudiantes, y además con contundencia, ganando por 21 puntos.

No deben confiarse los naranjas y a buen seguro que no lo van a hacer. A Co-
ruña está viviendo el momento más importante de su historia en lo referente 
al mundo de la canasta y las siguientes siete semanas pueden marcar un antes 
y un después. Ser ciudad ACB tiene una relevancia incalculable y este sueño 
debe terminar con final feliz.
Club Ourense Baloncesto, HLA Alicante, Oviedo CB y Club Melilla Ba-
loncesto serán los rivales a los que se enfrentará el Leyma como visitante, 
mientas que a Riazor tienen que venir Tizona, Valladolid y Tau Castelló. 
Tras romperse la racha de doce victorias consecutivas ante GBC en Riazor, 
el Leyma sufrió una segunda derrota unos días más tarde ante Fuenlabrada, 
pero la dinámica positiva llegó nuevamente a lo grande con dos triunfos 
contundentes ante Cáceres (97-80) y Hestia Menorca (105-73). Burjanadze 
fue el mejor en el último duelo ante los baleares, mientras que contra los 
extremeños brilló sobre manera Aleix Font.
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attica 21 hotels oar coruña: vuelven a soñar con todo
El triunfo ante el Teucro fue determinante para recuperar la segunda posición a falta de cinco partidos.

Fin de semana importante para el OAR Coruña. Los herculinos afrontarán 
un partido complicado en Carballo, pues un derbi siempre es un derbi y 

el Calvo Xiria rinde siempre muy bien jugando como local, más aún en los 
encuentros de máxima rivalidad con el público jugando su papel. Los hercu-
linos tienen que ganar para mantener la privilegiada segunda plaza, mientras 
que los locales no se juegan prácticamente nada en cuanto a la tabla, ya que 
están salvados y a la vez no tienen ninguna opción de llegar a la zona de play 
off. Disipar las dudas a domicilio es el gran reto del OAR, pues antes de 
vencer al Teucro en San Francisco Javier, la situación se había complicado 
sobre manera, tras una inesperadísima derrota en Cangas do Morrazo ante 
un Luceros que pelea por la permanencia, eso sí, es un equipo que mejoró 
mucho en las últimas semanas.
Tras el choque en tierras bergantiñanas, el conjunto dirigido por Marcos 
Rodríguez jugará ante el Sweepend Culleredo, otro derbi, esta vez en San 

Francisco Javier y siendo claramente favorito, mientras que la siguiente visita 
será a Ribadavia para medirse al BM Ribeiro. En la penultima jornada será el 
Bueu Atlético Balonmán el que visite A Coruña, mientras que la liga regular 
finalizará a domicilio para los coruñeses, visitando al Carballal de Vigo.

MATCH BALL SALVADO ANTE EL HISTÓRICO TEUCRO
El OAR se vio por detrás del Teucro en la clasificación cuando no se preveía, 
con lo que el duelo directo entre herculinos y pontevedreses fue un match 
ball absoluto para los nuestros, ya que de haber perdido se hubiesen visto a 
tres puntos de distancia, es decir, estarían a más de una victoria de diferencia 
con cinco jornadas tan solo por delante. Pero fue un choque de altura, en el 
que los de Marcos Rodríguez no dieron opción, sobre todo en una segunda 
parte de equipo top, en la que endosaron una diferencia de cinco goles para 
un marcador final de 30-24. El golaverage también se quedó en A Coruña.
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polideportivo- hockey patines- hc coruña femenino

estas jugadoras están a un paso de una final four europea
Las de Stanis García defienden este fin de semana el 0-2 cosechado en tierras lusas ante el Stuart Massama.

La WSE Champions está cerca de traer otra gran alegría a la familia del 
Hockey Club Coruña Femenino. Las herculinas fueron primeras de grupo 

en la liguilla de octavos de final, con lo que en cuartos les tocó medirse a 
un segundo clasificado. El rival para un enfrentamiento a doble vuelta está 
siendo el Stuart Massama de Portugal. En el encuentro de ida, disputado en 
tierras lusas, el HC Coruña fue muy superior, saliendo con una renta corta 
para lo visto sobre la pista, eso sí, de oro, pues un 0-2 a domicilio en unos 
cuartos de final de la máxima competición europea los firmaría cualquier 
equipo del continente. Este sábado 6 de abril, la final four ya no se puede 
escapar en un Riazor que a buen seguro responderá a las suyas a partir de las 
16 horas. Recordamos que el encuentro estaba marcado inicialmente para las 
16:30, pero finalmente se adelantó media hora, ya que será retransmitido en 
directo por la TVG-2. 

La importancia del encuentro es absoluta y está confirmada la presencia de 
un gran número de aficionados de diferentes puntos de la comunidad, entre 
ellos llegarán bastante desde la capital de Galicia, ciudad natal de la capitana 
Luchy Paz, quien tiene un gran número de fieles que la siguen en cada duelo 
ya desde su época en el Hockey Club Liceo. La oportunidad es histórica y 
además lo es en el primer año del club, pues no podemos olvidar que el HC 
Coruña Femenino se fundó al término del pasado curso, ocupando la plaza 
que dejó vacante el Liceo, tras deshacer la sección femenina. 
Pero no solo en la Champions destacan estas jugadoras, pues no podemos 
olvidar que jugarán la fase final de la Copa de la Reina a partir del próximo 
18 de abril. Mirando a la liga, quintas clasificadas en la actualidad, posición 
que intentarán mantener en las seis jornadas que restan para la conclusión 
del campeonato regular. 



CORUÑA Sport • 37
www.jlpublicaciones.com

CORUÑA Sport • 37
POLIDEPORTIVO - hockey patines- hc liceo

el liceo volteó la situación a lo grande y ya sueña con la liga
Los verdiblancos acumulan siete victorias consecutivas y no conocen la derrota en la segunda vuelta.

Tardó en encontrarse, pero cuando lo hizo fue para destapar el tarro de 
las esencias y además siendo un verdadero ciclón. Hablamos del Hockey 

Club Liceo, ese equipo que terminaba la primera vuelta en novena posición, 
fuera de las plazas de acceso a la Copa del Rey, pero que acumula ahora siete 
triunfos de manera consecutiva, el último de ellos ante el todopoderoso Bar-
ça en el Palacio de los Deportes de Riazor, para consolidarse con autoridad 
en la tercera plaza, teniendo ya seis de ventaja con respecto al cuarto, a la vez 
que sueña todavía con terminar la fase regular en el segundo escalón, el cual 
tiene a tan solo tres puntos de distancia, cuando quedan cuatro encuentros 
por disputarse, entre ellos el choque de vuelta ante un Noia Freixenet que es 
ahora mismo el rival directo por colarse al play off en posición de máximo 
privilegio por detrás del Barcelona. Los de Juan Copa ya son matemática-

mente equipo de play off, lo que habla claro sobre esta segunda vuelta estra-
tósferica en clave verdiblanca. Y es que los nuestros no conocen la derrota 
en ella, habiendo cedido tan solo dos empates, en casa ante el Calafell y a 
domicilio ante el Igualada. De quí al final, visitas a Reus y Alcoi, y encuentos 
ante Voltregá y el mencionado Noia en Riazor. La última jornada liguera 
podría ser apasionante con un duelo directo por la segunda posición.
César Carballeira y Dava Torres están asumiendo el peso ofensivo del equipo 
y ya suman 26 y 21 goles de manera respectiva. Ambos son los líderes de un 
Liceo que convirtió una temporada de transición en el sueño de cada tem-
porada en A Coruña, pues nunca falla a su cita con las finales, con lo que la 
ilusión por ganar la liga en las eliminatorias vuelve a estar muy viva en una 
afición que nunca dejó de creer en los suyos. 
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polideportivo- hockey salA- CAMPEONATO GALLEGO

CRISTO REY, ESCOLA Y ATHLETIC CONTINÚAN CON SU FORMACIÓN
Los tres clubes del área coruñesa participaron con éxito en el Campeonato Gallego Benjamín Mixto.

El Polideportivo de Mesoiro acogió el Campeonato Gallego Benjamín Mix-
to de Hockey Sala, participando hasta tres clubes de la delegación coru-

ñesa en el evento. Fue el pasado10 de marzo en jornada de mañana y tarde, 
siendo la organización un gran éxito una vez más. El mejor conjunto de los 
nuestros fue en este caso Cristo Rey, equipo muy bien trabajado y que estu-
vo muy cerca de dar la gran campanada llevándose el título. Finalmente, los 
oleirenses se tuvieron que conformar con la segunda plaza, siendo el Albor de 
Ourense, un histórico del hockey gallego, el que se llevó el gato al agua. En 
tercera posición finalizó el Villar de Ourense, mientras que el cuarto puesto 
fue para otro conjunto de la delegación herculina, en este caso Escola Hoc-
key Club. La quinta posición fue para el Barrocás de Ourense, mientras que 
la sexta la ocupó el tercer equipo en discordia del área, un Atlético Coruña 

que también está realizando un trabajo muy importante en los últimos años, 
tanto en la base masculina como en la femenina.

CLASIFICACIÓN CAMPEONATO GALLEGO BENJAMÍN
1º Albor Ourense
2º Cristo Rey Oleiros
3º Villar Ourense
4º Escola HC A Coruña
5º Barrocás Ourense
6º Atlético Coruña
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POLIDEPORTIVO - pelota-  cp coruña

el club pelota coruña no pudo salvar la categoría
En la última jornada, el Puertas Bamar se llevó los puntos del Frontón de A Torre, ganando con autoridad.

El CP Coruña regresó a la élite nacional en la actual campaña, pero no pudo 
salvar la categoría,con lo que el curso que viene intentará ascender de 

nuevo para a partir de ahí tratar de consolidarse. Desde un principio se sabía 
que sería un curso complicado ante el potencial de los equipos a nivel eco-
nómico, pero los nuestros dieron la cara en todo momento de igual manera. 
En la última jornada, disputada en el Frontón de A Torre, el CP Coruña 
sufrió una dolorosa derrota ante los actuales Campeones de España, Club  
Puertas Bamar, conjunto que selló su clasificación para la final del Campeo-
nato y envió a los coruñeses a la división de plata.
En paleta de cuero y tras un buen comienzo del Pelota Coruña, los de Iscar 
consiguieron empatar a 5 y desde ahí fueron aumentando el marcador pau-
latinamente hasta hacerse con el partido con un juego sin fisuras y no dando 
opciones en ningún momento a los locales.

CLUB PELOTA CORUÑA (0) CLUB PUERTAS BAMAR (2)- (06-15 y 
02-15). Jugaron por los locales Gonzalo Martinez y Xabier Ibarlucea, mien-
tras que por el Puertas Bamar lo hicieron Carlos Baeza y Alvaro Medina.

En pala corta, más de lo mismo: CLUB PELOTA CORUÑA (0) CLUB 
PUERTAS BAMAR (2)- (06-15 y 03-15). Formaron pareja por los locales 
Iñigo Azcarate y Alberto Bilbao, mientras que por los visitantes lo hicieron 
Ander Landeta y Jesus Imanol Ibañez.

Sin duda alguna, Puertas Bamar es uno de los equipos mas fuertes del Cam-
peonato, contando en sus filas con dos Campeones del Mundo. Con ellos 
disputará la final ante el Natación de Barcelona para el titulo  de Campeón 
de España 36M.
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polideportivo- gimnasia rítmica- club maría barbeito

el maría barbeito/santiago apostol brilló una vez más
Las pupilas de Clara Martín dieron una exhibición en el Nacional FEDDI, poniendo Elche a sus pies.

Un año más las gimnastas del Club María Barbeito-Santiago Apóstol de 
A Coruña se han subido al podio en el Campeonato de España FEDDI. 

El evento se celebró en el Palacio de los Deportes de la Univesidad Miguel 
Hérnández de la localidad de Elche (Alicante).
Las gimnastas con diversidad funcional evolucionan a paso de gigante de la 
mano de una de las grandes entrenadoras gallegas, Clara Martín. Subirse al 
podio en un Campeonato.Nacional no es precisamente sencillo, pero en tie-
rras alicantinas, las coruñesas pusieron el listón muy elevado para siguientes 
citas, comenzando por una Noa Brandariz que se llevó la medalla de bronce 
en el individual sub16, quedandose a las puertas del cajón una fenomenal 
Noa Pereira, cuarta clasificada en la misma categoría. Noa se pudo resarcir 
en la competición por duos, haciéndose con el bronce, junto con su compa-
ñera Laura. Lola Lago y Noa Brandariz estuvieron absolutamente brillantes 

también y se llevaron la medalla de plata. Pero el mayor de los éxitos todavía 
estaba por llegar, ya que todas ellas, junto con Xaira Fontela, se proclamaron 
Campeonas de España de conjuntos. La emoción fue máxima en un pabe-
llón ilicitano que se puso en pie para reconocer con aplausos máximos la 
gran actuación de unas coruñesas que pasaron a la historia a lo grande. Ade-
más, sus compañeros, compitiendo como Club Santiago Apóstol, pusieron 
la guinda y se clasificaron en la tercera posición de la competición absoluta 
de conjuntos.
Fue una excelente participación grupal, con un gran trabajo detrás, el cual 
dio sus frutos en este Nacional, volviendo a dejar claro cómo se trabaja en 
dos entidades que funcionan de maravilla hermanadas, Club María Barbeito 
y Club Santiago Apostol. Clara Martín es una de las grandes artífices y su 
felicidad fue de calado superior. Es una grande y lo ha vuelto a demostrar.



www.jlpublicaciones.com

CORUÑA Sport • 41
POLIDEPORTIVO - fútbol sala- campeonato de españa sub 12

el viaxes amarelle aportó cuatro jugadoras a la sub 12
Hasta cinco jugadoras de la Delegación de A Coruña estuvieron en la convocatoria de Bea Seijas.

Nuevo éxito de un combinado Irmandiño que nos tiene mal acostumbrados 
en los últimos años. En esta ocasión fue el fútbol sala el deporte prota-

gonista y en concreto la categoría sub 12 femenina, donde Galicia cuenta 
con un grupo de niñas que apuntan muy alto, volviendo a demostrarlo en 
una cita de máximo relumbrón. Tan solo la potente Cataluña apartó a las 
nuestras de lo más alto del podio del Campeonato de España, pero Gali-
cia levantó con orgullo una plata que sabe también a auténtica gloria. Bea 
Seijas es la seleccionadora de la categoría y su experiencia como profesional 
siempre es un espejo para que sus pupilas afronten los retos con la ilusión de 
llegar a donde ella fue capaz de llegar, es decir, a ganarlo absolutamente todo 
en cuanto a títulos y a llegar al combinado nacional absoluto. Su pasión es 
tan grande como cuando jugaba en el Sal Lence y que llegue a la Primera 
División es tan solo cuestión de tiempo. Por ahora continúa en el filial del 

Ourense Ontime, conjunto plenamente consolidado en Segunda, lo que ha-
bla claro sobre el gran papel que se realiza en la base de una entidad fabulosa 
y que quiere continuar consiguiendo grandes triunfos en los próximos años.

JUGADORAS CONVOCADAS DE LA DELEGACIÓN CORUÑESA

Raquel González Viaxes Amarelle FSF

Candela Vázquez Viaxes Amarelle FSF

Lorena Anastase Viaxes Amarelle FSF

Rocío González Viaxes Amarelle FSF

Claudia Otero Fisober FSF
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motociclismo- copa yamaha r3 challenge

sergio de la iglesia fichó por el mdr competición
El salto al gran circo es el gran sueño de uno de los pilotos más prometedores del panorama nacional.

Sergio de la Iglesia es uno de los pilotos con más proyección de España en 
el mundo del motociclismo. El año pasado ya dio una exhibición y en el 

curso actual la cuesta se empina, pues los retos aumentan sobre manera. El 
salto al gran circo es el gran sueño y una buena formación es ahora mismo el 
objetivo prioritario. En este 2023 correrá para el equipo MDR Competición 
en la Copa de España, en la que también habrá pruebas puntuables para la 
Copa Yamaha R3 Challenge, competición en la que ya triunfó a lo grande 
el pasado 2023, haciéndose con el entorchado. La diferencia con respecto al 
pasado curso llega en las motos, ya que este año van a ir todas con la prepa-
ración SBK. De esta manera, Sergio podrá competir con una moto de un 
nivel alto, para poder hacer frente a las motos top. Será una Yamaha, como 
es lógico, para poder estar también en el campeonato de la firma nipona. El 
que lo gane podrá correr la Superfinale, que será en Jerez en octubre. A partir 
de ahí, el piloto que gane la Superfinale, más otro piloto que elija Yamaha a 
mayores, acudirá directamente becado al Europeo de Yamaha y el que gane el 
Europeo se ganará una plaza en el Mundial de Superbikes. Y es que estamos 
hablando de motos de serie preparadas, pues las motos protitipo, que son 

las de Moto GP o Moto 2, tienen costes elevados, hablaríamos ya de más de 
100.000 euros de presupuesto anual. 
El MDR Competición es un equipo con experiencia en el Mundial, el cual 
estaba muy interesado en Sergio y finalmente se llevó el gato al agua. Ahora 
toca ir carrera a carrera, en Galicia no se dan las mejores condiciones para en-
trenar, ya que el tiempo no acompaña y en el Campeonato Gallego tan solo 
hay cuatro o cinco carreras al año, por lo que los esfuerzos son máximos cada 
fin de semana para poder rodarse por parte del piloto y de su familia. Tiene 
mucho por explotar y el apoyo económico ahora también debe llegar por 
parte de esas empresas que apuestan en firme por el mundo del motor. No 
puede haber mejor patrocinio que un piloto que apunta a estrella mundial. 
Serán seis carreras en la Copa de España: Cheste (Comunidad Valenciana), 
Jerez 1, Cartagena, Jerez 2, Jerez 3 y Navarra. Las cuatro primeras serán pun-
tuables también para la Copa Yamaha R3 Challenge, la cual se completará 
con una cita en Alcarrás. Además de en estas dos competiciones, los aficiona-
dos al mundo del motor también podremos ver a Sergio en el Campeonato 
Gallego, el cual ya saboreó en diferentes ocasiones. 
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BLACH JUNIOR SE MARCÓ EL PODIO COMO OBJETIVO
El FIA Junior WRC contará con cinco pruebas totales, habiéndose disputado ya la primera.

El debut mundialista de Roberto Blach junior fue de piloto de relumbrón, 
quedándose con la cuarta posición en la clasificación general al final del 

curso 2023, o lo que es lo mismo, a las puertas de poder subirse al cajón. Tras 
los buenos augurios, el siguiente objetivo pasa precisamente por terminar en 
el podio el presente curso en un certamen que contará con cinco citas tota-
les, habiéndose disputado la primera, el peculiar Rallye de Suecia, donde la 
nieve es siempre la gran protagonista, no siendo la excepción en esta ocasión, 
lo que no favoreció precisamente a los intereses del arteixán y de su copilo-
to, que sigue siendo Mauro Barreiro. En tierras nordicas fueron undécimos, 
pero ahora llegarán realmente las pruebas en condiciones más habituales y 
donde se verá el verdadero potencial de cada piloto y copiloto. La siguiente 
será sobre asfalto, en Croacia, para cerrar el curso con los tres rallyes de tierra 

de forma consecutiva: Cerdeña, Finlandia y Grecia. Recordar que el último 
mencionado sella la temporada y al igual que en otras ocasiones puntuará 
doble para la clasificación general. 
La dupla arteixá compite con un Ford Fiesta Rally3 Evo, coche que responde 
en condiciones óptimas, y su ilusión es máxima por alcanzar la regularidad 
necesaria para llegar a los objetivos marcados. La igualdad es absoluta en el 
FIA Junior WRC, pero ellos ya llevan muchos años demostrando de lo que 
son capaces compitiendo juntos. Ganaron la Beca Junior RTS 2022 y sin 
ninguna duda lo mejor está por llegar si continúan evolucionando al ritmo 
que lo hacen cada campaña. Este curso es el último de Roberto como piloto 
junior, pero los del Rallye Team España no se ponen nerviosos, pues confían 
en su potencial para poder dar el salto a la élite en categoría absoluta
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motociclismo- campeonato de galicia de rallyes

víctor senra no dio opción en a coruña
Hasta tres coches WRC estuvieron presentes en la cita que dio inicio al Campeonato de Galicia.

El Rallye de A Coruña volvió a ser el encargado de la apertura de un Cam-
peonato de Galicia que vuelve a apuntar a apasionante. Serán once citas, 

de las cuales tres serán descartadas por cada piloto de la clasificación final. 
En tierras herculinas, el duelo entre Víctor Senra e Iván Ares prometía ser 
el ingrediente extra perfecto para que la prueba alcanzase un relumbrón de 
categoría superior. Y así fue, pues ambos se presentaron con un coche WRC, 
ocupando las dos primeras plazas del cajón. Eso sí, si en el último duelo par-
ticular entre los dos grandes amigos se había impuesto Iván, en esta ocasión 
fue Víctor el que se llevó el gato al agua. Y es que el de Dumbría, que fue 
sancionado con 40 segundos de penalización por llegar tarde a un control 
de tiempo, estuvo absolutamente inconmensurable en cada tramo y no dio 
ni la más mínima oportunidad. El tramo Coirós- Oza Cesuras apuntaba a  
complicado y justo ahí fue donde Iván Ares tuvo una salida y se dejó mucho 

tiempo, teniendo que remar desde el principio. Alberto Meira estuvo cerca 
de pescar en río revuelto, pero la calidad de Ares y la diferencia de vehículo 
le permitieron llegar al segundo puesto, finalmente sin muchos problemas.  
Iago Caamaño hizo un rallye de altura, pero tuvo que abandonar por un 
problema mecánico cuando peleaba por el podio. También tuvo que poner 
fin antes de tiempo el tercer WRC de la cita, el de Alberto Otero. Dani Ber-
domás no tuvo opciones de podio, pues se quedó a 45 segundos de Meira, 
pero a su vez fue el cuarto en discordia, sacando casi dos minutos al quinto.
Mirando a los tramos cronometrados, Víctor Senra se apuntó siete scratch 
de ocho posibles, lo que habla claro sobre su superioridad en esta ocasion, 
mientras que Iván Ares fue el más rápido en el TC6. El rallye se disputó 
sobre cuatro tramos a doble pasada: Coirós- Oza Cesuras, Aranga, Arteixo-
Culleredo y Lago Encrobas-Meirama.
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iván ares va a por todas en sierra morena
El Rallye se está disputando este mismo fin de semana, siendo el gallego uno de los grandes nombres.

El Rallye Sierra Morena Córdoba Patrimonio de la Humanidad se está 
disputando este mismo fin de semana, en lo es la segunda cita de la tem-

porada. Iván Ares es la gran esperanza gallega, ya no solo para ganar en 
tierras andaluzas, sino para alzarse con el título en el Supercampeonato de 
España de Rallyes, pues su nivel así lo indica y ya el pasado curso estuvo en 
la pelea durante buena parte de la campaña, con lo que ni mucho menos 
es una utopía que pueda pelear por lo máximo. En este 2024, una de las 
novedades fue el cambio de copiloto, ya que José Pintor tuvo que renunciar 
a competir en una competición tan exigente por motivos laborales. Para 
substuirle llegó Javier Martínez al asiento de la derecha del Hyundai. El de 
Salceda de Caselas viene de ser Campeón de la Copa de España de Rallyes 
de Asfalto, compitiendo junto a Jorge Cagiao, y ahora quiere más al lado de 
uno de los grandes a nivel nacional. Está muy preparado para asumir el reto 
y la dupla apunta a darnos grandes alegrías a todos los aficionados gallegos 
al mundo del motor. 
La temporada 2024 acaba de comenzar y aunque no tuvieron suerte en la 

primera prueba en Lorca, están muy a tiempo de poder pelear por todo 
igualmente, puesto que quedan todavía ocho citas de las nueve y además 
se retienen para la clasificación solo ocho resultados, con lo que ese cero en 
tierras murcianas puede quedar en anécdota a final de curso.

ARES DISPUTÓ EL RALLYE DE A CORUÑA
Tras la disputa del Rallye Tierras Altas de Lorca, el Supercampeonato se 
preparó para el debut del asfalto en el Rallye Sierra Morena. Para preparar-
lo, Iván Ares disputó el Rallye de A Coruña, perteneciente al Campeonato 
de Galicia. Estuvo en la pelea por el triunfo, pero una salida de pista en la 
primera pasada por el tramo Coirós- Oza lo dejó algo rezagado. Finalmente, 
terminó en segunda posición, por detrás de Víctor Senra y José Murado. 
Ambos equipos corrieron con un coche WRC, el de Iván con un Ford Fiesta 
y el de Víctor con un Citroen C3. Mencionar también que el copiloto de 
Ares en esta carrera fue Borja Rozada, ex copiloto en su momento de un 
piloto del Mundial como Dani Sordo.
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Cómo Quemar Grasa de Forma Rápida y Efectiva
Descubre las Estrategias Clave para Alcanzar tus Metas de Pérdida de Peso en Tiempo Récord
¿Estás buscando una manera rápida y efectiva de deshacerte del exceso de 
grasa corporal? ¡Estás en el lugar correcto! En este artículo, desvelaremos los 
secretos mejor guardados para quemar grasa de forma rápida y efectiva. Des-
de consejos de nutrición hasta estrategias de entrenamiento, te guiaremos 
paso a paso hacia tu cuerpo soñado.

1. Establece Metas Realistas:
Antes de comenzar cualquier programa para quemar grasa, es crucial estable-
cer metas realistas y alcanzables. Define cuánto peso quieres perder y en qué 
plazo de tiempo. Recuerda que perder peso de forma saludable y sostenible 
generalmente implica una pérdida de 0.5 a 1 kilogramo por semana.
2. Nutrición Inteligente:
La nutrición juega un papel fundamental en la pérdida de grasa. Prioriza 

alimentos ricos en nutrientes y bajos en calorías, como frutas, verduras, pro-
teínas magras y grasas saludables. Evita los alimentos procesados, azúcares 
refinados y grasas trans. Mantén un déficit calórico moderado para estimular 
la pérdida de peso, pero asegúrate de no reducir demasiado las calorías, ya 
que esto puede ralentizar tu metabolismo.
3. Ejercicio Cardiovascular:
El ejercicio cardiovascular es una herramienta poderosa para quemar calorías 
y grasa. Opta por actividades como correr, nadar, andar en bicicleta o entre-
namiento en intervalos de alta intensidad (HIIT). Estos ejercicios aumentan 
tu ritmo cardíaco y tu metabolismo, lo que te ayuda a quemar más calorías 
tanto durante como después del entrenamiento.






