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JORGE URIACH

"No veo una plantilla de ascenso"

1. ;Qué piezas necesita el equipo

para dar un paso adelante?

Nos falta un delantero que marque
goles, o mejor dos; lo demds estd bas-
tante bien cubierto.

2. ;:De qué fichaje esperas mds esta temporada?
De José Gragera, si le respetan las lesiones, me parece un fichajazo para el Dépor.

3. ;Seria la baja de Helton Leite un gran problema para el Dépor?
Si, serfa una baja importante. Yo crefa que no se iba a ir, pero parece que se ird.

4. ;Crees que esta plantilla puede pelear por el ascenso directo?
Sinceramente, no lo veo; no se estd confeccionando una plantilla con garantias
de subir.

5. ;Qué papel deberian tener los canteranos esta temporada?
Ojald suban mds como Yeremay o Mella, pero lo veo muy dificil a dia de hoy.

6. ;Qué rival ves mds fuerte en la categoria?

Los que bajaron vienen con todo, y cuidado con Zaragoza, Granada o Racing.

7. :Qué nota le pones al mercado del Dépor hasta ahora?

Le pondria un seis, siendo generoso, porque no hay fichajes de relumbrén.

8. ;Confias en Antonio Hidalgo como entrenador para todo el curso?
Hay que darle margen. Riazor es una plaza complicada, esperemos que todo

vaya bien.

9. ;:Qué jugador deberia dar un paso al frente este afno?
Yeremay tiene que demostrar que es el crack del equipo, aunque cada vez le

conozcan mas.

10. ;Qué esperas del inicio de Liga?

Espero que arranquemos fuerte; un mal comienzo cuesta mucho levantarlo.

FERNANDO BLANCO

""Si acertamos con el delantero..."

:Qué piezas necesita el equipo
para dar un paso adelante?
Nos falta un delantero centro con gol;
si acertamos ahi, podemos dar ese salto.

2. ;:De qué fichaje esperas mds esta
temporada?

Miguel Loureiro me parece un fichaje muy bueno: conoce al mister y viene con
muchas ganas.

3. ;Seria la baja de Helton Leite un gran problema para el Dépor?
No lo creo, la porteria estd bien cubierta igualmente. Helton tiene ya 35 anos y
merece regresar a su ciudad y ser feliz en la competicién de su pais.

4. ;Crees que esta plantilla puede pelear por el ascenso directo?
Si, si encontramos ese delantero en condiciones, el equipo estd para pelearlo.

5. ;Qué papel deberian tener los canteranos esta temporada?
Tendrdn que esperar; con aspiraciones altas, el hueco para la cantera es menor.

6. ;Qué rival ves mds fuerte en la categoria?
Veo fuertes a Almerfa, Granada y también al Sporting de Gijén; va a estar renido.

7. :Qué nota le pones al mercado del Dépor hasta ahora?
Le pongo un 8; solo le falta la guinda del delantero goleador.

8. ;Confias en Antonio Hidalgo como entrenador para todo el curso?
Si, quiero verlo con un equipo de mds nivel que Huesca o Sabadell; hay muchas
esperanzas puestas en ¢l.

9. ;:Qué jugador deberia dar un paso al frente este ano?
Jurado tiene que apretar y dar mucho mds; tiene nivel y debe demostrarlo.

a 2 . o e . P
10. ;Qué esperas del inicio de Liga?
Si puntuamos en Granada, nos dard confianza para arrancar con buen pie la tem-

porada.
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RAUL INFANTE

"La baja de Helton se notaria"

1. ;Qué piezas necesita el equipo
para dar un paso adelante?

No hay que traer veinte, solo cuatro
que de verdad mejoren lo que hay; y
sobre todo, hace falta un director de-
portivo mejor.

2. ;De qué fichaje esperas mds esta temporada?
Por ahora, ninguno me dice nada para poder pelear por el ascenso.

3. ;Seria la baja de Helton Leite un gran problema para el Dépor?
Para mi si, es el mejor de los que tenemos; tuvo algtin fallo, pero salvé partidos.

4. ;Crees que esta plantilla puede pelear por el ascenso directo?
é q P P P P
Ni de broma, no estd preparada; estdn fichando sin sentido, como siempre.

5. ;:Qué papel deberian tener los canteranos esta temporada?
No van a tener ninguno, los estdn defenestrando mientras fichan por fichar para

justificar sueldos y gestion.

6. ;Qué rival ves mds fuerte en la categoria?
Imposible saberlo, esto es Segunda; puede sorprender cualquiera, pero ojo con
equipos como Zaragoza o Mélaga, pues van a pelear.

7. :Qué nota le pones al mercado del Dépor hasta ahora?
A dia de hoy, un dos o un tres con suerte; es fichar con los ojos cerrados.

8. ;Confias en Antonio Hidalgo como entrenador para todo el curso?
Si, me gusta; es serio, estudia al rival y sabe lo que hace... si le dejan trabajar.

9. ;:Qué jugador deberia dar un paso al frente este afio?
Mella y Yeremay tienen que llevar la batuta; con un buen ‘9’ al lado, el equipo
se puede armar todavia.

10. ;Qué esperas del inicio de Liga?
Hay que iniciar bien, pero estamos sin delanteros a diez dias de empezar la liga.

JORDI URIACH JR.

"Es dificil predecir un favorito"

1. ;Qué piezas necesita el equipo
para dar un paso adelante?

Falta reforzar la plantilla con un cen-
tral y un delantero que aporte movil-
idad y gol; también se deberia buscar
otro medio mds alli de Gragera.

2. ;De qué fichaje esperas mds esta temporada?
José Gragera en el centro serd clave para dar equilibrio y fluidez al equipo .

3. ;Seria la baja de Helton Leite un gran problema para el Dépor?
Si. Es un puntal en la porteria, aparte de aportar veterania en el vestuario

4. ;Crees que esta plantilla puede pelear por el ascenso directo?
Puede aspirar, pero necesita reforzar las zonas pendientes (un goleador y un
central) para tener mayores garantias.

5. ;:Qué papel deberian tener los canteranos esta temporada?
Deben tener protagonismo real y no sobre el papel. Pero, légicamente, a
los canteranos hay que ponerlos a jugar.

6. ;Qué rival ves mds fuerte en la categoria?
Es dificil predecir un favorito, pero el Cérdoba se ha reforzado mucho.

7. :Qué nota le pones al mercado del Dépor hasta ahora?
Un aprobado alto.

8. ;Confias en Antonio Hidalgo como entrenador para todo el curso?
Hay que dejarlo trabajar y margen para que pueda ensamblar el equipo.

9. ;Qué jugador deberia dar un paso al frente este afio?
Dejando a Yeremay al margen, creo que Mella deberia consolidarse.

10. ;Qué esperas del inicio de Liga?
Espero un equipo que empiece a mostrar un plan a seguir y unas minimas
sefas de identidad del nuevo técnico.
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El sabado 9 de agosto, Riazor vivira una nueva jornada de celebracidn con la disputa de la 802 edicion del
Teresa Herrera masculino y la 132 en categoria femenina.

No hay verano corufiés sin Teresa Herrera. Y aunque el fiitbol ha cambiado,
aunque los grandes torneos veraniegos ya no tengan el mismo brillo inter-
nacional de antafo, hablar del Teresa Herrera sigue siendo hablar de palabras
mayores. Este 2025 se celebrard la edicién niimero 80 del trofeo masculino
y la ndmero 13 en categoria femenina, con el Deportivo y el Dépor Abanca
como grandes protagonistas de un dia de fiesta que nunca pasa desapercibido
para la aficién blanquiazul.

La gran cita serd el sibado 9 de agosto, con una doble sesion futbolera en
Riazor. A las 17:00 horas, el Dépor Abanca se medird al Sporting de Braga en
la final femenina. Y a las 20:00, serd el turno del primer equipo masculino,
que buscard un nuevo titulo frente al Le Havre francés, equipo de la Ligue 1

que esta pasada temporada logré la permanencia en la élite del fitbol francés.

Un trofeo con alma y con historia

Fundado en 1946 por el Ayuntamiento de A Coruna y la Junta Local de Be-
neficencia, el Teresa Herrera nacié con un objetivo benéfico: recaudar fondos
para los hospitales de la ciudad en un tiempo de enormes dificultades. Por
eso lleva el nombre de Teresa Herrera, una mujer corufiesa del siglo XVIII
que doné todos sus bienes para construir el primer hospital pablico de la
ciudad.

Desde entonces, el torneo ha sido un escaparate internacional del fitbol
en Riazor. Han pasado por aqui equipos de leyenda: el Madrid, el Barca, el
Bayern, el Santos de Pelé, el Dinamo de Kiev o el Estrella Roja. Hasta el afio
2000, la organizacién corri6 a cargo del Ayuntamiento. Desde entonces, el
Depor asumi6 el timén, manteniendo viva una tradicién que forma parte

del alma de la ciudad.
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EELCOIN
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El palmarés es dominado por el Deportivo
Como no podia ser de otra forma, el Dépor es el rey absoluto del Teresa
Herrera, con 25 titulos y 11 subcampeonatos. Le siguen el Real Madrid (9
titulos), el Atético de Madrid (6) y el Barcelona (5), entre otros muchos
nombres ilustres que ayudaron a dar prestigio internacional al trofeo.
En los dltimos afios, el torneo ha retomado un aire mds intimo y local, pero
sin perder su valor simbdlico. En 2020, durante la pandemia, se celebré con
un equipo de jugadores modestos y sin entrega de trofeo, destinando todos
los fondos a fines benéficos, como en los origenes. En 2024, el CD Leganés
se alzé con el titulo en un partido muy competido. Este 2025, el Dépor
buscara reconquistar la Torre.

El Teresa Herrera femenino, una historia de orgullo

Aunque no se celebré hasta 2013, la idea de organizar un Teresa Herrera fe-
menino ya existia desde 1984, cuando se proyectd un partido entre el Karbo
y el Anorga. Aquel partido nunca se jugé, pero la semilla estaba plantada.

"'_',..l"
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Hoy, el trofeo femenino es una realidad consolidada, y cumple su 132 edicién.
El Victoria CF organizé las primeras ediciones, y desde 2016, con la llegada
del Dépor Abanca, el torneo ha vivido su época dorada. El Dépor femeni-
no suma ya 4 titulos y 4 subcampeonatos, y defiende este verano la corona
lograda en 2024, cuando se impuso en la final al Athletic Club. Este ano,
frente al Sporting de Braga, las corufiesas buscardn seguir haciendo historia.

Mucho mids que un torneo de verano

El Teresa Herrera no es solo un partido de futbol. Es una celebracién de la
ciudad, un homenaje a su historia y un simbolo de su identidad. Por eso
cada agosto Riazor se viste de gala. Porque el futbol podrd cambiar, pero hay
tradiciones que permanecen.

Este 9 de agosto, con las gradas cargadas de pasién y la ilusién renovada, la
llama del Teresa Herrera volverd a encenderse. Y lo hard como siempre: con
el Deportivo como anfitrién, con el recuerdo de Teresa Herrera en el cora-
z6n, y con toda A Corufa volcada en su torneo més querido.

CARNES Y PESCADOS
A LA BRASA

EHE mmas EEREY 'wewzceo

Avda. Finisterre, 39 - Arteixo -

T.: 981 600 724

Maestro parrilleroc Rail Guiérrez
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El equipo de Antonio Hidalgo afronta su tltimo test antes del debut liguero en Los Carmenes ante el Granada.

solo siete dias del estreno oficial en Segunda Divisién ante el Granada, el

Deportivo de La Coruna vivird este sibado en Riazor un ensayo con aro-
ma de competicién. La 802 edicién del Teresa Herrera, el trofeo veraniego
mids antiguo del futbol espanol, servird esta vez como termémetro real para
un Dépor renovado y exigido.
El rival serd el Le Havre AC, que se estrenard en el torneo herculino como el
sexto representante del fitbol francés en participar en el Teresa Herrera. El
conjunto normando, asentado en la Ligue 1, ha reconstruido buena parte de
su plantilla este verano con hasta ocho fichajes sin coste, incorporando ex-
periencia y juventud con jugadores como Ayumu Seko, Ally Samatta, Mory
Diaw, Thomas Delaine, Félix Mambimbi o el portero Lionel Mpasi-Nzau.
Un bloque con musculo fisico, recorrido internacional y necesidad de roda-

je, ideal para poner a prueba la solidez del Dépor.

Hidalgo probari el once tipo

Todo apunta a que Antonio Hidalgo alineard ya un once muy parecido al
que arrancard la liga en Los Cdrmenes. El técnico blanquiazul quiere aprove-
char la cita para afinar detalles, repartir los tltimos minutos de pretempora-
da y consolidar automatismos.

Serd también el primer gran dia para que la aficién vea en accién a varios
de los nuevos fichajes, nombres como Grajera, Loureiro, Noubi, Giacomo

Quagliata ou Luismi Cruz, que despiertan ilusién e impaciencia a partes
iguais. El Teresa Herrera, como cada verano, volverd a ser ese escenario per-
fecto para el reencuentro entre el Dépor y su gente.

Un Teresa Herrera con valor real

Aunque los torneos estivales ya no tengan la carga medidtica de antafo, el
Teresa Herrera sigue siendo una cita especial en A Coruna. Tiene historia,
tiene identidad, y este afno, ademds, tendrd fitbol de verdad.

El Dépor buscard sumar su 26° trofeo y llegar con la moral alta a una tem-
porada que no permite excusas. Y el Le Havre, todavia en construccidn,
comprobard si ha acertado con su apuesta por el mercado libre y un bloque
nuevo al que hay que dar forma.

Un dltimo ensayo antes del fuego real

Este sdbado, a las 20:00 horas, Riazor volverd a encenderse. No habra puntos
en juego, pero si muchas respuestas. El Teresa Herrera ofrecerd la primera
gran imagen del nuevo Deportivo y una medida fiable del nivel competitivo
antes del arranque liguero.

El futbol vuelve a la ciudad. Y lo hace como siempre: con el Teresa Herrera
abriendo la puerta.

@4i1‘or
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El equipo corunés defiende corona en el torneo veraniego mds emblemdtico. Las de Alonso tendrdn este séba-

do una prueba de mucho nivel.

| Teresa Herrera también tiene acento femenino. Desde 2013, el torneo

mids antiguo del fitbol estival cuenta con su versién femenina, y este
2025 celebra su 132 edicién con un cartel de lujo. El Dépor Abanca, actual
campedn, se medird este sibado a las 17:00 horas en Riazor al Sporting de
Braga, uno de los equipos més potentes del fitbol portugués.
El partido serd el aperitivo perfecto de una jornada festiva en A Corufia, con
doble sesién en el coliseo blanquiazul. Para el Dépor Abanca serd una prueba
importante tras semanas de pretemporada exigente, y una oportunidad para
seguir consolidando el trabajo que estd desarrollando Fran Alonso al frente

del equipo.

Un rival de entidad para medir fuerzas
El Sporting de Braga llega a Riazor con un proyecto ambicioso, experiencia
internacional y una plantilla repleta de talento. Enfrente estard un Dépor

Abanca que ya ha demostrado su capacidad para competir y que llega con la

moral alta tras hacerse con la permanencia en Primera la pasada temporada.
El reto serd mantener ese nivel competitivo, en un curso que apunta a ser exi-
gente en la liga. El Teresa Herrera servird para tomar el pulso real al equipo,
integrar a las nuevas incorporaciones y generar sensaciones positivas en una

aficién que siempre responde cuando juega el equipo femenino.

A por el quinto titulo

El Dépor Abanca es el club con mds titulos en la historia del Teresa Herrera
femenino, con cuatro campeonatos y otros tantos subcampeonatos. Desde
2016, cuando se refundé la seccién femenina del club, el torneo ha servido
como termémetro competitivo y también como simbolo de identidad.

Una victoria este sdbado servirfa para seguir alimentando esa historia y con-
solidar al Dépor como referencia gallega y nacional. Pero, mds alld del re-
sultado, serd una tarde para disfrutar, para ver buen fitbol y para seguir
creyendo en el proyecto.

RESTAURANTE » CERVECERIA

PARRILLA « RACIONES - PLANCHA

RESERVAS
881 968 627

ESCANEA
NUESTRA CARTA

Av. Navarra, 53 = 15002 A Corufia
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Giacomo Quagliata, José Grajera y Miguel Loureiro son las tres altimas incorporaciones de una plantilla a la

que todavia le faltan piezas.

| mercado de verano sigue su curso y el Dépor contintia sumando nom-

bres con los que reforzar su proyecto de regreso al ftbol de élite. Las
tltimas llegadas son la del italiano Giacomo Quagliata, el asturiano José
Grajera y el gallego Miguel Loureiro. Tres perfiles distintos, con recorrido
y mucho por aportar. Ninguno llega con el peso de una gran estrella, pero
todos aterrizan con hambre, compromiso y argumentos para ganarse un sitio
en el equipo.

Giacomo Quagliata: potencia y energia para el lateral zurdo

El defensa italiano procede del Cremonense, aunque disputé el tltimo tra-
mo de temporada cedido en el US Catanzaro 1929. Alli fue titular en 17 de
los 18 partidos posibles, formando parte de un equipo que terminé sexto en

la Serie B y compitié por el ascenso a la Serie A.

A sus 25 anos, Quagliata estd en un momento ideal para dar un salto en su
carrera. Las primeras sensaciones en los amistosos de pretemporada invitan
al optimismo: se ha mostrado como un lateral contundente, intenso en los
duelos y dificil de superar. Aportard fisico y profundidad en una posicién
clave.

José Grajera: calidad con hambre de minutos

Grajera llega cedido por el Espanyol con una cldusula de compra obligatoria
en caso de ascenso (1,5 millones de euros). A sus 25 afios, acumula experien-
cia en la categoria tras su paso por el Sporting de Gijon, donde llegé a des-
tacar como uno de los mediocentros con més proyeccién del campeonato.

C/ Rua do Mar n° 2 - 15179 Santa Cruz (Oleiros)
T.: 981615278
Email : info@restaurantepreludio.com - http://restaurantepreludio.com
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Aunque el curso pasado no tuvo continuidad por una lesién en el pie iz-
quierdo, su calidad estd fuera de duda. Con ritmo de competicién y confian-
za, puede convertirse en un futbolista determinante en la sala de mdquinas.
El reto fisico estd ahi, pero también el potencial para marcar diferencias.

Miguel Loureiro: regreso con historia y sentimiento

El Gnico de los tres que puede hablar de “vuelta a casa” con todas las letras
es Miguel Loureiro. Natural de Cerceda, ya vistié la camiseta blanquiazul en
edad infantil, antes de tener que abandonar por problemas fisicos. Ahora,
con 28 afios y tras pasar por clubes como Lugo, Cérdoba, Andorra o Huesca,
regresa al Deportivo para formar parte del primer equipo.

Polivalente, puede actuar como lateral derecho o como central, y aporta ma-
durez, recorrido y oficio. En el video de anuncio de su fichaje, dejé claro que
este regreso tiene mucho de emocién y de raices: “Din que a morrifia é un

IND! Lelid
TIRAMPOLINE:
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sentimento profundo, unha fenda no peito que aparece cando estamos lonxe
do que nos fai ser quen somos. E a nostalxia da terra, da cultura, da lingua,
dos recunchos que gardan a nosa historia. E querer volver ao lugar onde todo
comeza. Diso os galegos sabemos ben, sempre hai algo que nos chama, que
nos invita a coller o camino de volta 4s nosas raices. Volver 4 casa, volver a

Galicia, volver 4 Corufa, volver ao Dépor.”

Fichajes que suman en un proyecto atn abierto

Con estas tres incorporaciones, el Dépor sigue dando pasos en la construc-
cién de una plantilla sélida, competitiva y equilibrada. Adn quedan movi-
mientos por delante, pero el club trabaja con calma y determinacién para
cerrar nuevas llegadas. Quagliata, Grajera y Loureiro son ya parte del nuevo

Dépor. Y todos tienen lo necesario para ilusionar.

CENTRO COMERCIAL PARQUE OLEIROS
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El delantero canario continda en el Depor tras activarse una cldusula automdtica pese a su escasa participacién

El Depor inicia la temporada 25/26 con muchos frentes abiertos y al-
gunas situaciones que siguen generando sorpresa entre la aficién. Una
de ellas es la continuidad de Cristian Herrera, cuya renovacién automdtica
se activé tras disputar 590 minutos en una campana en la que apenas tuvo
protagonismo. Sin goles, sin impacto y lejos del nivel que se esperaba, su
permanencia no termina de encajar en un proyecto que aspira a cotas mucho
mis altas.

La decisién responde a una cldusula contractual, pero no deja de resultar lla-
mativa teniendo en cuenta que particip6 en solo el 15% de los minutos posi-
bles. Su presencia fue testimonial, sin aportaciones decisivas ni rendimiento
acorde a las exigencias de la categorfa. Es comprensible que muchos se pre-
gunten qué justifica que siga ocupando una de las fichas del primer equipo.
El caso de Herrera refleja algunas de las situaciones que el club debe corregir
cuanto antes si realmente quiere pelear por el ascenso. El Dépor cuenta con
uno de los topes salariales mds altos de Segunda Divisidn, y eso obliga a

tomar decisiones deportivas alineadas con ese objetivo. La planificacién de

Cincleea
& TABERNA XXI
%#?ﬁz:{w:ﬁ-

Ria Rio de Canles
15.175 - Carral (A Coruna)

981671370

Migrcoles, Jueves y Domingo
Abierto de 12:00 a 17:00

Viernes y Sabado
Abjerto de 12:00 a 17;00 y de 20:00 a 01:00

Lunes y Martes Cemada

Postre casero, fruta, yogur o helado
13.5 € sin café y con cafié 15 € con café

la nueva temporada no puede permitirse errores que resten competitividad.
La pretemporada ya ha dejado algunas senales de alerta. El equipo se ha
mostrado irregular, con dificultades para generar juego y sin una identidad
clara por el momento. Queda mercado por delante, tiempo para reforzar las
posiciones necesarias, pero también para dar salida a quienes no entran en
los planes o no han demostrado el nivel requerido.

En este contexto, la salida de Cristian Herrera antes del 2 de septiembre,
fecha en la que se cierra el mercado, parece una decisién necesaria. Por rendi-
miento, por equilibrio de vestuario y por el momento actual del Deportivo.
El club no puede permitirse seguir perdiendo tiempo ni recursos en situacio-
nes que no tienen base deportiva.

El reto del ascenso exige ambicién, pero también claridad. Cada ficha, cada
minuto, cada euro debe responder a un plan deportivo sélido. Y a dia de hoy,
mantener a Herrera en la plantilla es una decisién que cuesta entender. Atin

hay margen para corregirlo, y serfa lo mds sensato.

Carne madurada - Comida tradicional Gallega - Pescados - Mariscos - Amplia bodega - Destilados

5""”

Antonio Ruibal

QUIROPRACTICO
Miembro de 2 Asociacion Espariofa de Quiropractica No. 1038

3
7

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

C/ Concepcion Arenal, 1 -Bloque 2- 1a LA CORUNA
Rua Amor Ruibal, 31-1A
Ria Padres Pasionistas, 20-Bajo CALDAS DE REIS

SANTIAGO

Telf: 609 82 69 67
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HELTON LEITE. PROFESIONAL RRSTR EL FINAL

Su fichaje por el Fortaleza, casi cerrado a cambio del pago de su cldusula de rescisién.

Q la hora del cierre de esta edicién de Corufa Sport, el fichaje de Helton
eite por el Fortaleza de Brasil estaba prcticamente cerrado. El guarda-
meta, uno de los grandes protagonistas del ascenso del Deportivo a Segunda
Divisién, se encuentra a un paso de regresar a su pais para incorporarse a uno
de los clubes con mayor proyeccién de la Serie A brasilena.
Este martes ya no se entrené con el grupo, un indicio claro de que la ope-
racion estd en su fase final. El club brasilefo ha transmitido su intencién de
abonar la cldusula de rescisién del futbolista, fijada en una cifra cercana al
millén de euros, y esa serd la tinica via posible para que se cierre la salida. El
Deportivo no contempla otra férmula. Si se marcha, serd mediante el pago
integro de la cldusula.
Desde su llegada a Riazor, Helton ha sido un ejemplo de compromiso y
profesionalidad. Referente dentro y fuera del campo, su rendimiento en la
porteria fue clave para que el equipo lograse la ansiada permanencia. A sus

35 afios, y con una carrera consolidada en el futbol internacional, el brasi-
lefio podria emprender una nueva etapa deportiva en su pais de origen, tras
cumplir con nota en su paso por A Corufa.

Mientras se resuelve el tltimo paso de la operacién, en el club se trabaja
con previsién para reforzar la porterfa. Helton era una pieza clave tanto por
su nivel como por su liderazgo, y sustituirlo a estas alturas del verano no
serd tarea sencilla. Aun asi, en el cuerpo técnico y la direccién deportiva se
mantiene la confianza en el proyecto y en la capacidad de cubrir cualquier
eventualidad en este mercado.

El vestuario, por su parte, solo tiene palabras de respeto para un companero
que ha demostrado profesionalidad hasta el final. Helton ha cumplido en
cada entrenamiento, ha liderado desde la experiencia y se va —si se confirma
su salida— dejando una gran imagen y un rendimiento que dificilmente serd
olvidado por la aficién.

- Creacion de empresas
- Alta auténomos

.sB CJ
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- Declaracién de la Renta

info@bcjasesoria.es

- Confeccion - presentaciéon Impuestos

C/ Nicomedes Pastor Diaz, 6 15006 A Coruna

- Transferencia de Vehiculos
- Seguros Generales

- Inmobiliaria

- Administracion de Fincas

Teléfono: 981 92 3333

www.bcjasesoria.es
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EL FABRIL SIGUE PULIENDOSE EN UNA PRETEMPORADR EXIGENTE

Con pocos fichajes previstos y una clara apuesta por la cantera, Manuel Pablo trabaja con un grupo amplio de
jugadores. El filial continda perfilando su plantilla para una nueva temporada en Segunda RFEE

| Fabril avanza sin descanso en su preparacion estival. A poco menos de

un mes para que arranque la liga —prevista para el 7 de septiembre—,
el equipo dirigido por Manuel Pablo sigue acumulando minutos, ritmo y
rodaje con una plantilla atin en construccién pero con las ideas claras: conti-
nuidad, cantera y trabajo como ejes fundamentales del proyecto.
El cuerpo técnico blanquiazul contintia probando a un amplio grupo de
futbolistas, entre los que estardn los que conformen la plantilla definitiva.
No se esperan demasiados refuerzos desde fuera: la apuesta es firme por los
jugadores de la casa, una filosoffa que define al filial del Dépor y que se re-
fuerza temporada tras temporada.

Sin tregua: amistosos y evaluaciones

El pasado miércoles, el Fabril disputé un amistoso de nivel ante el Racing
de Ferrol en el campo de Rio Seco, un test muy exigente ante un equipo de
categoria superior. Pero no hay pausa: este sabado 9 de agosto, a las 11:30,
el equipo volverd a saltar al césped, esta vez en el campo de O Viso (Arzda)
para medirse al Compostela, otro rival con solera que exigird al mdximo al
joven grupo fabrilista.

Estos partidos permiten a Manuel Pablo seguir analizando opciones, probar
variantes y perfilar el bloque definitivo. Con semanas atn por delante antes
del inicio oficial, el objetivo es claro: llegar al 7 de septiembre en las mejores
condiciones competitivas posibles.

Cantera y confianza

Entre los nombres propios del verano destaca el de Pablo Garcia, que a pesar
de su juventud volverd a ser el duefio del carril derecho. Tras un afio pasado
complicado por las lesiones, el lateral juvenil ha dejado claro que quiere mds.
Su rendimiento y compromiso lo convierten en una de las piezas clave de
este nuevo Fabril.

Quien no estar4 esta campafia es Alvaro Mardones, que se marcha cedido al
Racing de Ferrol, dando el salto a una categoria superior para seguir crecien-
do. Un movimiento que refleja también la buena proyeccién de la cantera
blanquiazul, que sigue generando talento para el futuro del club.

Objetivo: competir con los pies en el suelo

El reto del Fabril volverd a ser pelear por una plaza en la fase de ascenso,
aunque el vestuario tiene claro que la Segunda RFEF es una categoria muy
exigente y extremadamente igualada. Las diferencias entre equipos son mi-
nimas, y el equilibrio entre la ilusién por estar arriba y la prudencia para
asegurar la permanencia serd clave.

En ese contexto, el papel de los més jévenes, la gestién de grupo y la identi-
dad propia del club serdn decisivos. El camino ya estd en marcha. Y aunque
queda trabajo por delante, el Fabril sigue dando pasos firmes hacia una nue-
va temporada en la que quiere ser protagonista.

CANALONES

de aluminio, cobre y cinc
FABRICACION EN LA PROPIA OBRA

ASTRAY

Alfoli, 7 - BETANZOS (A Corufia)

Q) 658 471 455 - 665 386 685

Juan Florez, 5 - bajo (Frente al Hotel Hesperia)
15004 A Coruia
TIf- 981 227 942

Avenida de Finisterre, 27 - 15004 A Coruia
TIf.: 881 962 947

Riego de Agua, 20 - 15001 A Corufia
TIf: 881 964 855
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Sabados de 9:00 a 14:00 h.
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ANTIA VEIGA RENUEVA CON EL DEPOR HHSTH 2028

CORUA SPORT - 15
DEPOR ABANCA "B”

La internacional en categorias inferiores seguiré en A Coruna y su salto al primer equipo esta cerca.

1 RC Deportivo sigue asegurando su futuro a través de la cantera. Esta
Esemana, el club anuncié la renovacién de Antia Veiga Caramés (Ames, 9
de mayo de 2009) hasta junio de 2028, en una clara apuesta por una de las
jugadoras con mayor proyeccién del fiitbol femenino blanquiazul.

A sus 16 afios, Antia ya ha superado todas las etapas de formacién en Abe-
gondo y estd a las puertas del primer equipo. La temporada pasada fue parte
fundamental del Dépor Abanca B, con el que logré el titulo de liga en Terce-
ra Federacién y el ascenso a Segunda Federacién. Su rendimiento bajo palos

y su madurez competitiva convencieron al cuerpo técnico desde el inicio.

De la cantera al primer equipo
Antia llegé al Deportivo en categoria cadete y desde entonces su evolucién

ha sido constante. Tanto es asi que fue convocada para realizar la pretem-

CRISTAL

HOTELES

porada 2024-25 con el Dépor Abanca, participando en entrenamientos y
debutando en el amistoso ante el Real Oviedo Femenino disputado el 21 de
agosto de 2024 en Abegondo.

Ademds, la portera corufiesa ya ha sido internacional con Espana en las cate-
gorfas sub-15, sub-16 y sub-17, lo que reafirma su proyeccién y su presencia

habitual en los planes de futuro de la seleccién.

Una apuesta firme de futuro

Con esta renovacion, el Deportivo consolida su modelo de cantera, apostan-
do por el talento local y por jugadoras que han crecido dentro del club. Antia
representa ese perfil: formacién, compromiso, rendimiento y ambicién.

El camino hacia la élite ya estd trazado. Y el nombre de Antia Veiga forma

parte, desde hoy, del futuro inmediato del Dépor Abanca.

Los Hoteles Cristal 1y 2 ofrecen a sus huéspedes una calida bienvenida
a la bahia corufiesa con vistas idilicas y sonidos ocednicos que dejan
de lado el estrés de la ciudad e invitan a desconectar por completo.

@ +34 981148 738

© Hotel Cristal 1: Rua Venezuelq, 1, 15011 A Corunia, Espana
© Hotel Cristal 2: Avd. San Roque de Afuera, s/n 15011 A Coruna - Espafia

© hoteles-cristal.com

Q) reservas@®hoteles-cristal.com

TOSTAS

TOASTS

SANDWICHES

TAPAS Y RACIONES

ENSALADAS

“at AR
SALALS

PESCADOS
FISH

CARNES

POSTRES
DESSERTS

Telf: 981 213 857 Zalaeta, 24 - 15002 - La Coruiia
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PUERTAS PERSIANAS Y COLORES Y ACABADOS
CONTRAVENTANAS

@www.cugventunus.es . das Branas, 51 - 156830 Negreira - A Coruna QESE 06 99 81




TE CUIDES COMO TE CUIDES

TE SABRA IGUAL DE BIEN

EL SABOR DE SIEMPRE, CON LA MITAD DE GRASA

50% menos de materia grasa con respecto a 100 g de producto neto escurrido de atdn daro en aceite de girasol {y en aceite de oliva) standard de Calvo
Combina actividod fisica con alimentacidn variada y equilibrada www.habitosdevidosaludables.com. Un menor consume de grasas saturadas contribuye a maentener niveles normates de colesterol.
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SD SOFAN: 0 ORGULLO DUNHA PARROQUIA QUE CHEGOU A FUTBOL NACIONAL

Da Liga da Costa 4 Tercera RFEE pasando pola integracién social e o sentimento de pertenza. A historia da

Sociedade Deportiva Sofdn ¢ a historia dunha comunidade.

n Sofdn, unha pequena parroquia do concello de Carballo, o fatbol ¢ algo

mais ca un xogo. E identidade, memoria e orgullo. A Sociedade Deportiva
Sofén naceu no ano 1979, impulsada pola paixén dos vecinos por crear un
equipo que representase 4 parroquia nas competiciéns federadas. Aquela pri-
meira tempada en Terceira Rexional foi o inicio dun longo camifio marcado
pola humildade, a constancia e o sentimento de pertenza.
Durante anos, o Sofdn moveuse polas categorias mdis modestas do fttbol ga-
lego: Terceira Autondémica, Liga da Costa... mais sempre co apoio fiel da stia
xente e cunha filosofia clara: xogadores da contorna, compromiso co pobo e
traballo sen ruido. Asi foron medrando ata que, en 2014, chegou o primeiro
gran salto: o ascenso a Primeira Autonémica.

Dous anos despois, na tempada 2016/17, o equipo carballés acadou un novo

fito ao ascender 4 Preferente, un salto que consolidaba o proxecto e premiaba
o esforzo colectivo dunha entidade sempre humilde pero ambiciosa.

O gran golpe de efecto chegou en xufio de 2021, cando o Sofin acadou o
maior logro da sta historia: o ascenso 4 Terceira RFEFE, ao fatbol nacional.
A vitoria ante o CD Boiro (2-0) selou unha tempada inesquecible e situou
a0 modesto equipo carballés entre os mellores de Galicia. Foi a culminacién

dun proxecto feito a base de paciencia, comunidade e paixén polo escudo.

Moito mais ca fatbol
A SD Sofén ¢, tamén, un exemplo de compromiso social. No ano 2018, o
club presentou un equipo formado por persoas con discapacidade intelec-

tual, en colaboracién con Aspaber, apostando pola integracién e coa mirada

e hijos s.I.

transportesmarino@hotmail.es
Vivente, 118 - Ardana - 15109 Carballo (A Coruna}
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posta na Liga Genuine. Un proxecto pioneiro na comarca que demostra que
en Sofdn o futbol é de todos e para todos.

No dmbito deportivo, outro paso importante foi o convenio de filialidade co
Bergantifios FC, asinado en 2019 e renovado en 2020. Esta alianza permitiu
o intercambio de xogadores, a colaboracién técnica e o reforzo dun modelo
conxunto de formacién e identidade carballesa. Na actualidade, ese conve-
nio quedou a un lado por motivos loxisticos, pero a comunién entre os dous
clubes segue a ser total e absoluta.

O campo de O Carral, de céspede artificial, converteuse no epicentro destas
emociéns. Ali celébranse os triunfos e déense as derrotas. Ali formdronse
xeracions de futbolistas locais que fixeron do Sofdn moito mdis ca un equipo:

unha familia.

Un club con alma

A pesar de descender tras o seu paso pola Tercera RFEF en 2021/22, o Sofin
mantense como un dos referentes da Preferente Galicia, cun proxecto con-
solidado e un espirito intacto. No seu palmarés figuran titulos como a Copa
da Costa (2023) ou o campionato de Terceira Galicia en 1998/99, pero o
verdadeiro valor do club estd na sta historia humana.

Porque falar do Sofin ¢ falar dunha parroquia enteira empuxando. E falar
de futbolistas con amor polo fitbol da Costa desde a infancia. E falar de
directivos, adestradores e seareiros que mantefien viva a chama sen buscar
recofiecementos.

A SD Sofdn ¢é un deses exemplos que lembran que o fttbol, nas stas raices,
ainda ten moito de auténtico. E que desde unha aldeifia galega tamén se

pode escribir unha pdxina fermosa no gran libro do balompé autonémico.

Avda. de Erbecedo, 20. Coristanco

ESPECIALIDAD EN ENTRECOT

Wenu del dia
Platos Combinados

Pigzas y Pastas

Telf: 981 734 366
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Fernando Couceiro Carro
4696 96 B6 469

Lugar de Raxas, 27 - 15319 Bergondo - fernandocouceirocarro@gmail.com
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CENTRO MEDICO

coMPOSTELA  traumatologia deportiva

GRUPO SCQ SALUD

Dr. Samer Amaz Dra. Carolina Viana Dr. Alberto de Castro Dr. Pablo Miragaya Dr. Miguel Vifo

Especialista en hembro Especialista en Especialista en Especialista en Especialista en
codo y mano cadera y rodilla pie y tobillo miembro inferior miembro inferior

 Experiencia
 Confianza
» Rapida recuperacion

Atencion preferente

www.centromedicocompostela.com Bl

LA

Rua do Horreo 13 (Plaza de Galicia) R
Santiago de Compostela COMPOSTELA
881 181 964 GRUPO SCQ SALUD




Cerveceria en la que tomar un desayuno con bolleria con cafés, tes e
infusiones... Vinos, cervezas, refrescos.. con un pincho cada
consumicién. Tapas, raciones, bocadillos, ensaladas, hamburguesas,
platos combinados.

Lunes a Sabado de 6:00 a 00:00.
Domingo cerrado.

@ /Cerveceria La Arboleda

© laarboledacerveceria@hotmail.com

981 734 552

Capelan, 31 - OCA - 15147 - Coristanco (A Corufa)
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RICARDO SERRAND: "0 PROXECTO DO SOFAN NON TOCOU TEITO

O presidente do club carballés repasa un ano histérico con récord de ingresos, crecemento en todas as catego-
rias e un primeiro equipo consolidado en Preferente Galicia.

Despois dunha tempada brillante, na que o primeiro equipo loitou polo as-
censo case ata o ultimo momento e o filial conseguiu sugir de categoria, o
Sofén vive o seu mellor momento estrutural. Ricardo Serrano, presidente do
club, defende un modelo baseado na estabilidade, a formacién de base e o
apoio da afeccién, pero insiste tamén na urxencia de melloras nas instalaciéns
e na necesidade de que o Concello de Carballo crea no proxecto. “Este club
non ten teito”, asegura.

—Ricardo, xa estamos nunha tempada nova, pero hai que lembrar un
ouco a anterior tamén, non? Foi un ano de moito éxito e o equipo clasi-
couse para o play-off. Sé faltou a guinda. Un gol no minuto 99 deixou

f6ra ao Sofin no partido de volta da semifinal.

—Si, foi unha eliminatoria onde fomos, creo eu, bastante superiores 6 Beluso,

pero a sorte tampouco nos acompafou. No partido de ida no Carral tivemos

moitas ocasiéns e mesmo nos anularon un gol que era legal. Pero bueno, 6

final no futbol conta a sorte, conta a insistencia, e houbo que darlle o mérito

a0 Beluso. E punto. Af rematamos a tempada.

—Pero podemos cualificala cunha nota moi alta, non, presidente?

—Si, unha nota alta. O Gnico pero é que un ano mais, e xa é o segundo con-
secutivo, escapéusenos a Copa da Costa. Creo que tinamos que dar un pou-
quino mdis de nivel. Non sei se foi o cansazo do final de tempada ou que, pero
0 Muxia privounos desa copa tan ansiada. Nada, a traballar para a seguinte.

—O club pasa por un momento extraordinario, non? Equipos en todas as
categorias, dobre equipo feminino, mesmo veteranos.... Isto é un engra-
naxe de luxo, non?

—Si. A verdade ¢ que o club estd agora mesmo no maximo nivel de estrutura
que pode soportar. Non podemos crear mdis equipos porque non temos insta-
laciéns para seguir medrando. Ese é un problema que temos tamén a nivel de
concello. O club nos tltimos anos medrou moitisimo. Conseguimos ter todas
as categorias, e iso é un luxo para unha parroquia pequena como Sofén.

—E o mérito da directiva, liderada por ti, pero onde traballades todos.
—DMoitisimo. Eu sempre digo que hai moita xente que me felicita, pero a fe-
licitacién hai que estendela a un montén de persoas que traballan para o club.
Tefio unha xunta directiva extraordinaria, cada un coas stias funciéns e traba-
llando todo o ano. Temos un grupo de colaboradores que, sen ser directivos,
tamén asumen tarefas os fins de semana no campo. E o mérito tamén ¢é dos
adestradores, dos axudantes, dos xogadores, da afeccién... E mérito de todos.
Hai que repartir as flores.

—E falando de cartos... non é nada sinxelo, orzamento mais elevado cada
ano... Hai que sacar os cartos de debaixo das pedras, como se di.

—3Si. O sdbado 2 presentamos aos socios o peche das contas da pasada tempa-
da, e o club acaba de bater un novo récord de ingresos... e I6xicamente tamén
de gastos. Agora mesmo o club manexa un orzamento de arredor de 230.000
€, e para nds xuntar esa cantidade ¢ traballo do dia a dfa, de picar moita pedra.
Pero afortunadamente, imos conseguindoo.

—O apoio social tamén é salientable. Hai quen di que vai mdis xente ain-
da a ver o Sofin ca o Bergantifios...

—F 0 noso gran patrimonio. A nosa afeccién ¢ incrible. D4 gusto ver os siba-
dos con toda a base e os domingos pola mafii a xente que se move polo Carral.
Mesmo nos seguen cando xogamos féra.

—E os patrocinadores, que tal?

—Moi ben, a verdade. Temos patrocinadores moi fieis. Agora mesmo Calvo
¢ o principal, pero tamén estdn Alicatados Hermanos do Campo, Ortodix,
Clinica Auris... Temos que agradecerlles moitisimo o seu apoio durante todos
estes anos, porque sen é}es isto serfa imposible.

—E falando da tempada 25/26: que cambios haber4 no primeiro equipo?

—Non moitos. No corpo técnico sé6 cambia o segundo adestrador: entra
Adridn Corral, porque Zalo colle o equipo B, que ascendeu a Segunda Au-
tonémica. Na p}fantilla hai catro baixas e cinco altas. O groso do equipo estd
renovado e reparados para, como minimo, darnos as mesmas satisfacciéns ca
0 ano pasad%. .. e sumar esa segunda Copa da Costa para o club.

Fei

—Falemos desas fichaxes.

—Izan e Isma en defensa, Hugo Pastoriza no medio, e Julidn Cortés e Ivin
Pardo en ataque. Pricticamente con iso estd pechada a plantilla. Ademais, o
equipo B reforzouse moito para que Pablo poida tirar de xogadores do filial.

—Falando de canteira, ascenso do equipo B. E importante, non?

—Moi importante. Non é o mesmo competir en Terceira ca na Liga da Costa.
Queremos un viveiro de xogadores que se curtan no mellor nivel posible e que
poidan dar garantias ao primeiro equipo cando se precise.

—F ademdis: dous xuvenis, dous cadetes, dous infantis, dous alevins, tres
benxamins e un prebenxamin. O futuro estd asegurado?

—Si, creo que si. Estamos pechando as preinscricions e temos practicamente
o mesmo nimero de rapaces ca 0 ano pasado. Hai unha lista extensa de xoga-
dores que estd pedindo lf))raza no club. Fixemos cambios en coordinacién este
ano e creo que imos na boa direccién.

—Unbhas palabras tamén para os veteranos.

—Por suposto. E un equipo mdis do club. Estamos orgullosos deles como de
todos. Mesmo hai directivos e colaboradores que xogan cos veteranos. Son un
grupo magnifico, e hai que mantelos sempre no club.

—O proxecto feminino, comezades dende a base, alevins e infantis.

—Si. Agora mesmo estamos cunha campana de captacién de nenas, pero é
complicado, porque o Bergantinos traballa moito o fgtbol feminino e algsorbe
moito talento. Temos un grupo reducido, e decidiremos se facemos equipo
infantil ou cadete segundo as idades, pero queremos seguir ddndolle cabida ao
fatbol feminino no club.

—~Un sofio por cumprir como presidente?
—O meu gran sofio ¢ darlle relevo 4 directiva e deixar o club en boas mans.

—Para a afeccién, algunha mensaxe?
—Si, que nos sigan apoiando, que sigan confiando neste proxecto, que sigan
20 noso lado. Son imprescindibles.

—E 6 Concello de Carballo, algunha peticién? Un segundo campo non
estaria mal...

—Agora mesmo ¢ unha necesidade. Cistanos moito que crean no proxecto.
Non digo que non tefiamos apoio, porque a base de insistir imos conseguindo
cousas, pero ¢ dificil facerlles ver que este non é un proxecto tan sé dge club.
Levamos o nome de Sofin e de Carballo por todo o norte de Galicia con
moita ilusién, e queremos deixalo moi alto. Pero os proxectos custan cartos e
necesitamos ese apoio.

—E por tltimo: este proxecto tocou teito?

—Non, para nada. Non temos agora unha necesidade imperiosa de ascensos,
pero hai que lembrar que este club chegou a Terceira Divisidn, algo que parecia
impensable hai anos. E pode volver. Ou tamén pode baixar a Primeira Auto-
némica, claro. Pero non lle podemos poiier teito. Hai que seguir traballando e
o tempo dird onde temos que estar.
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ASD SOFAN INICIA UNHA NOVA TEMPADA CO MESMO SONG E 0S PES NO CHAN

O equipo mantén a base do curso pasado, reforzouse con cinco fichaxes e confia na estabilidade para seguir
medrando na Preferente Galicia.

Sociedade Deportiva Sofdn xa estd inmersa na pretempada 2025/26, cun-

ha aposta clara pola continuidade tras a gran campafa asinada o pasado
curso, na que o equipo logrou meterse no play off de ascenso a Preferente.
Pablo Torreira seguird un ano mdis 4 fronte do banco e contard con boa
parte do nicleo que lle deu rendemento: catorce futbolistas repiten, mentres
que s6 houbo catro baixas e cinco incorporaciéns. As caras novas son Izan
e Isma para reforzar a lina defensiva, Hugo Pastoriza no centro do campo e
ddas opcidns para o ataque: Julidn Cortés e Ivdn Pardo. Con estas fichaxes
practicamente queda pechada a plantilla dun Sofin que mantén a columna
vertebral e que aposta pola estabilidade como punto de partida.

Ambicién sen perder a humildade

O nivel medio da Preferente Galicia subiu notablemente e haberd nume-
rosos equipos cun obxectivo claro de ascenso. Non obstante, en O Carral
non se deixan intimidar. O Sofdn manterd os pés no chan, coa permanencia
como primeira meta, pero sen renunciar a nada. Volver disputar unha fase
de ascenso serfa un fito histérico, pero xa ninguén o descarta: o espirito am-

bicioso segue vivo.

Cambios no corpo técnico e aposta polo filial
No corpo técnico tamén hai novidades. O posto de segundo adestrador, que

vifa ocupando Zalo, serd agora responsabilidade de Adridn Corral, nova

man dereita de Pablo Torreira no banco do primeiro equipo.

Zalo, pola stia parte, asumird esta tempada a direccién do Sofdn B, que vén
de lograr o ascenso 4 Liga da Costa. Un éxito sen precedentes para o segundo
equipo, que agora terd como obxectivo formar xogadores de maxima calida-
de para o equipo A. A direccién deportiva reforzou moito o plantel do filial
para que Torreira poida botar man del cando o precise. Entre as incorpora-
ciéns xa confirmadas atépanse Raul Varela (procedente do San Lorenzo),
Asier Pérez (Xallas) e o porteiro Eloy Martinez (Ural Espafiol xuvenil). A
tarefa non serd doada nunha competicién esixente, pero Zalo afronta o reto

con ilusién e rigor.

Un inicio de calendario esixente

O calendario da Preferente Galicia xa foi sorteado. O Sofdn estard un ano
mdis no grupo 1 e arrancard a liga cun duelo de altura: o 7 de setembro visi-
tard o Garcia Hermanos para medirse ao Betanzos, conxunto recentemente
descendido desde Terceira RFEE Na segunda xornada, o 14 de setembro,
o equipo do concello de Carballo debutard en O Carral ante o Negreira,
segundo clasificado do pasado curso e firme aspirante ao ascenso a Terceira
Federacién. Dous partidos de mdxima esixencia para comezar unha tempada

que promete emociéns fortes.

A

OBRAS Y REFORMAS

HNOS. PENA, S.L.

Telf.: 981 7532 70
Juan M.: 679 87 26 58
hnos. pena@hotmail.com
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15108 CARBALLO
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PABLO TORREIRA: "0 QUE FIXO O SOFAN 0 AND PASADO FOI DUN MERITO

INCRIBLE QUE HAICUE VRLORAR

O técnico afronta a stia cuarta tempada 4 fronte do Sofdn cun proxecto continuista, reforzado por caras novas
e coa ambicién de manter a identidade e o nivel competitivo nunha Preferente cada vez mdis dura.

Uadestrador da SD Sofdn, que cumprird a stia cuarta tempada no banco da
parroquia, repasa unha campana histérica con presenza no play-off e ana-
liza os retos dun curso 2025/26 que chega con continuidade, reforzos novos
e unha Preferente cada vez mdis esixente. Fala tamén da Copa da Costa, da
paixdn da afeccién e do futuro da canteira: “Temos case 300 licenzas, iso ¢ o
que debe garantir o primeiro equipo nos préximos anos”.

—Pablo, tempada 2025/26 por diante, pero imos lembrar o curso ante-
rior. Un curso inmaculado, con play-off, incluso estivechedes cerquisi-
ma da final. Eu creo que é para poiier un sobresaliente, non?

— Si, creo que temos un pouco esa espifa cravada dese final de tempada,
porque tivemos un par de golpes importantes nunha semana, coa elimina-
cién na Copa da Costa e ese partido de volta do play off en Bueu. Creo que
foi unha eliminatoria na que fomos bastante superiores, pero non estivemos
acertados de cara a gol. Por iso penso que polo menos nos mereciamos ter
estado na final. Pero si, en lifas xerais poderfamos pofiernos un notable.

— Contabades cunha fase de ascenso antes de comezar? Ou o obxectivo
era mdis ben estabilizarse, salvar a categoria e o que vifiese?

— A ver, o obxectivo desde o club sempre é, en primeiro lugar, manter a
categoria, e a partir de ai o que vefia, benvido sexa. Si ¢ certo que desde o
principio fomos madis regulares que outros anos, viamonos con opciéns de
poder quedar nese quinteto de cabeza, e creo que foi moi merecido. Ao final
obtivemos o premio de xogar esa fase.

— E agora vén unha tempada nova. No fitbol non hai descanso, sobre
todo para v6s, os adestradores, entre fichaxes e organizacién. Que novi-
dades imos atopar neste Sofdn 2025/26 respecto ao curso anterior?

— DPois ben, hai unha lifa bastante continuista. Quedaron 14 xogadores
do ano pasado. Tivemos un par de baixas coas que non contabamos, como
as de Pablo e Martin. E reforzdimonos con cinco xogadores novos: Izan do
Montafieros; Julidn Cortés, que tamén estivo no Montaferos, e ademdis no
Paiosaco e no Orillamar; Ivdn Pardo, tamén do Orillamar; e Isma, que estaba
no Arzta. A idea é esa: continuidade, savia nova, unha mestura de veterania
e xuventude que creo que é importante. Hai un grupo moi asentado, un
vestiario super san. Intentaremos, primeiro, manter a categoria e, despois,
se podemos mirar mdis arriba, mellor. Pero creo que este ano vai ser mdis
complicado, e hai que darlle moito valor ao que se conseguiu o ano pasado.

— Como vedes a nova liga? Vefien equipos novos, outros marchan...
pero o nivel segue sendo altisimo, non?

— Si. Eu creo que este ano o nivel dos que a priori van estar arriba aumentou
respecto ao pasado. Nas quinielas habia dous moi claros: o0 Montaneros, que
levou a liga de calle, e o Lalin, que ainda que conseguiu a praza de ascenso,
todos pensabamos que fa estar mdis arriba. Este ano o Lalin volve ter un
equipazo, o San Tirso ten continuidade e reforzouse moi ben, o Puebla é un
recén ascendido pero con intencidn de facer cousas importantes, e o Pol estd
facendo unha inversién incrible. Asi que si, hai cinco ou seis equipos que
tefien claro o obxectivo de ascender, e o resto teremos que pelexar moito.

— Dibadeslle moita importancia 4 Copa da Costa? Nesa zona é funda-
mental, non, Pablo?

— A Copa ¢ a Copa. Quen non cofiece ben o futbol da Costa e ese trofeo
non o entende moito, pero ao final, se o vives... Eu estiven catro anos no
Baio, este é o meu cuarto ano en Sofdn, e digamos que ¢ o trofeo con mdis
prestixio. Teno escoitado a moitos xogadores dicir que preferirfan incluso
descender e ganar a Copa da Costa. Iso pasoume en Baio. E un trofeo con
moito seguimento. Se chegas 4 final, o ambiente é totalmente distinto, respi-
rase fatbol en cada eliminatoria. E super igualado. Hai equipos que a priori
son inferiores, pero con moitos xogadores de calidade que, por arraigo ou
pertenza, non saen deses equipos. E como ti es o de superior categoria, sem-
pre van dar o méximo para superarte. De feito, gandmola o primeiro ano e

os dous ultimos perdémola en eliminatorias a penaltis. Asi que si, é unha
competicién marcada cunha cruz.

— Catro anos no Sofén. Non ¢ ficil que un adestrador chegue a tanto
tempo nun mesmo equipo. Estds moi a gusto, imaxino. E Ricardo, nin
che conto... para el, Pablo Torreira é todo.

— Si, ¢ raro estar tantos anos, pero xa me pasou no Baio, e tamén nos meus
inicios no Imperdtor, onde estiven seis anos, subindo desde cadetes ata o
primeiro equipo. Se estds a gusto, o vestiario é impresionante, a directiva
apéiache... pois hai que quedarse e seguir dando o mellor de un para que
sigan contentos contigo.

— E da afeccién, que dicir?

— Si, iso creo que ¢ o gran mérito do Sofdn. Nés tamén intentamos manter
esa identidade, con xente da zona, da Costa. Ao final, iso traete mais xente ao
campo, siguenche mdis xogadores... Cada partido na casa, sobre todo cando
as cousas van ben, é un luxo ter toda esa afeccidn.

— Unha mensaxe para toda esa xente.

— Que valoren o que viviron o ano pasado. Se somos realistas, nunha pa-
rroquia como Sofdn, xogar unha fase de ascenso é un mérito incrible. Este
ano vai estar moito mdis caro iso, e que apoien ao equipo como ata agora,
tanto nos bos momentos como nos malos, que probablemente os tefnamos.
A burbulla do ano pasado... oxald se poida repetir, pero a priori parece mdis
complexo.

— E xa para rematar, agora estds en Preferente con este Sofin, pero es-
peramos verte pronto en categoria nacional. Por onde veiien as tdas ilu-
siéns? Segunda RFEF? Primeira RFEF?

— Antes de pensar en Segunda ou Primeira RFEF, terfa que pasar por Tercei-
ra RFEE E un mundo moi complicado, cada vez hai mdis adestradores, mdis
formados, moita competencia... E, por desgraza, 4s veces funcionan mdis os
amiguismos que a meritocracia. Digoo abertamente porque son moi sincero.
Por exemplo, este ano non tiven ningunha oferta de categoria superior. E o
Sofédn xogou unha fase de ascenso, superou o récord de puntos en Preferen-
te... Asi que creo que no fuitbol 4s veces valéranse mdis outras cousas que o
traballo ou os resultados. Igual por ser tan sincero non tefio esas ofertas.
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A SEMENTE DO SOFAN MEDRA CON FORZA

O club consolida o seu proxecto de base con 13 equipos en competicién.

Nas parroquias interiores de Carballo, ali onde o futbol se vive con
paixén e sentimento de pertenza, a SD Sofdn cultiva algo mdis que
xogadores. Cultiva identidade, esforzo e comunidade. A sta canteira, activa
e comprometida, é un exemplo do traballo silencioso que constrie futuro.
Na tempada 2024/2025, o club contou con 13 equipos federados, ademais
dun filial que puxo o broche de ouro cun merecido ascenso 4 Liga da Costa.

Xuvenis con presente e futuro

O Xuvenil A competiu en Primeira e realizou unha tempada de moito mé-
rito, rematando na sexta posicién con 49 puntos. Foi un equipo serio, cons-
tante e valente, que demostrou que a base do Sofdn non entende de limites.
Pola stia banda, o Xuvenil B afrontou a Segunda Futgal cun cadro moi novo,
cheo de xogadores de primeiro ano. Acabaron décimos con 36 puntos e,
sobre todo, deixaron un regusto de esperanza: hai talento e gafias de medrar.

Cadetes en expansién

O Cadete A protagonizou unha das mellores campanas do ftbol base do
club. Terceiros en Segunda Futgal, con 61 puntos, aseguran o salto a Primei-
ra grazas 4 reestruturacion das categorias. Un grupo que combinou fisico,
criterio e caracter competitivo.

Tamén destacou o traballo do Cadete B, que en Terceira Futgal completou
unha tempada de aprendizaxe e progresion, rematando na oitava posicién.

Oosoleos
BBergsasmnbnmos

C/Vazquez de Pargon®4 - 2°B
15100 Carballo (A Coruial

Infantis que apuntan alto

No tramo infantil, o Sofdn mantivo dous equipos: o A en Primeira Futgal e
o B en Segunda. Ainda que os resultados non foron extraordinarios, si se viu
unha evolucién individual e colectiva moi prometedora. Son xeraciéns con
potencial e con valores claros. O mellor estd por vir.

O fatbol-8, berce de sofos

Nas idades mdis temperds, onde o xogo ¢ descubrimento, o Sofin volveu
apostar forte pola formacién. Dous equipos alevins, tres benxamins e dous
prebenxamins levaron o nome do club por toda A Costa. Etapas de inicia-
cién nas que o resultado ¢ secundario: o importante é aprender, divertirse e
construir equipo.

Para o curso 2025/2026, a estrutura mantense e medra: os alevins pasardn
de dous a tres equipos, reflexo do crecemento da base e da confianza de mdis
familias no traballo da entidade.

Un club que mira ao futuro

O Sofdn continta a stia aposta decidida polo futbol base, cun proxecto que
combina formacién deportiva e valores humanos. No campo de O Carral,
entre adestramentos humildes e fins de semana de emocién, estase a cons-

truir un futuro sélido. A canteira xa é presente, pero sobre todo é esperanza.
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MARCO LOPEZ: "ESTAMOS EN TORNO RS 270 LICENCIRS PARA ESTE
ANO: 0 SOFAN GOZA BE MOIBOR SRUDE

O novo coordinador da base do Sofin analiza o crecemento do club, os retos da canteira e a forza dunha afec-

cién que non entende de categorias.

Sofdn estd a vivir un momento doce, tanto co primeiro equipo como co fit-

bol base. A nova tempada 2025-2026 comeza con cambios na coordinacién
da canteira, que agora pasa a mans de Marco Lépez, con quen falamos sobre o
pasado recente, os retos do presente e os sofios que vefien.

Marco, comeza unha nova tempada. A anterior foi un éxito absoluto do
Sofin co primeiro equipo e cunha base que non é moco de pavo, non? Tri-
plicando equipos nalgunhas categorias, duplicando noutras... mellor im-
posible?

Pois si, a verdade é que o ano pasado foi un ano moi bo para a SD Sofin. O
primeiro equipo estivo ata o ultimo momento loitando no play-off por volver
ascender a Terceira. E no flitbol base, tamén se ascendeu 4 Liga da Costa co filial.
No tocante 4s licenzas, dende xuvenis para abaixo, pasamos a ter dous equipos
por categoria e, no caso dos benxamins, incluso tres. Esta tempada ese mesmo
volume traslddase aos alevins, polo que gozamos de moi boa satde. De feito, es-
tamos aqui Adridn e mais eu —os dous coordinadores— e temos claro que imos
estar arredor das 270-280 licenzas para este ano.

“O verdn para un coordinador é moi movido, xa levamos un mes a tope”

E como é un verdn para un coordinador da base? O 30 de xufio remata a
tempada, pero o 1 de xullo xa comeza a seguinte...

Si, asi é. Ata 0 30 de xufo estivo 0 noso compafieiro José Barca asumindo toda
esta responsabilidade. Ainda hoxe seguimos compartindo moita informacién
con el. Tanto Adridn como eu cofieciamos mdis ou menos a estrutura e o organi-
grama, pero hai moitos detalles do dia a dia que non controlas ata que che toca
directamente. Tes que facer moitas preguntas, chamadas... E unha adaptacién
constante. Dende o 1 de xullo ata o 1 de agosto levamos xa un mes moi axitado.

Canto tempo levas no Sofdn, Marco?

Pois eu estiven xogando no primeiro equipo durante cinco tempadas. Logo, xa
tifa a licenza de adestrador e comecei no futbol base. Pasei por distintas ca-
tegorias e tamén estiven con Ivian Cancela, co que madis tarde fun 4 Seleccién
Galega UEFA. Cando saiu Ivin entrou Alberto, e estivemos tres anos xuntos ta-
mén. Coincidimos no ano que se parou a competicién polo COVID, o seguinte
ano da competicién partida entre subgrupos —no que conseguimos ascender a
Terceira— e despois un tltimo ano completo en Terceira Divisién.

“Queremos manter a metodoloxia, pero tamén poiierlle o noso toque”

Mirando ao futuro, seguides unha lifia continuista, non?

Sen dubida. Hai que agradecer o traballo que fixo José Barca, que implementou
moitos cambios na metodoloxia. Queremos aproveitar todo iso e poferlle tamén
0 noso toque, sobre todo na parte metodoldxica. Xa tivemos reunions cos distin-
tos adestradores e incidimos moito en que todas as sesiéns tefian unha estrutura
clara, que se identifique ben en que momento estdn dentro da sesién. A partir de
ai, queremos darlle continuidade ao bo traballo feito.

E o fatbol base non é tanto competir, verdade? E algo mdis complexo...
Claro. Falamos de equipos que estdn en ligas locais. Se tiveramos un equipo de
fatbol 11 en Divisién de Honra ou Liga Nacional, xa estarfamos noutro con-
texto, mdis orientado a resultados. Pero neste caso, o importante é que os nenos
desfruten, que adquiran valores, que fagan amizades no campo. Os resultados
para o club son positivos, claro, pero non miramos tanto se gafan ou perden,
sendn que se formen e que o pasen ben.

“Sofin é un pobo pequeno, pero a afeccién é unha pasada”

E a afeccién que tedes é incrible, non?

Sofdn é un pobo pequeno, con apenas 1500 ou 1600 habitantes, pero hai unha
sensacién de pertenza moi forte. Vimolo nos partidos de play-off contra o Be-
luso, tanto na ida como na volta. A xente mobilizouse moitisimo. E non sé iso.
Os propios nenos fan que os pais vefian ao campo, e tamén van ver o Sofdn ou o
Sofdn B. Sobre todo no Sofdn B hai moitos adestradores que tamén levan equi-
pos de base, entén os nenos queren ir ver aos seus adestradores.

Falando do filial, importantisimo ese ascenso 4 Liga da Costa, non?

Si, sen dibida. O ano anterior escapduselles no partido de volta do play-off, can-
do o tifian case na man. Xa sabes como ¢ o fuitbol, que en segundos pérdese todo.
Este ano volveron intentalo, quedaron segundos na liga e conseguiron o ascenso.
Agora técalles desfrutar da Liga da Costa, que este ano vai ser moi competida,
con equipos potentes. Vai ser unha liga estupenda.

“A Liga da Costa é unha tolemia pola cantidade de xente que move”

Que ten a Costa da Morte que tanto enamora a quen pasa por ela?

Pois o que che dicia hai un momento: esa sensacién de pertenza. O Sofin B vai
xogar contra o Cabana, contra o Xallas... Temos derbis a apenas dous quiléme-
tros entre campos. Xtntaste cos amigos, ves fuitbol, conieces outros equipos. .. A
Liga da Costa ¢ unha pasada. Pode ter mdis ou menos nivel, pero ¢ unha tolemia
a cantidade de xente que move.

Quedache algtin sofio por cumprir neste mundo do fiitbol?

A nivel de club, seguir traballando como ata agora e intentar que algtin equipo
de futbol 11 dea un salto de categorfa. O ano pasado o xuvenil estivo a piques
de meterse na antiga Liga Galega, e a ver se este ano podemos conseguilo. S6
marchan catro xogadores dese grupo e mantense o resto.

A nivel persoal, facer as cousas ben agora na drea de coordinacién. E unha res-
ponsabilidade grande, porque estamos en contacto diario con pais, nenos... To-
dos os dias xorden imprevistos e situaciéns que non se poden controlar, asi que
o obxectivo é que todo vaia o mellor posible e que sexa un ano tranquilo para
todos.
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KARBO: DEL PIONERO FUTBOL FEMENINO A LA CONSOLIBACION COMO
ESCUELR DE ARTES MARCIALES EN A CORUNH

Un gimnasio con historia que hoy forma campeones del mundo en jiu jitsu, sin perder sus raices educativas ni

su vocacién por el deporte base.

En el corazén del barrio corufiés de Os Mallos, el nombre Karbo sigue
siendo sinénimo de pasién deportiva, historia y evolucién. Fundado en
1968 dentro del colegio del mismo nombre, de la mano de Ramén Carrasco
y Marfa del Carmen Borrego —cuyos apellidos dieron origen al nombre de
la entidad—, el club naci6 como una iniciativa formativa que muy pron-
to dejarfa una huella imborrable en el deporte gallego. De aquel proyecto
emergi6 uno de los equipos femeninos mds legendarios del fitbol espafiol:
el Karbo Deportivo.

Fitbol femenino: un legado que marcé época
Durante los anos 80, el Karbo se convirti6 en la gran referencia del fiitbol

femenino nacional. Logré cuatro Copas de la Reina —una de ellas no oficial,
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en 1981— vy fue la base de la primera seleccién gallega femenina que con-
quist6 el Campeonato de Espafia en 1985. En 1983, el Real Club Deportivo
de La Corufa absorbié oficialmente al equipo, respetando su identidad y
permitiéndole seguir compitiendo bajo el nombre de Karbo Deportivo.

El equipo desaparecié en 1988, pero su legado sigue muy presente: fue el
primer gran proyecto femenino del fatbol gallego y un ejemplo de integra-
cidn, talento y compromiso en una época en la que el deporte femenino atn
luchaba por hacerse visible.

Un gimnasio con alma dentro del colegio
Hoy en dia, el Colegio Karbo continta siendo un centro educativo con una
intensa vida deportiva. En sus instalaciones funciona un completo gimna-
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sio y escuela de artes marciales, donde se imparten disciplinas como judo,
defensa personal y desde 2024, jiu jitsu tradicional, bajo el reglamento de la
JJIF (Federacién Internacional de Jiu Jitsu).

Jaime Roque, el motor silencioso del Karbo actual

Buena parte del impulso actual de la seccién deportiva del Colegio Karbo
lleva el sello de Jaime Roque Lépez, judoka con décadas de experiencia y
profundo conocedor del deporte base gallego. Mds alld de su labor como
entrenador y 4rbitro de judo, Roque ha sido clave en la consolidacién del
gimnasio como un referente local de las artes marciales.

Su visién pedagdgica, su capacidad organizativa y su compromiso con la
formacién lo han convertido en el coordinador natural del centro, rodeado
por un equipo técnico de primer nivel. Bajo su liderazgo, el gimnasio Karbo
ha ganado proyeccién no solo por sus resultados deportivos, sino también
por su labor formativa y su implicacién en actividades federadas. Su figura,
discreta pero constante, representa la continuidad de una filosofia: trabajar

desde la base, sin perder nunca la exigencia.
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El jiu jitsu aterriza en Karbo

Uno de los hitos mds recientes fue la creacién, a comienzos de 2024, de la
seccién Jiu Jitsu Karbo, impulsada por los campeones del mundo Alex Al-
varez y David Pardavila, especialistas de talla internacional en modalidades
como el Duo Clisico y el Duo Show.

En poco mds de un ano, el equipo ya ha cosechado importantes logros: doble
oro en el Mundial Mister JJIF de 2024 en Heraklion (Grecia), ademds de
varias medallas en campeonatos nacionales. Su proyecto combina formacién

técnica, valores educativos y una apuesta clara por el alto rendimiento.

Un nombre que sigue vigente

Mis de cinco décadas después de su fundacién, Karbo sigue vivo como sim-
bolo de deporte, evolucién y compromiso con la formacién. De sus raices
en el futbol femenino a su actual protagonismo en el judo y el jiu jitsu, el

nombre Karbo sigue grabado con fuerza en la historia del deporte corufiés.
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ALEX ALVAREZ: "SER CAMPEON DEL MUNDO FUE UN SUENO... PERO EL SAOUE
DE HONOR EN RIRZOR ESTUVO AL MISMO NIVEL

El deportista corunés estuvo con la redaccién de Coruna Sport, repasando su trayectoria, el pasado Campeo-
nato del Mundo en Creta y contdndonos también por dénde viene el futuro.

A lex Alvarez hace balance de una trayectoria impresionante en el mundo

del judo y del jiu jitsu, con titulos nacionales e internacionales. Ahora
también centra sus esfuerzos en formar a una nueva generacién de campeo-
nes desde la escuela Jiu Jitsu Karbo.

:Cémo nacié tu pasién por las artes marciales, Alex?

Empecé con solo seis afios, haciendo judo en el colegio. Al terminar esa
etapa, pasé a formar parte del Judo Club Coruna, donde conoci a David, mi
compaiero. Con 16 afios comencé a competir en el Jiu Jitsu, en el sistema de

lucha. En ese tiempo, David y yo éramos rivales y competiamos en el mismo
peso. Mis tarde, ¢l dejé la competicién, pero yo segui adelante y llegué a ser
campedn de Espafa en -73 kg y a estar ocho anos en la lista nacional de ese
sistema.

:Y cémo acabasteis formando pareja en el sistema dio?

Pues cuando mi etapa en lucha comenzaba a hacerse larga, David me propu-
so competir juntos en el sistema diio. Empezamos en 2012 y desde entonces
fuimos medallistas nacionales muchas de las temporadas, hasta culminar con
la medalla de oro en el Campeonato del Mundo del ano pasado.
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:Era vuestra primera experiencia internacional?

No. Ya habiamos participado en el Mundial de Paris 2012 y también en un
Europeo en Rumania. En aquel entonces quedamos novenos del mundo,
que no estd nada mal. Pero entre lesiones, la pandemia y el tiempo que pasé,
nos costd volver a competir. La oportunidad de ir al Mundial en Creta, rela-
tivamente cerca, fue la motivacion perfecta. Este afio serd en Tailandia, pero
es inviable econémicamente para nosotros.

Llegar a Riazor para hacer el saque de honor... ;qué significé para ti
como deportivista?

Fue espectacular. Para mi estar en el césped, ver el estadio lleno... fue casi tan
emocionante como ganar el Mundial. Soy del Dépor hasta la muerte, siem-
pre fui del Depor, desde nifo, asi que fue un suefio cumplido.

“Ahora queremos que los que vienen detras sean los nuevos
campeones”’

:Qué metas tenéis ahora en 20252

Estamos preparando el Campeonato de Europa, que serd en octubre en Bél-
gica. Buscamos patrocinadores que nos ayuden con los costes de viaje e ins-
cripcién. El ano pasado nos apoyaron la Federacién Gallega, Dual Code, que
patrocina al Dépor femenino también, y la cerveceria A Garimbota de Mon-
te Alto. Este afio toca movernos otra vez para ver si conseguimos ese apoyo.

:Y el futuro mis a largo plazo?
Ya estamos cerrando ciclo como competidores. Quizis este afo el Europeo y
el préximo el Campeonato de Espafia sean nuestros dltimos torneos. Ahora
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estamos centrados en la escuela Jiu Jitsu Karbo, donde queremos formar a la
nueva generaciéon: Andrea, Rebeca... Tenemos medallistas y mucha ilusién
con ellos.

:Hay talento entre vuestros alumnos?

Si. Por ejemplo, Rebeca ya fue campeona de Espana, aunque tuvo una lesién
de hombro. Andrea estd en el ranking nacional junior y con mucho poten-
cial. Queremos que vaya compitiendo, cogiendo experiencia y llegue al nivel
sénior con garantias.

“El jiu jitsu japonés es el arte marcial mas completo que existe”

:Por qué el jiu jitsu japonés y no otras artes marciales?

El jiu jitsu japonés al final es la madre de las artes marciales, la mds completa
que hay. Incluye golpes (como el kirate), lucha cuerpo a cuerpo y trabajo
en suelo, como el jiu jitsu brasilefio. Este tltimo se ha hecho muy popular,
pero es solo una parte de nuestro jiu jitsu. Ademds, el jiu jitsu japonés sirve
para todo: mantenerse en forma, defensa personal, combatir el bullying... o
competir al mdximo nivel.

:Desde qué edades admitis alumnado en la escuela?

Cualquier edad. Ahora mismo tenemos nifios de 8 afitos, pero también
adultos de mds de 50 que vienen por salud, por aprender defensa o por pa-
sarlo bien.

Si tuvieras que elegir, ;sistema de lucha o duo?
Yo soy competidor nato. Me quedo con la etapa de lucha, aunque ser Cam-
peén del Mundo en ddo hace que esa balanza quede muy igualada.

“Ojald algian dia el jiu jitsu sea olimpico... y que uno de nues-
tros alumnos pueda estar ahi”

:Veis posible que el jiu jitsu se convierta en olimpico?

Ojald. El kdrate fue olimpico una vez y luego desaparecié. Es dificil, pero
hay conversaciones para que el jiu jitsu se pueda introducir como deporte
de exhibicién, por el auge del jiu jitsu brasileno sobre todo. Nosotros ya no
llegaremos, pero sonarfamos con que un alumno nuestro pudiera estar en
unos Juegos Olimpicos.

Y del Dépor, ;qué? ;Pensamos en ascender otra vez?
Ahora toca ascender. Parece que este afo se estd fichando bien. Si llega un
delantero de garantias, podriamos estar arriba. Ya va siendo hora de volver
después de tantas decepciones. Merecemos una alegria.

Alex, si nos dejamos algo, tienes t la palabra para finiquitar la entre-
vista.

Quiero decir a todo el mundo que estamos muy agradecidos a Jaime Ro-
que, director y presidente del Judo Karbo, por la oportunidad que nos dio
para montar la seccién de jiu jitsu y por la confianza que tiene en nosotros.
También agradeceros a vosotros que le dediquéis espacio a un deporte mino-
ritario como el nuestro. Para lo que necesitéis, aqui estamos. Siempre encan-
tados de colaborar con vosotros.
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DAVID PARDAVILA: "NUESTRA MOTIVACION NUNCA FUE ECONOMICA. LO

HACEMOS POR AMOR AL ARTE

El Campedn del Mundo en Jiu-Jitsu y referente de una generacién forjada en el tatami, estuvo con la redac-

cién de Coruna Sport.

| corufiés David Pardavila y su companero Alex Alvarez son campeones del
mundo de Jiu-Jitsu. Su historia estd marcada por la amistad, el esfuerzo y
una filosofia que antepone los valores personales al resultado deportivo.

—Para empezar, David, cuéntanos un poco cémo nace tu pasién por las
artes marciales y cémo fue el paso al Jiu-Jitsu.

Pues en mi caso fue un poco por tradicién familiar. En mi familia siempre
hubo gente que practicaba artes marciales: mis primos hacfan karate, mi tio
hacia judo... y siempre me llamaron la atencién desde que tuve uso de ra-
z6n. También por las peliculas de Bruce Lee, Jackie Chan... ese tipo de cosas

que de pequeno ya me gustaban mucho.

—:Y cudndo empezaste a hacer judo?

Con 8 0 9 anos. Y alos 17 empecé con el Jiu-Jitsu. Se practicaba en el mismo
gimnasio donde entrenaba judo. Vi que tenfan patadas y pufietazos, que era
lo que mds me gustaba, y empecé a probar.

—Ahora ganasteis medallas de oro en diio clésico y ddo show, pero tit
venias de la lucha, ;verdad?

Si, yo era de lucha. Competia con Alex, precisamente. De hecho, nos cono-
cimos compitiendo uno contra el otro. Digamos que el roce hizo el carifio,

y nos hicimos amigos.

De la rivalidad a la cima mundial

—Y después empezaste a competir en ddo con otras parejas, ;no?

En 2011 0 2012 dejé la lucha y pasé al dio. Mi pareja de entrenamiento se
fue a trabajar a Noruega y me quedé sin companero. Y Alex me dijo: “;Por
qué no lo probamos?”. Y asi empezamos, un poco de broma, como una ex-
cusa para vernos y pasarlo bien. El primer afio quedamos subcampeones de
Espana.

—Y a partir de ahi, fueron mds campeonatos hasta llegar al Mundial en
Grecia, en Creta.

Si, en 2024 quedamos campeones del mundo en dos categorfas: méster y
absoluta, y campeones de Espafa también en 2024.

—Ahora estdis en el Karbo, un gimnasio histérico y que aposté6 siempre
por el deporte.

Si, muy contentos. Desde el principio fueron todo facilidades. Apostaron
por nosotros, nos ayudaron a organizar las clases y a publicitar la actividad.
Muy agradecidos tanto a Jaime Roque como a Pucho Boedo y Marcos, que
llevan el club.

—Pucho Boedo decia que sois “maravillosos, encantadores y que vais a
hacer historia en el Karbo.

Bueno, eso intentamos. Nuestra filosofia siempre fue pasarlo bien y disfrutar
de lo que hacemos. Nunca tuvimos una motivacién econdmica, ni la tene-
mos. En muchos campeonatos nos los hemos financiado nosotros mismos,
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porque lo hacemos por amor al arte.

—También como maestros, sois profesores titulados.

Si, somos maestros nacionales los dos. Llevamos afios dedicindonos a la
docencia de Jiu-Jitsu.

El afio dorado: Mundial y Europeo

—En el Mundial, en noviembre de 2024, ;llegabais ya con expectativas?
Competimos en categoria absoluta y mdster. En mdster nunca habiamos
participado antes, porque siempre competiamos en absoluta. Cuando empe-
zamos, yo ya tenfa 33 afios, es decir, ya éramos mdster. Y siempre nos tocd
competir con gente joven: 17, 18, 20 afios. Es complicado mantenerse a ese
nivel.

—Pero quedasteis campeones en mdster y quintos en absoluta.
Si, que también es una locura. El nivel es demencial. Otra liga, otro mundo.
Estamos muy contentos.

—El siguiente objetivo es el Europeo?

Si. Nuestra esperanza es competir en el Europeo y cerrar el ciclo internacio-
nal: campeones de Espafia, del mundo y de Europa. Seria la trilogfa, nuestro
afio dorado.

:Y después del Europeo?

A partir de octubre-noviembre comienzan las Copas de Espafa, que pun-
tian para el ranking. También participaremos en el préximo Campeonato
de Espana, ya que tenemos plaza asegurada por ser subcampeones el afo
pasado.

Mis all4 del tatami: formar personas

—David, cuando éramos pequefos no se veia tanta gente en las artes
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marciales, pero ahora hay un boom, ;no?

Si, ahora si que ha crecido mucho. Ves a mucha gente por la calle con el
kimono. Estd claro que hay mucha gente practicando y todo esto pasa por
un momento dulce.

—En el caso del Jiu-Jitsu, mucha gente solo conoce el brasilefo.

Exacto. La gente cuando habla de Jiu-Jitsu conoce el Jiu-Jitsu brasileno, que
es el que estd mds de moda, sobre todo por el suelo, y por el auge del UFCy
todo eso. Pero lo que hacemos nosotros es el verdadero Jiu-Jitsu, el brasilefio
es solo una parte del jiu jitsu.

:Qué mensaje le darias a todos esos nifios y nifias gallegos o coruneses
que estdn dudando entre deportes? ;Qué aportan las artes marciales?
Nosotros siempre decimos en clase que las artes marciales te aportan mucho
mds a nivel personal y mental que solo fisico. Se genera un ambiente de
respeto, compafierismo... Tu companero también es tu adversario. Se crean
lazos muy fuertes.

—Mais que formar atletas, formdis personas.

Exactamente. Nuestra idea es formar personas, sobre todo. Que se sientan
cémodos, que lo pasen bien, que cada uno marque sus objetivos sin estrés.
Hay quien quiere sudar un poco, quien quiere aprender defensa personal...
cada uno lo enfoca a su manera.

—DMe decia Andrea que lo mejor del Karbo es la familia, no las medallas.
Claro, porque las medallas y los reconocimientos estdn bien, son bonitos,
pero lo mejor es el camino hasta llegar ahi. Ver que la gente te apoya y te
ayuda, eso es lo mds valioso para nosotros.

Reivindicacién y apoyo

:Qué mensaje mandarias a la ciudad de A Corua para que valore a la
gente de deportes mds minoritarios?

Pues que tengan en cuenta que la mayor parte de los deportes que no son
mayoritarios tienen que suplir la ausencia de becas y ayudas. Todo corre a
cargo del deportista y requiere el doble de esfuerzo. Por ejemplo, los chicos
de natacién sincronizada entrenan 8 horas al dia, y en Jiu-Jitsu también hay
muchos que entrenan 4, 5 o 6 horas diarias. Hay mucha gente buenisima
fuera del radar de los medios, con trayectorias impresionantes, y deberfan
tener el reconocimiento que merecen.

—.:Y un mensaje para las empresas que puedan apoyar vuestro viaje al
Europeo?

Si, cualquier apoyo que nos puedan dar, ya sea material deportivo o econé-
mico, nosotros lo devolvemos con la mdxima visibilidad: publicidad en el
kimono, videos promocionales, reels en redes sociales. .. todo lo que esté en
nuestra mano. Paseamos el nombre de esas empresas alld donde vamos.

— Y ya por ultimo, ;A qué edad recomiendas que un nifio o nifna empie-
ce con las artes marciales?

A partir de los 4 0 5 afios. A esa edad los ninos aprenden a jugar, girar, a
coordinar pies y manos... Es ideal para empezar.

Desayunos
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PUCHO BOEDO: LLEGAR A UNOS JUEGOS £S COMO RBRAZAR EL
CIELD CON LHS MANOS

El histérico Judoca corunés recuerda su medalla en Atlanta 96 y reivindica el trabajo de base en el Karbo, aho-
ra también junto a los maestros del jiu jitsu.

Pucho Boedo es una leyenda del judo gallego. Olimpico en Atlanta 96 y Sidney 2000, logré
una medalla que ain hoy brilla en su memoria. Desde hace afos, vuelca su experiencia
como maestro en el Karbo de A Corufia, donde forma a nuevas generaciones y colabora
también con el equipo de jiu jitsu, al que define como “fenomenal”.

— Pucho, cuéntanos un poquito cémo nace tu pasién por las artes marciales y, en es-
pecial, por el judo. ;También estuviste con el jiu jitsu?

— Yo empecé en el judo y toda mi vida deportiva fue a través del judo: olimpico, mundial,
todo. Lo que pasa es que en un momento practiqué Jiu Jitsu también, durante un tiempo, y
saqué el cinturén negro de jiu jitsu también. Me gusta, si, pero me centré mucho mds en lo
que es el judo. Todos los éxitos que yo he tenido a nivel mundial, internacional y olimpico
han sido a través del judo.

— Actualmente sigues vinculado al judo desde la ensefianza.
— Si, yo estoy en el Karbo como docente. Soy profesor de judo para nifnos y chicos de hasta
15 anos. Pero también tenemos aqui a los companeros del jiu jitsu, que son unos fenéme-
nos: Alex y parte de su equipo son impresionantes. Les hemos dejado un espacio para que
entrenen, den clases... y estdn haciendo un trabajo espectacular.

— Entonces tu eres judoca, estrictamente hablando.

— §i, si. Yo soy judoca. Mi vida deportiva y docente siempre ha estado enfocada al judo.
Colaboro con ellos a veces en temas técnicos, por ejemplo, en el combate en suelo, con téc-
nicas de judo adaptadas al jiu jitsu, pero no practico el yudo como disciplina principal. Yo
soy cinturén negro, primer dan de jiu jitsu, pero toda mi trayectoria ha sido en judo.

— El Karbo es una entidad con historia en A Coruiia. ;Cémo llegé el jiu jitsu al club?

— Estos chicos venian de otro club, hablaron con Jaime, que es el responsable general del
gimnasio. Jaime les buscé tres dias a la semana, les dio libertad para entrenar, dar clase, crear
escuela... y lo estdn haciendo fenomenal. Jaime es el mdximo responsable del club de judo,
y yo formo parte de su equipo de profesores.

—Y en cuanto a tu propia carrera, ;Cudndo empezaste en el mundo de las artes mar-
ciales? ;Desde nino?

— Pues no. Yo empecé bastante mayor, con 24 afios. Vivia al lado de un club histérico
en A Corufa, y ahi me informé y empecé. Desde los 24 hasta hoy. Tuve a mi lado a gente
muy buena, como Victorino Gonzélez, que me ayudé muchisimo. Empecé a progresar muy
rapido y, de la noche a la manana, me vi en unos Juegos Olimpicos y en la final.

— ;Ya sabias que ibas destacando? ;Cémo fue ese proceso?

—“Me cogi6 por sorpresa. Iba meJorando muy rdpido porque tuve la suerte de estar rodeado de gente muy buena. Y tengo la capacidad de que, si me
dicen algo, se me queda en la cabeza. No necesito que me lo repitan muchas veces. Asi fui avanzando: primero un Campeonato de Espafa, luego a nivel
internacional, un Europeo, un Mundial... y finalmente, los Juegos Olimpicos.

— ;Como es estar en unos Juegos?
— Es como abrazar el cielo con las manos. Lo que desea todo deportista. Son muchas horas de entrenamiento cada dia, en centros de alto rendimiento.
Cinco horas diarias. Y cuando llegas alli, estds con los mejores del mundo. Pero claro, en el judo te lo juegas todo en cinco minutos. Si te ganan y no avanza

el que te gand, te vas para casa sin repesca. Ocho afos de trabajo pueden quedarse ahi.

— ¢Y ta fuiste pasando rondas hasta llegar a la final?
— S, fui superando a competidores de Japén, China, Corea... pum, pum, pum, hasta llegar a la final. Y en la final, con toda la ilusién. Se perdié, si, pero
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estuvo a punto de haber sido oro. El otro fue mds rdpido, gané... pero esa
plata para mi es como si fuera oro.

— Porque no era algo esperado, ;no?

— Para nada. Nosotros contédbamos con sacar un diploma, un puesto de-
cente. Pero verme en una final olimpica... eso es apotedsico. Esa medalla la
tengo en casa, y cada vez que la miro, se me van los ojos a ella. Tengo muchas
otras, claro: del Mundial, de Europa... pero la olimpica es la que mds pesa
emocionalmente.

— ¢Habia sido en Atlanta?

— Si, en Adanta 96. Después segui compitiendo: otros campeonatos de
Europa, del mundo... y estuve también en los Juegos Olimpicos de Sidney
2000. Ahi no hubo tanta suerte, pero fue una experiencia mds.

— Y luego pasaste a la ensefianza.

— Asi es. Ahora soy maestro, entrenador nacional de judo, cinturén blanco-
rojo, sexto dan. Colaboro con la Federacién Gallega formando a monitores
e instructores. Y en el club trabajo sobre todo con nifos, que es mi especia-
lidad y lo que mds me gusta. Eso me lo ensené Jaime Roque: estar con los
pequenios, pasarlo bien ensefiando.

erveceria” _ -
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— Este afo, ademds, fuiste reconocido como uno de los mejores profe-
sores de Galicia.

— Si, me dieron el premio al mejor profesor de Galicia junto a Victorino
Gonzélez y Roberto Naveira. Imaginate: dos olimpicos, uno en Seul 88, y yo
ahi con ellos. Fue un orgullo enorme. Ademds, tengo la Cruz al Mérito De-
portivo que te da el Rey, las medallas de bronce, plata y oro al mérito depor-
tivo de la Federacién Espafola... y varios premios del Ayuntamiento, de la
Xunta... que se acuerden de ti después de tantos anos, pues claro que gusta.

— ¢Y cémo ves el futuro del judo y del jiu jitsu aqui en Galicia?

— Lo veo bien. La pandemia nos dio un palo muy grande, porque el judo
es un deporte de contacto y se paralizé todo. Pero fuimos remontando. Hay
muy buenos profesores en Galicia, y lo que es la docencia estd muy bien.
Trabajar con nifos tiene que gustarte. Tienes que ser un nifo mds. Tienes
que tener vocacion. Si tienes una clase donde todos estdn calladitos, no es
clase. El nifio tiene que chillar, patalear, jugar... y td tienes que ensenarle
valores, respeto, conocimiento, todo eso a través del juego. Cada juego tiene
un sentido, un aprendizaje detrds.

— ¢Y td como trabajas esa parte?

— Eso fue lo que me ensefi Jaime Roque. Y €l confia en mi, me deja tra-
bajar a mi aire porque sabe que lo hago con honestidad. Y luego veo a los
chavales del jiu jitsu, que estdn haciendo un trabajo apotedsico. Me da pena
que no tengan mds ayudas, porque ademds no piensan solo en ellos: quieren
formar a sus alumnos, hacer escuela, hacer grupo. Es un orgullo que estén
en mi club.

— Para acabar, ;qué mensaje mandarias a la gente de Coruna para que
se anime a practicar judo o yudo?

— Que se animen, claro. Que conozcan el arte marcial. El judo a nivel
internacional es apotedsico. La UNESCO ya lo dijo: el judo es el mejor
deporte para la infancia.

Que practiquen judo, que practiquen jiu jitsu, que practiquen lo que quie-
ran, pero que lo hagan con profesionales titulados, honrados, y que se olvi-
den de youtubers o cosas raras. En Galicia hay profesores como la copa de un
pino. Yo hablo de lo que conozco, claro, pero hay muy buena gente.

— ¢Y a qué edad crees que debe empezar un nino?

— A los 4 afios. Pero més que la edad, lo importante es la actitud, cémo
lo cojas. A esa edad se empieza a través del juego, con mucha pedagogia,
trabajando valores, ensefiando con sentido. Cada juego tiene un objetivo, y
ese es el camino.

— Pucho, muchisimas gracias y si nos dejamos algo, tienes la palabra.
— A ti, lo que necesites. Un abrazo muy grande para todos los lectores de
Coruna Sport y Galicia Sport. Quiero también hacer una tltima mencidn,
pues no me canso de repetir nunca que todo esto es gracias a Jaime Roque,
el verdadero alma madter del judo en nuestro querido Karbo. Jaime es un
fenémeno, un trabajador nato y una persona que se desvive para que toda
crezca y para que los deportistas tengan la méxima calidad de entrenamiento
y de ensefianza.
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REBECA GARRAN : "FIRMO CON SANGRE OUEDAR CAMPEONA DE ESPANA Y

QUE SUBA EL DEPOR

Después de una larga pausa, la corufiesa apunta alto: volver a la élite del Jiu-Jitsu y celebrar el regreso del Dé-

por a Primera Division.

ebeca Garrdn (A Corufia, 1992) es una de las referentes gallegas en artes

marciales. Tras iniciarse en el ballet y el judo, encontré en el Jiu-Jitsu un
camino de pasién y superacién. Ahora regresa a la élite tras afios de parén
y dificultades, con la ambicién intacta y el objetivo de volver a coronarse
campeona de Espana.

—Rebeca, ;cé6mo nace tu pasién por las artes marciales?

—Yo hacia ballet, pero como la vida se estaba poniendo un poco complica-
da, decidi que queria aprender a defenderme. Probé con el judo, me gusté, y
como ganaba, atin mds. Asi que me quedé. El Jiu-Jitsu llegé después. No lo
practicaba, pero en el mismo gimnasio se impartia, y necesitaban una chica
para competir en equipos mixtos en el Campeonato de Espafna. Nadie se
atrevia y yo fui la “loca” que dijo: “si lo necesitdis, voy”. Y eso que eran mu-
chos kilos mds que mi peso. Me gustd, y también me quedé. Desde entonces
compaginé judo y Jiu-Jitsu.

—Entonces empezaste judo con unos 11 o 12 afios, y Jiu-Jitsu ya con 21.
—Si, el Jiu-Jitsu lo empecé en 2013. Yo naci en 1992, asi que tenfa 21 afios.
Bastante tarde.

—:Y cémo fue evolucionando desde entonces? ;Qué te ha aportado este
mundo?

—DPues empecé compitiendo por equipos y quedamos terceros. Luego com-
paginaba con el judo, y competia en ambos. Al afio siguiente ya fui cam-
peona gallega y subcampeona de Espafia, aunque en una categoria superior
a la mia, porque en judo competia en -48 kg y en Jiu-Jitsu, el peso mds bajo
en chicas era -55. A partir de ahi segui: fui sumando puntos, fui al Euro-
peo... pero en 2015 me lesioné. Aguanté para ir al Europeo, pero al volver
me operaron del hombro. Estuve dos afios parada. En 2018 volvi y quedé
subcampeona de Espana. Al afio siguiente fui campeona de Espana, cuarta
en el Europeo, en realidad quinta, porque hay dos bronces, y novena en el
Mundial de Abu Dhabi.

—Una trayectoria impresionante. Pero después hubo un parén largo.
—Si, después de la pandemia dejé el gimnasio donde estaba por problemas
y estuve parada cuatro afios. Este afo retomé con Alex y David, que ahora
estan en Jiu-Jitsu Karbo. Como Alex ya habfa sido mi entrenador, vi una
oportunidad de volver. Yo lo dejé por obligacién, no porque quisiera. En
octubre empecé a entrenar y en noviembre ya estaba compitiendo y con la
suerte de seguir sacando medallas.

—Y se te ve con muchas ganas y mucha ambicién de cara al futuro.
—No tengo término medio (risas), pero soy muy mala perdedora. Si hago
algo, lo hago al cien por cien. Si sale bien o mal, ya se verd, pero por inten-
tarlo que no sea. Ahora quiero volver a mi peso, competir al nivel de antes
y lograr todo lo posible. El objetivo es el Campeonato de Espana de 2026
v, ya que estamos en A Corufia, que suba también el Dépor. Si yo quedo
campeona y el Dépor asciende, lo firmo con sangre. ;Soy stiper deportivista!

—:Cémo es ahora la vida en el club Jiu-Jitsu Karbo, que ademis tiene
historia en otros deportes como el judo o el fiitbol femenino?
—Conocia a Jaime y a Pucho de antes. Jaime es el jefe de drbitros de Galicia,
y como yo ya llevaba muchos afios en judo, en la Seleccién Gallega, ya lo
conocia. Aqui nos acogieron super bien y estamos encantados. Muy a gusto.
Felices de poder seguir haciendo visible este club.

—:Qué le dirias a las nifias que dudan entre las artes marciales y otros
deportes?
—Que las artes marciales no solo te dan fisicamente, sino también a nivel

mental: seguridad, disciplina... Y sobre todo, una familia. Los compafieros
se convierten en tu gente. Algunos dicen que vienen solo a pasarlo bien por
el ambiente, y eso es lo bonito, que al final se crea un grupo que es como
una familia. Incluso los que no compiten te ayudan a entrenar, se esfuerzan
para que td llegues. Es un deporte individual, si, pero sin equipo no llegas a
ninguna parte. Te ensena a respetar al otro. Al final estamos luchando, pero
con respeto. Eso no lo ves igual en otros deportes.

—:Un suefio por cumplir?

—Una medalla en un Europeo o un Mundial. En el Europeo perdi el bron-
ce a falta de 10 segundos. No habia mirado el marcador en todo el combate,
y cuando lo miré, me desconcentré. Fue como si entrase otra persona en el
tatami. En el Mundial, que fue en Abu Dhabi en 2019, quedé novena. Me
llamaron al dia siguiente de mi cumpleafios para convocarme. Fue un pre-
mio al esfuerzo, sobre todo tras una lesién. Ya tengo el oro nacional, pero me
encantaria repetir y conseguir esa medalla internacional.

—Para cerrar, tienes td la palabra.

—DMuchas gracias. Ojald nuestro deporte se haga mds visible. Somos un
deporte minoritario y hay muchisimo sacrificio. No es solo entrenar: es con-
trolar el peso, llevar una alimentacién, pagar nutricionista, fisio, psicélogo
deportivo... y todo lo pagamos nosotros. Yo, antes del Mundial, tuve que ir
al psicélogo porque venia de perder la medalla europea y no tenia ganas de
entrenar, iba llorando. Me sentia superada. Al final lo consegui, pero fue un
gasto enorme. Si alguna empresa nos puede ayudar, aunque sea con poco,
nosotros estarfamos eternamente agradecidos.
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ANDREA CASTRO: LAS ARTES MARCIALES ME DIERON UNA FAMILIR Y LA
FUERZA PARA SEGUIR SIEMPRE

La deportista herculina del Jiu Jitsu Karbo compite en jiu jitsu desde los 12 afios y prepara ahora la Copa de
Espana y el Europeo de Génova con la mirada puesta en nuevas metas.

COn apenas 12 anos, Andrea Castro descubrié
en el jiu jitsu algo mds que un deporte. Hoy,
con 18 medallas a sus espaldas, esta joven coru-
fiesa sigue peleando —literal y metaféricamen-
te— por abrirse paso en los tatamis nacionales
e internacionales. Su historia es la de una pa-
sién que empezd con su abuelo y que ya sueha
con medallas europeas.

— Lo primero, Andrea: cuéntanos un poco
c6mo nacié tu pasién por las artes marciales
y, mds adelante, por el jiu jitsu en concreto.
Vale. Pues las artes marciales llegaron a mi des-
de muy pequena. Creo que tenia seis afios, mds
o menos, cuando empecé con kdrate. Pero in-
cluso antes de eso ya entrenaba con mi abuelo,
que era entrenador de boxeo. En su casa me
pontia las manos y me hacia dar pufietazos. Asi
que si, todo empezd ahi.

—Y luego vas evolucionando hasta acabar en
el judo y en el jiu jitsu, ;no?
Si, asi es.

— ;Cudntos anos tenias cuando empezaste
con el jiu jitsu?
Tenia 12 afitos.

— ;Y cé6mo vino ese cambio? ;Qué te hizo de-
cidir que este era tu camino?

A ver, todos los que hacemos deporte sabemos
que cuando empiezas a practicarlo, termina
gustdndote. No solo por el deporte en si, sino
también por la familia que formas y todo lo
que aprendes. Porque, ademds de la competi-
ci6n, también sirve para la vida real.

- Y es un deporte muy disciplinado tam-
bién, ;verdad?
Si, si. Es otra de las cosas buenas que tienen las
artes marciales.

“Gané mi primer gallego y dije: ‘buah,

esto se me da bien™

— ¢Cémo fue evolucionando todo desde
aquellos 12 afios hasta hoy? ;Qué etapas pa-
saste, qué logros conseguiste y dénde estds
ahora mismo?

Pues empecé con 12 anos en jiu jitsu y fui cre-
ciendo en el deporte. Con 14 afios comencé a
competir a nivel autonémico y en mi primer
campeonato... gané. Y dije: “Buah, esto se me
da bien, voy a seguir”.

— Ese gallego fue en 2020, justo antes de la
pandemia, ;no?

Si, exactamente. A partir de ahi fui progresan-
do paso a paso. Fui a una Copa de Espana y
volvi a ganar. Y ahi senti esa sensacién de que-
rer mas y mas.

— A dia de hoy, ;cudl es tu balance personal?

Ahora mismo tengo 18 medallas. Me conside-
ro buena, aunque tampoco la mejor. Como en
todo deporte, hay altibajos. Pasé por momen-
tos bajos, pero nunca dej6 de gustarme este de-
porte. Al contrario: me hizo més fuerte y con
mis ganas de seguir.

— Me imagino que eso también te ayuda a
superarte y buscar nuevos retos.
Si, claro. Eso sin duda. Es parte del proceso.

Préximos retos: Copa de Espaiia y Eu-
ropeo en Génova

— ¢Qué viene ahora? ;Qué competiciones
tienes a la vista en los préximos meses?

Pues a ver, tampoco es que tengdis que estar
muy pendientes de mi (rfe), pero en diciembre
o noviembre tengo otra Copa de Espafa, que
serd en Alicante esta vez. Y en enero o febrero,
el Campeonato Europeo en Génova, en Italia.

— ;Y objetivos? Puedes sofiar sin miedo.
El objetivo es mejorar dia a dia. Si se puede
sacar una medalla, genial. Si no, habrd que vol-
ver a intentarlo el ano que viene. Pero si, una
medalla europea serfa lo mdximo para mi.

- ¢Ya tienes alguna medalla europea o inter-
nacional?
A ver, tuve una internacional en la categoria de
dio, donde quedé segunda del mundo. Pero
nunca consegui una medalla europea, y tengo
esa espinita.
<< .

En el combate siento que soy yo sola
contra todo”

— :En qué modalidad del jiu jitsu compites?
Siempre estuve en la modalidad de combate.
Pero el afio pasado, en el gallego, también me
meti en la modalidad de ‘suelo’, porque descu-
bri que no se me daba mal. A ver, no soy tan
buena como mi profesor Pablo, que es muy
bueno en lo suyo, pero gracias a los consejos de

David fui mejorando y decidi probar.

— Y qué pasé?
Gané. Asi que ahora estoy pensando en com-
petir también en esa categoria en Alicante.

— O sea que podrias ir a la Copa de Espana
en dos modalidades: combate y suelo.

Si. Pero mi especialidad principal es el com-
bate.

— :Qué es lo que mis te gusta del combate?
La adrenalina. Ese subidén que sientes cuando
entras al tatami, que sabes que eres tt sola, que
el trabajo ya estd hecho... y que salga lo que
tenga que salir. Eso si, lo peor viene después,
con el bajén de adrenalina, que a veces hasta
te mareas.

“Las artes marciales te ensefian respeto, confianza y
valores”

— ;Qué les dirias a esos nifios y nifias que dudan entre un
deporte u otro, o entre artes marciales y otras opciones?
Pues que las artes marciales te ensefian mucho més que a lu-
char. Te ensefian disciplina, respeto y defensa personal. Te dan
confianza en ti misma. Y, sobre todo, te dan una familia. No de
sangre, pero como si lo fuera. Poco a poco, sin darte cuenta, ya
estds como en casa.

La familia del Karbo y un futuro con ambicién

— Ahora estds en el Karbo. Antes estabas en otro club, ;ver-
dad? ;Qué tal en el Karbo?

Si, antes estaba en otro. Ahora, en el Karbo, estoy genial. Es un
club histérico, que incluso tuvo fitbol femenino y también tie-
ne judo. Estd muy bien situado, en Ramén Cabanillas, y tiene
profesores excelentes. La verdad, mejor imposible. Son como
unabfamilia y me dieron los mejores conocimientos que pude
recibir.

—Y para terminar: un mensaje para la gente de A Corusia,
que sepan que aqui hay una campeona...

Pues que intentaré conseguir medallas para traer para aqui, y
dejar (}o mids alto posible a Galicia, tanto en el Campeonato
Europeo como en la Copa de Espana.
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A emblematica travesia cumprird 15 edicidns este 10 de agosto cun percorrido espectacular desde as illas ata a

praia de Area Maior.

Costa da Morte volverd ser protagonista da natacién en mar aberto coa

elebracion da 152 Travesia Sisargas—Malpica, que terd lugar este mes-

mo domingo 10 de agosto. Cun percorrido de 4.200 metros entre a Sisarga

Grande e a praia de Area Maior, trdtase dunha das probas mdis icénicas do

circuito Travesia Costa Duacode 2025, pola stia beleza natural e pola esixen-
cia do trazado.

O evento foi presentado no paseo da Praia de Malpica polo alcalde, Eduardo
Parga; o organizador da proba, Dani Gambdn; e os concelleiros Miguel An-
gel Ferndndez e Noelia Freijeiro, nun acto que puxo en valor a consolidacién
desta cita como referente do deporte e do turismo activo na Costa da Morte.

A saida da proba longa realizarase nas propias Illas Sisargas, fronte 4 costa de
Malpica, para continuar en paralelo 4 lina de costa pasando polo Cabo de
San Adridn, Punta de Seaia e finalizar na Praia de Area Maior, nunha chega-
da espectacular co pobo marifieiro ao fondo.

Para os participantes que busquen unha opcién mdis curta, a organizacién
ofrece tamén unha travesia de 1.500 metros, con saida e chegada na mesma
Praia de Area Maior. Ambas probas contardn cun dispositivo reforzado de se-
guridade, avituallamentos con gastronomia local e iniciativas pensadas para
fomentar a participacién xuvenil, con descontos especiais para menores.

A fin de semana da travesia serd tamén unha oportunidade para gozar de
Malpica dende outras perspectivas. O sébado 9 haberd festa da sardifa e
visita 4 Casa do Pescador, onde se poderdn contemplar os cadros de Urbano

Lugris, unha homenaxe 4 cultura marifeira e 4 identidade artistica da vila.

Na edicién pasada, a proba escribiu unha péxina histérica coa vitoria absolu-
ta da corunesa Paula Otero, nadadora internacional e integrante da selecciéon
espafiola. Por primeira vez en catorce ediciéns, unha muller imputxose na
clasificacién xeral da travesia longa, nun dia de mar movido, corrente intensa
e auga fria que esixiu un grande esforzo aos 124 valentes (21 mulleres) que
tomaron a saida fronte 4s Sisargas. Paula cruzou a meta en Area Maior cun
tempo de 1:04:14, seguida por Manuel Souto (1:05:39) e Javier Navarro
(1:06:26). Completaron o podio feminino Marfa Gonzdlez e Nerea Alvite.

A posibilidade de nadar fronte s icénicas Sisargas, en pleno mar aberto, fai
desta travesia unha experiencia Gnica para os amantes das augas abertas. A
organizacion, coa colaboracién do Concello de Malpica, aposta por un mo-
delo de evento que combina deporte, natureza, inclusién e identidade local,

reforzando o atractivo dunha proba xa imprescindible no calendario galego.
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A COSTA DA MORTE PREPARASE PARA VIVIR A 4= TRAVESIA

COSTH FISTERRA

O evento, incluido no circuito Costa Duacode 2025, ofrecerd probas de 4.000 e 1.500 metros, ademais dunha

categoria infantil e actividades con fin solidario.

domingo 17 de agosto, Fisterra converterase de novo nun epicentro
do deporte en augas abertas coa celebracién da 42 edicién da Travesia
Costa Fisterra, unha proba marcada pola beleza do seu percorrido e o seu

compromiso social.

O evento forma parte do VIII Circuito Travesia Costa Duacode 2025, que
percorre distintos puntos do litoral corufiés durante o verdn. En Fisterra, o
escenario non pode ser mdis simbdlico: os participantes da proba longa, de
4.000 metros, sairdn do propio Faro de Fisterra para nadar ata a Praia de
Langosteira, nun itinerario tan espectacular como esixente. Para quen prefira
unha distancia mdis accesible, haberd tamén unha opcién curta de 1.500

metros, con saida e chegada na Praia de Langosteira.

A cita incluird ademais unha proba infantil para nenos e nenas de entre 5 e
13 anos, unha iniciativa pensada para introducir aos mdis pequenos no mun-

do da natacién en augas abertas, sempre con mdxima seguridade e acompa-
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hamento.

A organizacién destaca a sta aposta polos valores do deporte seguro, inclu-
sivo e solidario, promovendo unha experiencia aberta a todos os publicos.
Segundo figura na informacién oficial, a travesia deste ano colabora de novo
coa asociacién Bolboretas Dragon Boat, unha entidade que traballa con mu-

lleres afectadas por cancro de mama a través da practica deportiva.

As inscriciéns ainda estdn abertas e poden formalizarse ata o 12 de agosto,
cun mdximo de 240 prazas disponibles entre ambas distancias e tarifas redu-

cidas para categorias xuvenis ou participacion en varias probas do circuito.

En pleno verdn, co océano Atldntico como escenario e o cabo mdis occiden-
tal como testemuna, a Travesia Costa Fisterra volve ofrecer unha experiencia
unica, que vai moito mais ald da competicién: é un encontro co mar, coa

natureza e co espirito de superacion.

slowgranstodoagranel.com slowgrans@gmail.com

Tu tienda saludable de confianza
en Sada

634 1298 16

R. Pintor Vaamonde, 3, B-D,
15160 Sada, A Coruia [§)%
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SHLITRE E ETERNIDRDE

COSTA DUACODE: A NADO CONTRA O TEMPO. ENTRE FRROS

Da ria de Oleiros ao cabo Fisterra, unha viaxe en brazadas que une territorio, superacién e mar.

ai verdns que se contan en xornadas de praia, en tardes longas que re-

matan en brétemas, en festas que pasan sen deixar rastro. E logo estd
a Costa Duacode, que se conta en brazadas. En mil, en dez mil. En salitre e
esforzo. En rostros mollados de mar e luz, en costas que arden baixo o sol e
na promesa de que nadar é unha forma de habitar o mundo.

Non é unha competicién, nin tampouco unha festa. E as ddas cousas e méis.
E o maior circufto de augas abertas de Galicia. Pero por riba diso ¢ unha
experiencia que se espalla polo litoral coma un conto que se vai narrando
en etapas, coma unha novela de verdn escrita a sal e suor. A cada parada —
Oleiros, Portosin, Malpica, Fisterra, Ezaro, A Corufia— unha paisaxe, unha
corrente, un reto. E milleiros de corpos que avanzan, que resisten, que dan
forma a unha marea humana que funde deporte e territorio.

Brazadas na fronteira do mundo

O circuito comezou o 6 de xullo en Oleiros, cunha proba de 6000, 3000 e
2000 metros que abriu a tempada nun mar acolledor e xa cofiecido por moi-
tos. Dias semanas despois, o 20, foi a quenda de Portosin, cun trazado madis

compacto —3000 e 1500 metros— entre bateas, memoria e esforzo contido.

Agora, o que vén ¢ o nicleo mdis salvaxe e lirico da Costa Duacode. O 10 de
agosto, os nadadores afrontardn unha das travesias mdis fermosas e esixentes:
Sisargas—Malpica, cun percorrido de 4200 metros que nace fronte 4s illas e
remata na vila marifeira, escoltado por aves, augas profundas e un océano sen
concesions. Ese mesmo dia celebrarase tamén a proba curta, de 1500 metros.
O 17 de agosto, a cita ¢ en Fisterra, ali onde Galicia remata ou comeza,
segundo quen mire. A travesia propén dous desafios: 4000 e 1500 metros.
E ese dia, tamén, serd a festa dos mdis pequenos: Fisterra Junior, cunha pro-

gramacién especifica para as novas xeraciéns de nadadores, con distancias

adaptadas de 50, 100, 200 e 400 metros.

Xa en setembro, o 6, a travesia traslddase ao Ezaro, ese lugar onde o rio se
precipita a0 mar coma quen non pode evitar amar. Entre montanas e augas
vigorosas, disputarase unha proba de 4500 metros —a mdis técnica do cir-

cuito— e outra de 2000, mdis accesible pero igualmente intensa.

Como epilogo, 0 28 de setembro, a cidade da Coruna acollerd a dltima etapa,
a mdis ambiciosa en distancia: 10.000, 5000 e 1000 metros nun escenario ur-
bano, aberto, repleto de historia e horizonte. Ali acabardn as brazadas do verdn,
os retos individuais e colectivos. Ali, entre faros e peiraos, rematard a viaxe.
Unha travesia chamada Duacode

Non é casualidade que isto leve por nome Costa Duacode. Leva o nome do
patrocinador principal, si, pero tamén é un cédigo: o da perseveranza. O
da xente que escolle nadar en mar aberto cando poderia non facelo. O da
comunidade que se recofiece no esforzo alleo. O da beleza que s6 se descobre
desde dentro da auga.

Porque ninguén chega ds Sisargas por casualidade. Nin ao Ezaro. Nin a Fis-
terra. SO se chega co corpo enteiramente consciente da sta fraxilidade e da
sua forza. S6 se chega porque se cre na beleza como un deber.

E asi, ano tras ano, a Costa Duacode vai debuxando un mapa do que somos:
resistentes, libres, atldnticos. Nadadores, ao fin ¢ ao cabo, contra o tempo,

contra o esquecemento, contra o fécil. Nadadores cara 4 beleza.

E ti, ;ata onde te atreves a chegar?
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DANI GAMBON: 'NADAR DIANTE DA TORRE OU EN FISTERRA NON SE

ESUUECE NUNCR'

Do mar naceu unha idea que xa uniu a milleiros de persoas: nadar en Galicia é moito mdis ca unha carreira, é
vivir a paixase, a cultura e o compaferismo dende dentro.

Ocircul’to Travesias Costa Duacode leva o deporte das augas abertas a lu-
gares emblemadticos de Galicia, combinando paisaxe, tradicidn e paixén
pola natacién. Dani Gambén, un dos dous organizadores, repasa nesta entre-
vista a orixe, o espirito e o futuro deste proxecto que xa estd preto do medio
cento de travesias organizadas.

Os inicios
Como e por que naceu o circuito Travesias Costa Duacode? Houbo algtin
momento clave?

—O inicio foi a travesia Sisargas, porque foi a primeira travesia de augas
abertas que organizamos. A raiz giso empezamos a pensar en incluir méis loca-
lizacidns, e asi xurdiu a travesia Costa Oleiros. Pouco a pouco foron sumando
outras, como a da Corufa, e outras que s6 se celebraron algin ano, como As
Pontes ou Camarinas. Unhas xurdiron por iniciativa nosa, e outras porque

os propios concellos nos chamaban interesados en promocionar as praias, o
deporte e o seu paisaxe.

Expansion e calendario

Cantas travesias facedes por verdn? Estades abertos a sumar mdis?
—Depende. A tempada de augas abertas en Galicia abrangue desde maio,
ero normalmente as competicions son de xufio a setembro. Nese tempo co-

E)camos as que xa son fixas: Corufia, Oleiros, Sisargas, Fisterra, Ezaro... As

veces xorden novas, como Porto do Son, que este ano fixo a segunda edicién.

Se cadran no calendario, incorpordmolas.

O vinculo co mar

Por que escoller as augas abertas como eixo central? Que ten o mar que
non teflen outros espazos?

—Tanto Sergio Castellanos como eu, que somos os organizadores do circuito,
SOmos nadadgores de augas abertas. Non vimos da piscina, senén do surf. A
natacién no mar estaba moi ligada ao noso dia a dia. No meu caso tamén hai
unha parte familiar: meu bisavé foi o primeiro en facer a travesia Sisargas no
ano 1933. .

As praias e o mar que temos tefien un valor incalculable. E un deporte case
gratuito e moi accesible. Sé precisas saber nadar, ter sentido comun e cofiecer
os riscos. Este ano, por primeira vez, puxemos como obrigatoria a boia de
sinalizacién por seguridade. E unha medida nosa, non imposta por ningunha
administracién, pero cremos que ¢ imprescindible para estar localizable desde
embarcacidns se hai un calambre, un mareo ou calquera problema.

Competidores e aventureiros

Como definirias o espirito do circuito? Hai mdis xente que compite ou que
busca unha experiencia?

—Hai dous perfis bastante claros. A maiorfa vén por vivir unha experiencia:
participar nun evento cun ambiente familiar e popular, e gozar do mar. Pero
tamén hai xente que adestra todo o ano, mesmo en piscina, e vén competir.
Hai xente nova, veteranos, mdster... Algins de 14 ou 16 anos con ganas de
competir, outros de 60 que seguen disfrutando. E tamén hai quen queda no
posto 150 e marcha encantado s6 por vivir algo bonito con amigos, en parella
ou en familia.

Organizacién e seguridade

Cal ¢ o maior reto 4 hora de organizar unha proba en mar aberto?

—Sen dubida, a seguridade. E a base de todo. A semana pasada, por exemplo,
tivemos que aprazar a travesia Sisargas por ventos do nordés de forza sete. Non
era seguro, asi que tomamos esa decisidn.

Hai travesias pegadas 4 costa, pero outras estdn a mdis de 4 km mar adentro.
Requirese coordinar embarcaciéns, vixilancia, Cruz Vermella, Federacién de
Salvamento, confrarfas... E tamén na praia: cronometraxe, roupeiro, avitua-
llamento, que todo estea listo. Queremos que a xente se atope ben, que poida
repofier forzas e que leve un recordo bonito. Sempre hai videos, fotos. .. tamén
para os que venen de féra de Galicia ou do estranxeiro.

Diversidade e igualdade

Vedes mdis participacién feminina e de persoas con discapacidade?

—Si, cada vez mdis. A participacién feminina estd subindo moitisimo. En Si-
sargas, tras 13 ediciéns ganadas por homes, o ano pasado ganou unha muller:
Paula Otero. E moitas veces hai mulleres no grupo de cabeza. Os dez primeiros

ostos estdn moi repartidos.

El)“amén temos deportistas con discapacidade. Non sempre é doado porque re-
quire mdis atencién e medios, pero sempre intentamos facilitar as cousas. Va-
rias persoas con diversidade funcional repitennos o agradecemento por darlles
esa oportunidade. E algo que nos emociona e motiva moitisimo.

Ambiente e compaiieirismo

Como se vive o ambiente durante unha travesia? Hai mdis compafieirismo
que rivalidade?

—Si, sen dubida. Eu estou nas lanchas de vixilancia e vese clarisimo: xente
que non se cofiece nada nada xunta, oriéntanse xuntos, e mesmo acaban sendo
amigos ou quedando para adestrar. Hai moita camaraderfa. Parece que o mar
une.

Tamén hai momentos de rivalidade, claro. O ano pasado, por exemplo, na
chegada do Ezaro houbo un sprint final durisimo. Estdbamos en Copa de
Espafia, con nivel profesional. Pero iso tamén ¢é parte da beleza do deporte.

Sonos de futuro

Onde che gustaria ver o circuito dentro de dez anos?

—Este ano faremos a travesfa ndmero 50 organizada por Travesias Costa
Duacode, que serd a de A Coruna. E un orgullo. Estamos tentando recuperar
tamén o espirito de probas histéricas como o Corufia Dez, que pasaba pola
Torre de Hércules e c}{legaba ao Parrote.

Pero tamén lle damos moita importancia ds probas infantis, como as de Fiste-
rra, Oleiros ou Porto do Son, con nenos de 8 a 10 anos. Queremos que a xente
disfrute do mar, das praias e do entorno. Sempre buscamos lugares con maxia:
nadar diante da Torre de Hércules, no faro de Fisterra, en Sisargas... Non ¢ s6
facer 2 ou 3 km, é vivir algo tinico.

E este ano incorporamos tamén visitas guiadas a lugares culturais: o Castro de
Baronfa, os cadros de Urbano Lugtis en Malpica, o Museo do Mar en Fiste-
rra... Tamén queremos vincular o deporte coa cultura e coa gastronomia. Que
o fin de semana sexa unha experiencia completa.

Unha resposta con salitre

Dani, para poiier o Ipunto final a entrevista, céntanos, que che d4 o mar que
non atopas noutro lugar?

—O mar cura. Moitas veces c6ntoo: entras cheo de preocupaciéns e saes con
calma. Déche satide, enerxia, paz... O mar ten algo que che recoloca por dentro.
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A MAXIA DA TRAVESIA DO EZARD VOLVE 0 6 DE SETEMBRO

A espectacular proba de natacién en augas abertas serd puntuable por cuarto ano consecutivo para a Copa de

Espafia, nunha das paraxes mdis impresionantes de Galicia.

Travesia Costa Fzaro regresa cunha nova edicién o vindeiro 6 de setem-

ro, consolidada xa como unha das grandes citas da natacién en augas
abertas en Galicia e no calendario nacional. A proba contard cun percorrido
principal de 4.500 metros, entre a praia de Ezaro e a emblemitica fervenza,
cunha alternativa mdis curta de 2.000 metros para aqueles nadadores e na-

dadoras que busquen unha distancia mdis accesible.

Por cuarto ano consecutivo, a travesia serd puntuable para a Copa de Espana
de Augas Abertas, que cumpre este 2025 a stia décima edicién, reforzando
o peso da proba dentro do circuito estatal. A competicién estd organizada
polo Concello de Dumbria, a Federacién Espanola de Natacién e o circuito
Travesfa Costa, e combina un alto nivel competitivo cun forte componente

festivo e paisaxistico.

Na edicién do ano pasado, 250 participantes tomaron a saida desde a area

de Ezaro, compartindo boa parte do trazado antes de virar no Carrumeiro

Grande e encarar a chegada no pantaldn, tras pasar baixo a ponte, xusto ao

pé da fervenza que engalana a meta.

A carreira de longa distancia viviu un emocionante desenlace coa vitoria de
Xoel Cubeiro, que superou por tan s6 dous segundos a Unai Alvarez. Na

categorfa feminina, Aitana Martin impuxose con autoridade.

Ademais do valor deportivo, a Travesia do Ezaro postie un encanto especial
pola mezcla de auga doce e salgada, pola chegada nun espazo natural tnico
e pola completa experiencia para deportistas e publico. Na pasada edicién
repartironse mdis de 2.000 sardifias nunha gran sardinada popular ao pé da
fervenza, mentres o escenario se encheu de musica e celebracién ata entrada

a noite.

Un evento que combina deporte, natureza e cultura local e que converterd

unha vez mdis o Ezaro nun destino de referencia no final do verdn galego.

Rua Belvis de Paleo, n.® 3 CARRAL + 15175 A Coruna
M 981 672 652
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A TRAVESIA COSTA A CORUNA SORPRENDE CUNHA DISTANCIA DE

10.000 METROS

A bahia herculina acollerd o 28 de setembro a proba de natacién en augas abertas cun circuito renovado e tres

opcidns de distancia.

Travesia Costa A Coruna volve este 28 de setembro cun formato renova-

o e mdis espectacular ca nunca. Por primeira vez na sta historia, a cita

contard con tres distancias oficiais, incluida unha inédita de 10.000 metros

que converterd a bahia corufiesa nun dos escenarios mdis esixentes e fermo-
sos da natacién en augas abertas do pais.

A nova travesia longa partird da praia do Matadoiro e levard aos participan-
tes ata O Parrote, trazando unha lifa costeira que destaca pola sta beleza e
complexidade técnica. Xunto a ela, manteranse outras dias probas: unha
de 5.000 metros, con saida desde San Amaro e chegada tamén ao Parrote, e
unha travesia curta de 1.000 metros, que se desenvolverd integramente no
entorno do Parrote, ideal para iniciarse nesta disciplina ou competir a ritmo
elevado.

A organizacién aposta asi por diversificar o reto e consolidar a cidade da Co-
rufa como un referente nacional nas augas abertas, dentro dun calendario
que cada vez conta con mdis afeccionados e nadadores de todos os niveis.
A inclusién da distancia olimpica de 10 km supén un salto de calidade e

atractivo para a proba herculina, que xa era conecida polo seu espectacular
percorrido na baia.

Na edicién do 2024, a Travesia Costa A Corufia reuniu centos de partici-
pantes nas duas distancias entén vixentes: a proba longa de 3.000 metros e
a curta de 1.000. Na primeira, os gafiadores foron Diego Gutiérrez e Lucia
Abadin, mentres que na mdis curta impuxéronse Pablo Gémez e Lucia Ta-
boada. Ademais, preto de 25 nenos tomaron parte na Travesia Janior, con
distancias adaptadas entre 50 e 400 metros, nun ambiente festivo e familiar.

A entrega de premios da pasada edicién contou coa presenza do concelleiro
de Deportes, Manuel Vizquez, asi como representantes dos patrocinadores
e colaboradores da proba, entre eles Duacode, entidade que d4 nome ao
evento.

Coa mirada posta no 28 de setembro, a cidade prepdrase para acoller unha
das stas grandes citas deportivas do outono, cun formato atractivo tanto
para a élite coma para a participacién popular.
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Centos de nadadores tomaron Santa Cristina nunha cita xa imprescindible do verdn deportivo galego.

Hai lugares que semellan feitos para o desafio. A costa de Oleiros, co seu
relevo de praias, peninsulas e mar aberto, acolleu o pasado 6 de xullo
unha nova edicién da Travesia Costa Oleiros Duacode, e fixoo coa contun-
dencia das probas que deixan pegada. Mdis de 180 nadadores lanzdronse 4
auga nun dia sen vento, cun mar agradecido e temperatura para fundirse co

Atlantico.

A competicién dividiuse en tres distancias que ofrecian algo para cada perfil
de nadador: desde a esixente proba de 6.000 metros, ata as mdis accesibles
de 3.000 e 2.000, todas elas con saida e chegada no corazén do evento, a
praia de Santa Cristina. Un punto estratéxico que se converteu por un dia en

porto de saida, meta e centro de emocidns.

Na carreira longa imptxose o ritmo constante e o dominio técnico de David
Rodriguez, que asinou un tempo de 1h  22m para coroarse no madis alto.
Diego Gutiérrez e Jaime Garcfa completaron un podio de mérito. En cate-
gorfa feminina, Maria Gonzilez asinou unha excelente actuacién para levar
a vitoria con 1 hora e 24 minutos, acompafiada no podio por Tania Alcalde
e Uxia Rodriguez, nun percorrido esixente que reclamaba tanto resistencia

coma orientacion.

Fontaneria Bello Alonso, Juan Francisco

Profesional autorizado especialista en:

Instalaciones, mantenimientos y reparaciones de sistemas de fontaneria, gas y calefaccion.

Servicios para particulares y para empresas.

®) jfbelloalonso@hotmail.es (§ 629 863 313
OLugar Tarabelo, 85 - 15160 Sada (A Coruna)

A distancia media ofreceu unha historia diferente: a dos Collazo, pai e fillo,
que cruzaron a meta en primeiro e segundo lugar nos 3.000 metros, demos-
trando que o deporte tamén se herda. A eles uniuse no podio Daniel Leyva.
No apartado feminino, Maria Gonzilez Rodriguez, Lucia Espina e Cristina

Garcia demostraron que a loita tamén ¢ de fondo.

Nos 2.000 metros, a velocidade foi clave. Eneko Castro levou a vitoria cun
tempo brillante (24'44”), seguido de preto por Oscar Soneira e Rubén Bal-
domar. Entre as mulleres, Lucia Taboada volveu subir ao mdis alto, por dian-
te de Irene Santomé e Olga Sdnchez.

A xornada pechouse coa entrega de trofeos, nun ambiente distendido e festi-
vo que contou coa presenza das autoridades locais, entre elas o alcalde Angel
Garcia Seoane e a concelleira de Deportes Teresa Vizquez. Foi o colofén a
unha mand que serviu para lembrar que a natacién en augas abertas non é s6
competicién: é tamén paisaxe, superacién e comunidade.

A Travesia Costa Oleiros suma asi unha nova edicién exitosa, consoliddandose
como unha das probas mdis destacadas do calendario galego de augas aber-
tas. A gran participacién, a beleza do percorrido e o bo ambiente vivido en
Santa Ciristina confirman que Oleiros é xa unha parada imprescindible para
quen goza da natacién no mar.
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PORTOSIN. MAR DE ESFORZ0 E RESISTENCIA

A Travesia Costa fixo escala na praia de Coira, cunha xornada marcada polo tempo cambiante e o cardcter dos nadadores.

on todos os mares se deixan vencer con facilidade. O ceo ameaza, a
luz muda, e cada onda trae consigo un reto distinto. Asi foi a Travesia
Costa Portosin, disputada o pasado 20 de xullo na praia de Coira, onde mais

de 170 nadadores se lanzaron 4 auga decididos a medir forzas coa natureza.

A cita, segunda do circuito 2025, propuxo dous percorridos circulares, am-
bos con saida e chegada no areal de Coira: un de 3.000 metros e outro de
1.500, trazados sobre un mar que cambiaba de rostro a cada minuto. Non
houbo tempestade, pero tampouco acougo. Tocou adaptarse, remar coas
mans e coas decisiéns, saber esperar e atacar.

Na proba longa, o dominio foi para Hugo Lépez, que completou o circui-
to en 39 minutos e 25 segundos, impoiéndose a dous vellos conecidos do
podio: Diego Gutiérrez, segundo, e David Rodriguez, terceiro. En categoria
feminina, volveu brillar Marfa Gonzdlez, cun tempo de 45 minutos, firme e
s6lida malia o esvaradio do ceo. Acompandrona Tania Alcalde e Sofia Loza-

no, nun pOdiO que xa comeza a tomar nomes recorrentes.

TAPAS
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Nos 1.500 metros, a emocién non foi menor. A vitoria foi para Ivin Fer-
ndndez, seguido por Héctor Collazo —que vén de encadear grandes resul-
tados— e Manuel Abuin, que pechou o trio de cabeza. Entre as mulleres,
Zaida Rodriguez levou o ouro con solvencia, mentres que Lucia Taboada e
Iria Martinez loitaron ata o tltimo alento por completar un podio de nivel.

A xornada contou tamén coa tradicional Travesfa Costa Junior, onde arre-
dor de 25 nenos e nenas percorreron distancias adaptadas —entre 50 e 400
metros— nun ambiente festivo que demostra que o futuro tamén se estd
formando, brazada a brazada, nas rias galegas.

A entrega de trofeos celebrouse coa presenza do concelleiro de Deportes,
Carlos Lorenzo, e dos patrocinadores e entidades colaboradoras, nun acto
que puxo o broche a unha mafd de mar, forza e comunidade.

Tras esta parada en Portosin e anteriormente en Oleiros, o circuito seguird o
seu camifio atldntico con préximas paradas en Malpica, Fisterra, O Ezaro e,

como colofén, na gran travesia da Corufa, cos seus 10.000 metros de lenda.

CROQUETAS DE JAMON [
PATATAS FRITAS :
ARROZ MARINERO
GUISO DE CARNE
POLLO AL CHILINDRON
CHORICITO AL VINO
. MILANESA

EMPANADA DE BONITO

entrica Plaz: Maria Pita.

aenlac




A\ DESATASCOS

) BLANCO SAN

e Desatascos con camion cuba etiqueta ECO
* Vaciado y aspirado de agua en garajes
* Vaciado de fosas sépticas
* Inspeccion de tuberias con videocdmara
en redes de saneamiento y shunts de ventilacion
* Aspirado de agua en fosos de ascensor
y fosos de bombas

* Fontaneria

B) BLANCO SAN  « Albaiileria

* Pintura

* Trabajos verticales

PROLONGACION JUAN DE LA CIERVA, NAVE 8
15008 LA CORUNA
Tif.: 981 233 620 - 669 356 501
incidencias@blancosan.com
Urgencias: 698 167 775 www.blancosan.com

Huestios Clientes, Nuestia Mejon Garartia




JUBIpD. sojans
| -
RIPS sajau Od
| g
wop A |pLiSNpu| sps

Djuo

SOMPD - Ll 95 95 989©@
SNS3f - 68 66 05 L19©

wod'|Ibwb@)indAsissuoidp|pisul

~ $ANOIDVIVLSNI

e T
to M
S e '*-\.._\_H
e — -
s e e
e T - s T El
— i e ;
i b8 e e e
--\-."\-\_ -\l-"-\._ E g 2 o
-'-\._\_ =y . S " .
i -.\-"-\._\_ '\'-..__\- o -3 " "
s b e e
--\.___‘__ 3 e e <
[ B 7 e g, =
= e e,
S e :
e T S -
ST e 4 :
-u\._\_\_ .-\--""-.\_ i< - 2




BigWiat

Crea

Bienvenidos a BigMat Crea, la red de centros para profesionales de la construccion en la
provincia de A Corufia.

Con seis tiendas a su disposicion, BigMat Crea pone al servicio de los expertos la mas amplia

variedad de materiales, herramientas, productos y servicios del mercado relacionados con el

mundo de la construccion. Ademas, le ofrecemos servicios de asesoramiento, financiacion y
asistencia en obra para hacer de su trabajo una experiencia mucho mas sencilla.

AV. Quinta 105, Poligono de BIGMAT CARBALLO BIGMAT A CABANA

PO.CO.MA.CO Fomento, 31 22 Ponteceso de cabana
15190 A Corufia, A Coruia 15102 Carballo, A Coruna 15115 A Corufia
Teléfono: 881 850 020 Teléfono: 981 700 514 Teléfono: 981 715 014
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BIGMAT A CARBALLO
Villa de Ordenes,31
15100 Carballo, A Coruna
Teléfono: 981 700 475

SOLUCIONES
Rua Pedra Queimada, 1 atu

BIGMAT MALPICA

15113 Malpica, A Coruna
Teléfono: 981 715 014

El CENTRO La MAYOR EXPERIENCIA
Eo PRODUCTOS SoERvIGE

para el

dela
CCOMTRUCCION
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