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Inicio de Liga preocupante port‘gﬁ,nﬂé f;\L [ D ] /\b

No hay que juzgar tres resultados pero si hay que analizar el por qué se nsttuto audithve
producen y sobre todo el margen de mejora que se supone que tiene que
haber. Y a tenor de este inicio de Liga si se puede decir que con esta cantidad

de goles encajados, es dificil ser optimista. Asi que, primera medidad frenar intens 0 » p eculi ar

la sangria defensiva.

Y luego estd atin por ver cudl va a ser el equipo tipo del Dépor, porque con COCINA PECULIAR COCINA DE MERCADO

la llegada de 5 nuevos jugadores (Montero, Mollejo, Salva Ruiz, Jovanovic y * K *

Beto da Silva), ahora mismo Anquela debe estar hecho un lio.

Si la temporada pasada, con los Carlos, Quique, Fede, Duarte, Mari.., no

se hicieron los deberes, conviene de momento ser cautos y esperar. Pero este

afio no hay tanta calidad. ll .. '

De todas formas, la Segunda es muy larga e igualada. Que se lo pregunten al Afméﬁferﬂ @ PDH 11

Fuenlabrada lider... et .
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JORDIURIACH: La temporada todavia no comenzd

Que la Federacién permita que comience la liga antes de que ter-
mine el periodo de fichajes es una aberracién. Pues el Dépor se ha
abastecido de jugadores después de haber disputado tres partidos,
lo que hace necesaria la realizacién de una nueva minipretempo-
rada para poder contar con todos los jugadores. Las sensaciones
hasta el momento no son buenas pero habrd que esperar y confiar
en la plantilla y en este entrenador, que ya se han quejado de esto.
Esperemos que el Deportivo remonte esta situacion de inicio tan
irregular y con sensaciones muy tibias. No es bueno que se escapen
equipos arriba porque luego cuesta mucho ir subiendo peldafios
en la clasificacion.

WWW.JLPUBLICAGIONES.COM
f 4

No confio mucho en varias de las incorporaciones. No sé que ren-
dimiento podrdn dar. La defensa estd muy mermada, a ver si con
estos fichajes se arregla un poco. Veo el futuro con mucha incerti-
dumbre al haber empezado mal.

La capacidad econémica quiz4 obliga a esto. Venimos de una tem-
porada donde habia més posibilidades y nos quedamos con la miel
en los labios. Ojald que ahora que la cosa viene regular podamos
obtener el ascenso de todas maneras. Aunque hay equipos que tie-
nen pocas posibilidades econdmicas y resulta que estdn armando
buenas plantillas. Es verdad que la direccién deportiva hace lo que
puede, pero también podria hacer un poco més.

RAUI_ INFANTE: Hay que armar un equipo

Al Deportivo lo veo como lo ven todos. Estin copiando lo del afio
pasado de pedir jugadores por lotes y se los estin mandando por
transporte a la directiva del Dépor. El peruano Beto da Silva dudo
que sea tan bueno como dicen. Ojald me equivoque y todo mejore
porque el fitbol da muchas vueltas.

Para mi no tenemos entrenador y eso es lo principal que nos hace
falta. Anquela tiene que compenetrar a los jugadores que llegaron,
que se entiendan, que les ensefie a colocarse en el campo, porque
lo que se vio en el dltimo partido no se ve ni en un equipo de Ter-
cera. El Deportivo ahora no es ni bueno ni malo, directamente no
es un equipo de fitbol. Son once jugadores rejuntados que no se
entienden en el campo. La defensa es una coladera y el portero no
es el del afo pasado, aunque no lo culpo de todo.

Tampoco estoy conforme con el director deportivo. Cuando las

cosas estaban un poco mejor ¢l hizo las cosas mal, y ahora que
estdn peor tampoco las mejora. El sefor Del Pozo creo que es el
gran culpable, lo primero que tenfa que hacer es traer a un buen
entrenador. Lo que pasa es que empiezan las casas por el tejado y
eso serd muy moderno pero no da resultado.

En cuanto al presidente Francisco Martinez Zas, de momento no
ha mostrado nada bueno y la gente que trajo con él, a nivel depor-
tivo tampoco. La culpa siempre es del que manda. El afo pasado
no se hicieron las cosas bien y pienso que este afio las estamos
haciendo peor. Pero todavia hay solucién, no hay que esperar hasta
tltima hora. Ellos sabrin lo que hay que hacer y c6mo hay que
hacerlo.

Lo mds importante es pedirle a la gente que no se desamine porque
van apenas tres partidos.

FERNANDO BLANCO Dimos ventaja en el mercado de pases

El comienzo de la temporada no es nada halagiiefio. El Deportivo
es uno de los equipos més goleados de la segunda divisién y la linea
defensiva es el mayor problema que tiene Anquela. Con Huesca
encajé tres goles, y ante el Rayo cambid tres nombres en defensa e
igualmente continud la sangria. Asi que veremos si con los fichajes
que llegaron sobre el cierre del mercado se puede apuntalar esa
linea.

Todos los entrenadores construyen los equipos de atrds hacia de-
lante y en esta ocasién se tardé en conformar esa linea. Se le dio
mucha ventaja a los rivales. Los tltimos fichajes tendrian que haber
llegado antes y no haber esperado hasta tltimo momento.
Esperemos que contra Albacete la mala racha se frene y que Riazor

sea un fortin tal como hizo el Osasuna la temporada pasada para
conseguir el ascenso. Pienso que todavia estamos a tiempo porque
apenas se jugaron tres jornadas. Si el equipo resurge puede ser un
candidato en la Divisién de Plata. Tiene que ir en esa direccion.
El entrenador pretendia tener dos jugadores por puesto y ahora
mismo los tiene. Vamos a ver si es capaz de acoplarlos para su sis-
tema puesto que no tenfa jugadores para llevar adelante un juego
directo.

Segin declaraciones del propio Anquela, no estd muy contento
con lo que le trajeron en algunas lineas. Incluso no contaba con
Beto da Silva ya que ni siquiera sabia de quién se trataba. Habrd
que esperar para saber si pidié una ldmpara y le trajeron un sofd.
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Rayo ¥ E % Mirandés Mirandeés 12 ¥ cadiz Almeria 10 ¥ Huesca Extremadura wg W Numancia Lugo o 2 Fuenlabrada
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Huesca :h’i ¥ Albacete Numancia "% e W Elche Huesca :-h'i i+ Girona Numancia e 2 Fuenlabrada Lugo - & Las Palmas
Las Palmas & N Sporting Ponferradina & 1 ¥ R. Oviedo Las Palmas & e ¥ Albacete Ponferradina & N & Las Palmas | Ponferradina f‘ e % Mirandés
Lugo ® f‘ Ponferradina Rayo ¥ e Almeria Lugo ® Kt Tenerife Rayo ¥ e & Alcorcon R Oviedo § / M Numancia
Malaga % . Rayo Tenerife KA | Fuenlabrada Malaga e Sporting Tenerife Kt I ¥R Oviedo Racing & 8 Girona
R. Oviedo = T w Extremadura Sporting f & Racing R. Oviedo = f # Zaragoza Sporting T Almeria Tenerife K f w Extremadura
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DONATO VUELVE A CASA

El exfutbolista fue nombrado por la gerencia, para desarrollar funciones de representacién institucional.

“Tuve que aguantar las ligrimas cuando me lo comunicaron”

Un dia se iba a dar el regreso de Donato al Deportivo La Corufia. La ac-
tual dirigencia encabezada por Francisco Martinez Zas le abrié las puertas
definitivamente para llevar a cabo funciones de representacién institucional
tanto del Club como de la Fundacién.

“Es una noticia muy buena volver a casa. Lo vengo esperando desde hace
16 anos y toc ahora. Estamos muy contentos tanto mi familia como mis
amigos”, dijo Donato en declaraciones a Corufia Sport.

- ¢Cémo fue el proceso para el regreso al Deportivo?

- “Primero tuve una reunién con el presidente por un tema particular. Al
cabo de una semana me llamé para hablar, yo pensaba que era por ese tema
pero no. Fue una invitacién. Me dijo que todo el Consejo del Deportivo
estaba de acuerdo en que era una buena idea que yo pueda ser la imagen del
club. Para mi es algo muy bonito, muy grato. Fue una sorpresa muy grande”.
- A partir de ese momento pasaste a representar a la Institucién

- “Es que yo ya era una imagen para el Deportivo, pero ahora es oficial. Yo
muchas cosas las hacia de manera amistosa, ayudando a los veteranos por
ejemplo. Ahora va a ser desde adentro”.

- Pasé tanto tiempo que hace unos afios habias comentado que habias
perdido la ilusién de volver al club.

- “Si, dije que habia perdido la esperanza de que me llamaran. Siempre in-
tenté ayudar al Deportivo, jamds le harfa mal. Todo el mundo sabe que mi
ilusién era seguir aqui en La Corufa y poder trabajar en el club. Nunca lo
negué ni lo escondi. No pudo ser con Lendoiro, ni con Tino Ferndndez y
ahora se dio con Paco Zas. Estoy muy agradecido”.

- :Cémo te sentias antes de este llamado de la dirigencia?

- “Tardé mucho en llegar, estaba muy triste. Y de repente surgié esto. Tuve
que aguantar las ldgrimas para no llorar cuando me lo comunicaron porque
la emocién fue muy fuerte. Dejo todo en mano de Dios, si él quiere esto va
a ser por muchos afios”.

- ¢Cémo ves el presente del primer equipo?

- “Esto acaba de comenzar y esperemos que con las nuevas incorporaciones el
Dépor se vaya para arriba. Creo que fueron muy buenos fichajes, ojald sean
buenos para el grupo también”.

"l
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- :Suefias con vivir el ascenso desde adentro?

- “Serfa tremendo que el Deportivo ascienda conmigo trabajando en el club.
q P g )

Tengo la ilusién de que se dé el retorno a la Primera Divisién”.

- ;Y ahora qué viene después de cumplir tu suefio de volver?

- “Sélo pienso en colaborar con el Deportivo en todo lo que pueda. Ahora

visto la camisa del club y la defenderé como un aficionado més”.

VEN A VISITARNOS A...

(tra. de Catabois, 149 - 151 Bj. FERROL

TIf.: 654 569 537
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VENTA DE ARTICULOS DE SEGUNDA MANO
y tambicr ..

TRANSPORTES: NUDRNZAS - PORTES - LIVPEZA

fisble

Répido, econdmico

Via Edison, 50 A. Poligono del Tambre SANTIAGO DE COMPOSTELA
WWW.ELOFERTONSEGUNDAMANQ.COM ~ sor facebook
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NEGESITAMOS MUCHC
MAS PARA COMPETIR
EN SEGUNDA’

Angquela enfadado por encajar tantos goles y por no
ganar los balones divididos. “No estamos al nivel”.

La derrota en Huesca pudo ser atin mds abultada. El Deportivo no
estuvo en ningiin momento sobre el campo y fue desbordado con
claridad por el equipo oscense. Asi no se puede aspirar a nada. Y An-
quela lo sabe y lo exterioriza: “Es evidente que NO ES LA IMAGEN
QUE QUEREMOS. Hay que ver los goles que nos han metido porque
hemos cometido errores importantes y en esta categoria se pagan. No

HEMOS ESTADO AL NIVEL QUE PODEMOS DAR”. Claro y

contundente.

MUCHO QUE CORREGIR:

Lo cierto es que el Deportivo no fue en El Alcoraz el mismo equipo
que gano al Oviedo, aunque si tuvo el mismo defecto: encajar muchos
goles. El Oviedo a punto estuvo de remontar el 2-0 y los de Michel
marcaron 3 pero pudieron ser varios mds. “Concedes goles que han
sido tres pérdidas nuestras en balones relativamente cémodos y féciles.
Hemos peleado pero en lineas generales ESTAMOS MUY LEJOS. Te-
nemos un problema grave, RECIBIMOS MUCHOS GOLES, y hasta

que no se arregle eso, en Segunda Divisién no vas por el buen camino”.

AUTOCRITICA:

El técnico jienense no sélo era duro con sus jugadores, trataba de hacer
autocritica: “CULPABLES SOMOS TODOS. EL PRIMERO SOY
YO. No puedo decir que es solo la defensa, un equipo es desde arriba y
defensivamente hoy hemos estado muy mal. Necesitamos mucho mis
para competir en esta categoria’.
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Es el equipo mds goleado en las 3 primeras jornadas con 8 tantos

Dos resultados pésimos seguidos fuera de casa ante Huesca y Rayo han he-
cho saltar las alarmas en el Deportivo. Sobre todo por la endeblez defen-
siva que hace muy complicado sacar algo positivo en esta Segunda donde
todos los equipos estin muy igualados.

Es la tercera jornada, es cierto, pero cuidado con perder comba a las pri-
meras de cambio. Ser el EQUIPO MAS GOLEADO ES UN DUDOSO
HONOR que no corresponde con los objetivos marcados. Juan Antonio
Anquela fue my critico tras el partido de Huesca, aunque no tanto tras la
derrota de Vallecas.

“EL RESULTADO ES TREMENDAMENTE INJUSTO?”, dijo y afiadi6 que
“sin hacer un partido bueno del todo, en algunas fases hemos estado metidos,
haciendo las cosas con cabeza. HEMOS SIDO BLANDOS, POCO CON-
TUNDENTES EN LAS AREAS, pero hemos tenido ocasiones para empatar”.

AKETXE:

El vasco fue el mejor en Vallecas demostrando el canén que tiene en su
zurda. Pero era critico con el juego del equipo: “SI QUEREMOS ESTAR
ARRIBA TENEMOS QUE REDUCIR LOS GOLES ENCAJADOS”. No
quiere ser alarmista de todos modos y considera que “no estamos contentos,
tenemos que mejorar y tenemos margen. ESTO ES LARGO, y trabjaremos
en ello. No tenemos que volvernos locos, somos cosncientes de que hay que
corregir cosas y a partir de ahi todo ird mejor”.

BORJA GALAN:
“TOCA HACER AUTOCRITICA, VER EN LO QUE FALLAMOS Y
CORREGIRLO, PORQUE ENCAJANDO TANTO ES IMPOSIBLE”.

“Ahora lo que tenemos es ganas de volver a Riazor y darle la vuelta”.
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CINCO INCORPORACIONES
A ULTIMA HORA

El Deportivo suma a su plantilla a Salva Ruiz, Jovanovic,
Montero, Mollejo y Beto da Silva.

n el dia del cierre del mercado de pases el Deportivo de La Coruna incorporé cinco

futbolistas para completar su plantilla, siendo un total de catorce las caras nuevas.
El defensa Salva Ruiz (24 anos) llega por un traspaso desde el Valencia, quien se reserva
derechos sobre futuras operaciones. Las tltimas dos temporadas las jugé en el Mallorca
obteniendo dos ascensos. Los restantes cuatro refuerzos se suman mediante cesiones.
Javi Montero (20 afos) proviene de Atlético de Madrid para reforzar una defensa herculi-
na que ha sufrido en el comienzo de la temporada.
También desde el equipo del Cholo Simeone se ha incorporado Victor Mollejo (delantero,
18 afios), quien ha jugado cuatro partidos en la temporada 2018-19, siendo una de las
jovenes promesas del elenco Colchonero.
Desde Al Fateh llega cedido con opcién de compra Sasa Jovanovic (27 afos). El extremo
serbio ya conoce la segunda categoria por haber jugado una temporada y media en el Cér-
doba, destacindose por su juego para la contra.
Por dltimo, hay que mencionar la llegada de Luiz Humberto da Silva, mds conocido como
“Beto”, es delantero y a la vez puede ser extremo izquierda, tiene 22 afos y proviene del
Tigres mexicano, cedido hasta el final de la temporada.
Beto da Silva es una de las mayores apuestas del futbol peruano, siendo considerado por
la prensa de su pais como “el sucesor de Paolo Guerrero”. De hecho, ya ha disputado seis
partidos con la seleccién absoluta y el entrenador Ricardo Gareca lo tiene muy bien con-
siderado.

LAS ULTIMAS DOS SALIDAS

En el cierre del libro de pases el Deportivo sufrié dos bajas. Réber Pier fue traspasado al
Levante mientras que Diego Caballo marché al Extremadura.
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PEDRO SANCHEZ SE MARCHA “POR
MOTIVOS FAMILIARES

edro Sdnchez se va del Deportivo alegando “graves motivos personales” y su préximo
destino serd el Albacete para poder estar mds cerca de su familia.”Ha sido una decisién
dura, dificil. Motivos familiares me han llevado a tener que deciros adi6s y espero que lo
entenddis”, comenzaba el jugador su carta de despedida del club y la aficién.
Con esta marcha inesperada, Anquela quedaba con sélo 19 futbolistas, pero la directiva lo
remendd con las cinco incorporaciones de tltimo momento.
El jugador afadia en su mensaje de despedida que “cierro de este modo una etapa como
futbolista que jamds olvidaré. En A Coruna y en el Dépor ME HE SENTIDO COMO
EN MI CASA , y este, sin duda, serd mi mejor recuerdo. Quiero agradeceros a tod@s los
deportivistas y a tod@s los coruneses vuestra generosidad desde el primer dia que llegué”.
El extremo alicantino fue titular contra el Huesca y entraba en los planes de del Pozo por-
que ademds fue una apuesta personal del director deportivo el verano pasado.
La pasada temporada jugd en total 21 partidos, titular en 13 de ellos, y marcé 3 goles. “No
quiero marcharme, concluia Pedro Sdnchez, sin dar las gracias especialmente al club y a sus
directivos por la comprensién y ayuda a la hora de encontrar la mejor solucién para todas
las partes”.
El Deportivo accedié a que Pedro Sdnchez marchara al Albacete bajo una serie de condi-
ciones especiales siendo la mds importante que el futbolista no podrd enfrentar al elenco
blanquiazul durante la presente temporada.

Restaurante

El 10

Marisqueria

Plaza de Espana, 8 bajo
15001 A Coruna
Tifs.: 981 20 71 53 -981 21 37 00

info@marisqueriael10.com

- s T W
ﬂ
RESTAURANTE EL - 10 MARISQUERIA
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LONGO: “NO DUDE NIUN SEGUNDO,
EL DEPOR ERA LO QUE QUERIA

El delantero italiano asegura que “soy de darlo todo en cada
partido, luchar cada balén y apretar”.

amuele Longo vuelve a probar en la Liga tras sus experiencias en el Espanyol, Rayo

Vallecano, Girona, Tenerife y Huesca. Formado en el Inter de Mildn, del que proviene,
busca en Coruna “una continuidad que llevo buscando desde hace afos. Creo que ahora
hay mds posibilidades de que asi sea. Tengo que dar el primer paso que es hacer un gran
afno aqui, lograr el objetivo y si lo conseguimos estaria encantado de poder seguir”.
ELOGIOS AL DEPOR:
“Es un club increible. EN ITALIA ES UNO DE LOS POCOS QUE SE SIGUE
DE VERDAD?”, aseguraba Longo el dia de su presentacion oficial. Y se mostré muy
contento por otra parte de estar en la ciudad y con sus nuevos comparfieros: “El equi-
po lo voy conociendo ahora, pero sin duda tenemos jugadores que son muy buenos,
no lo voy a descubrir yo. Lo mds importantes es el grupo, me han acogido muy bien.
Llevo cuatro dias aqui y no he hecho una comida solo. Esto es lo que se verd a la larga
y lo que mds nos une”, comentaba el italiano realmente agradecido por la acogida del
vestuario.
Agradecié por otra parte también al Inter por “permitirme estar aqui, Ha sido muy senci-
llo. Ya el afio pasado estuvimos pensdndolo, luego fui cabezén porque queria ir a Primera.
En enero estuve cerca, me apetecia venir aqui pero no pudo ser. Y ahora ya no lo dudé ni
un segundo

oy
[3= RCDEPORTIVO




LUXEVAN

SERVICIO DE ALQUILER DE VEHICULOS

Alquiler de Vehiculos Sin Conductor
Servicio de Entrega / Recogida
Atencion Personalizada

Especializados en Producciones de Eventos Musicales y Deportivos

Wwww.luxevan.es
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Especialidades:
Pambazo Galaico - Arroz do Senorito «+ Empanada casera - Ensaladilla

Ven a comer a Portela nvestros deliciosos
platos y despvés rgﬁﬁ te con un cvbata en la
terraza rodeado de estupendo ambiente.

Rda Franja, 63 « 15003 A Coruna
Tel: 981 223 272
administracion@restauranteportela.com
www.restauranteportela.com
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MUEVOS CLIENTES
LUNES, MIERCOLES Y JUEVES
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wonan D €
© 616 18 62 09
et cLene 7550 €

™ Wﬂﬂﬁnsulmu DE 13:00 A 12:30
[Ronda de Outeiro 116 - A CORU)

18 - CORUNA SPORT WWW_JLPUBLICACIONES COM

DEPORTIVO FEMENINO

DEPORTIVO ABANCA LISTO
PARA EL DEBUT

Recibird en Abegondo al RCD Espanyol.

| Deportivo Abanca ya tiene todo preparado para el comienzo de la Primera Iberdrola.
En el debut serd local en Abegondo ante el RCD Espanyol, el domingo 8 de septiembre
desde las 12 horas.
La pretemporada fue muy buena para el equipo herculino puesto que en un total de diez
partidos se cosecharon ocho triunfos y tan solo dos derrotas. En cuanto al balance goleador,
también fue favorable para las deportivistas con 46 goles anotados y 10 encajados.

PRIMERAS CINCO JORNADAS

DEPORTIVO ABANCA vS. RCD ESPANYOL
12HS.

RBETIS FEMINAS vs. DEPORTIVO ABANCA
DEPORTIVO ABANCA vS. UD GRANADILLA TENERIFE EGATESA
ATHLETIC CLUB vs. DEPORTIVO ABANCA
DEPORTIVO ABANCA vs. RAY0 VALLECANO

RECONQCIMIENTO PARA MICHELLE ROMERO

La futbolista del Deportivo Abanca estd entre las 55 jugadoras mds votadas para el World
11 FIFA FIFPro, el once idel del fatbol femenino a nivel mundial en el afio 2019.

Desde que llegé a La Coruna, la venezolana Michelle Romero ha disputado 29 partidos,
anotando un total de 13 goles.
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FABRIL

" FABRIL COMENZ0 CON
CUATRO PUNTOS

La temporada de Tercera Divisién dio inicio con un empate

fuera de casa frente a CD Choco y un triunfo en Abegondo ante
el Ourense CE

n el inicio de la Tercera Divisién, el Fabril arrancé sumando cuatro unidades resultado
de un empate sin goles ante CD Choco y una victoria frente al Ourense CF por 2-0.
La victoria se dio en Abegondo, en un encuentro correspondiente a la segunda jornada de
liga en el grupo 1 de Tercera Divisién. Los goles fueron marcados por Yago Gandoy en la

primera parte y Mario Losada en el complemento.

Ademds de los goleadores, quien respondié bien fue el portero Alex Cobo, clave al evitar lo
que hubiese sido el empate transitorio de los duenos de casa.

El Fabril dej6é una buena imagen, mostrando solvencia ante su rival. Los once fueron los
siguientes: Alex Cobo, Eimil, Mart{ Vil4, Bourdal, Parga, Kanouté, Javi Sinchez, Gandoy,
Mario Losada, Villares y Aarén. También ingresaron Pedro, Iago Novo y Jawed Boumedda-
ne.

Anteriormente, el elenco corufiés inici6 la temporada empatando 0-0 fuera de casa ante
el CD Choco un partido muy trabajado y en uno de los camapos mds complicados de la
categoria.

Con estos dos resultados el Fabril suma cuatro puntos sobre seis posibles, ubicindose en la
cuarta colocacién del grupo.

PROXIMOS PARTIDOS
JORNADA 3 ARENTEIRO vs. FABRIL
_ 8/09- 18 HS.
Rua La Torre, 12 JORNADA 4 FABRIL vs. ALONDRAS CF
15002 A Coruna JORNADA 5 COMPOSTELA vs. FABRIL
T 88196 73 88 JORNADA 6 FABRIL VS. BARCO

JORNADA 7 BERGANTINOS FC vs. FABRIL
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FICHA TECNICA
Juan Acuiia Naya, La Coruna 4 Trofeos Zamora al portero
y 14 de febrero de 1923-30 de menos goleado

agosto de 2001, conocido como Desde 1989 hasta el 2007 se

FL HEREDERO DE RICARDO ZAMORA P dispt cn Risor ol T oo

En 1961 recibié dos homenajes.
Juan Acufa destacaba por su agilidad, valentia, LT g 1oED El primero de ellos ante un
Trayectoria: combinado de jugadores vascos, y
o Sporting Corufiés el segundo entre el Deportivo y el
transmitia |9tk Orense.
RCDeportivo Insignia de oro y brillantes del RC
Deportivo

colocacién bajo los palos y por la seguridad que

a gran competencia y calidad de los porteros de su época, con Antonio
Ramallets, Ignacio Eizaguirre o Alberto Martorell, impidieron que Juan TS50
Acufa tuviera una relevancia mayor en el futbol espanol e internacional. IR HEE 1 o e LA
Porque Acuna, para todos los que recuerdan esa etapa, fue un guardameta de Espafa 3 Suiza 2 en Mestalla
gran agilidad, valentia en las salidas, colocacién bajo palos y una sensacién
de gran seguridad que transmitia a sus companeros de equipo.
Lleg6 a proclamarse hasta en 4 ocasiones vencedor del TROFEO ZAMORA
(1942, 1943, 1950 y 1951), lo que demuestra esa trayectoria fiable y regular
del conocido popularmente como “Xanetas”. De hecho, el propio y mitico
Ricardo Zamora, “El Divino”, llegé a proclamarle como su sucesor. Juan
Acuna era un lider dentro del campo, con una gran personalidad y fuerza
mental que transmitifa a su equipo en los partidos.

TRAYECTORIA:

Inicié sus pasos en el Sporting Corufiés, club que él mismo habia fundado
con tan sdlo 10 anos. En 1936 fiché por el Eureka y en un torneo infantil
lo descubrié el entrenador del Deportivo, Manuel Ponte Patifio, que inme-
diatamente lo fiché. Hace su debut en un partido ante el Compostela a los
14 afios en 1937 y se consagra en tres partidos contra el Racing de Ferrol en
homenaje a las tropas que combatian en la Guerra Civil.

DESAYUNOS = TAPAS
Retransmision partidos
de fitbol, “DEPOR"
Todos los viernes y
sabados “CALLOS"

Avda, Buenos Alres, 8 - Bajo 2
15004 A Comufia = Tel: 675 26 77 64

S
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CAFETERIA - CERVECERIA
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Con 16 afios firma su primer contrato profesional cobrando 300 pesetas al
mes. Junto a jugadores de la talla de Guimerdns, Chacho o Elicegui, con-
sigue el ascenso a Primera Divisién en 1941. Esa primera temporada en la
mdxima categoria fue muy buena y el Deportivo acabé en quinta posicién
con Acufa como portero menos goleado con 37 goles en 25 partidos. Y
en la siguiente continué la buena racha tanto del equipo como de Acuna,
siendo novenos y de nuevo portero menos batido con 25 goles en 31 en-
cuentros.

Le llegaron pronto las ofertas. Real Madrid, Barcelona o Atlético Aviacién,
pero Acufia las rechazé para seguir jugando en el club de su ciudad y de su
corazdn. Pero los siguientes afios ya fueron mds inestables y se confirmé el
descenso en 1945. Ascendid en la siguiente para volver a bajar. Se confirma-
ba la etiqueta de “equipo ascensor”.

SCOPELLI:

Con el técnico argentino Alejandro Scopelli llegaba la gran explosién del
Deportivo de la época. Con Juan Acufa increible en la porteria blanquiazul,
conquista su tercer Trofeo Zamora con 22 goles encajados en 29 partidos en
la 1949/1950. Bajo la direccién de Dagoberto Moll y Guimerdns y los goles
de Franco y Marquinez, se obtuvo un segundo puesto histérico en Liga a un
solo punto del titulo que se llevé el Adético de Madrid.

Su dltimo trofeo como portero menos goleado fue en 1951, al encajar 26
tantos en 36 partidos.

LA GRAVE LESION:

En 1952 Acuna sufre una grave lesién de clavicula que le dejo fuera de los
terrenos de juego y sus secuelas le acompafaron el resto de su carrera. En
las temporadas 1952/53 y 1953/54 fue alternando la titularidad con Juan
Ignacio Otero, para decidir colgar las botas de forma definitiva en un partido
de cuartos de final de Copa en Riazor frente al Barcelona, un 10 de mayo de
1955. Tenia 32 afios pero la lesion le lastré de manera definitiva. Su bagaje al
final fue de 230 partidos en casi dos décadas en el Deportivo.

SELECCION ESPANOLA:

Fue tan solo una vez internacional en un amistoso que jugd Espafia contra Suiza
en Mestalla en 1941, (3-2). Jug los tltimos 16 minutos al sustituir al portero
titular ese dia que era Martorell. Estuvo en la lista que acudié al Mundial de
Brasil en 1950, compitiendo el puesto con Eizaguirre y Ramallets. Espana aca-
b6 en 42 posicién en ese Mundial pero Acufia no llegé a jugar un solo minuto.

HOMENAJES:

En 1961 recibié dos homenajes. En el primero participaron en Riazor un
equipo de antiguos jugadores vascos frente a un conjunto de viejas glorias de
Galicia. El partido lo acab6 ganando el equipo vasco por 1-4. Acuna jugé 10
minutos. Y el segundo homenaje fue a continuacién, con el partido entre el
Deportivo y Orense. Al terminar el encuentro se le impuso la insignia de oro y
brillantes del club. En 1963 comenzé a trabajar en la refineria, una ocupacién
que le consigui6 el entonces presidente del Deportivo, Luis Vizquez Pena.

EL TROFEQ JUAN ACUNA:

En el verano de 1989 comenzé a disputarse el Trofeo Juan Acufia con el que
el Deportivo homenajeaba a una de sus figuras y leyendas. Pero duré hasta
2007 cuando dejé de organizarse, segn la familia de Acufa “por los proble-
mas econémicos del club”.

La realidad es que el Trofeo fue poco a poco languideciendo a medida que
cambiaba el modelo del futbol, con partidos televisados todos los dias y con
una cada vez mds apretada competicién.

EL MALENTENDIDO CON GUILLERMO EIZAGUIRRE:

Guillermo Eizaguirre era el seleccionador espanol para el Mundial de Brasil
de 1950. Cuando la expedicién estaba en el acropuerto de Barajas, Eizagui-
rre gritd: “Las maletas que las cargue el gallego”, (en referencia a los muchos
trabajadores gallegos que se dedicaban a eso en la época), pero Acuna se
sinti6 aludido y respondié: “Las maletas las va a cargar tu puta madre”, a lo
que el seleccionador contestd: “Usted no sube al avién”. Al final, tras un tira
y afloja Acuna viaja pero no llegé a jugar ni un solo minuto.
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UN'LICEO MUY RENGVADO

6 fichajes para luchar contra grandes presupuestos

| Liceo se ha renovado a fondo. Es lo que tocaba tras los “ofertones” que

consiguieron llevarse a buena parte de la columna vertebral de la tempo-
rada pasada (Malidn, Edu Lamas, Miras, Carlo Di Benedetto). La nueva
plantilla ya trabaja desde hace unas semanas para preparar una temporada
que comienza el 22 de septiembre en lo que a la OK Liga se refiere.
Hay novedades para este afio ya que el titulo se decidird en un play off final,
al igual que las plazas europeas y el descenso. El Liceo lo sigue capitaneando
Juan Copa, y eso significa que el equipo lo dejard todo en la cancha y se pe-
leard por todo. Eso si, ante “trasatlanticos” tanto en Espafia como en Europa,
con presupuestos mucho mayores que los del conjunto corunés.
“Hemos fichado a gente con mucho presente y futuro, vienen de buenos
equipos y seguro que querrdn ser importantes en el Liceo. Esta camiseta nos
obliga a competir siempre”, asegura orgulloso Juan Copa.
Los hermanos Grau, el delantero Marc y el portero Carles; los mellizos Ro-
berto y Bruno Di Benedetto y los argentinos Franco Platero y Maxi Oruste,
son las 6 caras nuevas del Liceo que junto a Dava Torres, Martin Rodriguez,
Facundo Bridge y Fabrizio Ciocale conforman la plantilla liceista para esta
temporada. Josep Lamas pasa a formar parta del equipo técnico una vez que

anuncié su retirada.

WWW.JLPUBLICAGIONES.COM
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SERGIU GARCIA: "QUEREMOS

OFRECER ESPECTACULO’

El nuevo técnico del Leyma apuesta fuerte

Sergio Garcia parece que lo tiene claro. Apuesta fuerte por el equipo y lan-
za un mensaje de optimismo e ilusién a la aficién corufiesa: “Queremos
ofrecer espectdculo y llenar el Palacio”. El nuevo entrenador quiere “el mejor
Leyma posible, la competicién es durisima, pero NO DEBEMOS PONER-
NOS NINGUN LIMITE. Tenemos que ser competitivos y esforzarnos al
méximo”.

Sergio Garcfa dice estar encantado en el club y confiesa que se ha llevado una
muy buena impresién: “La plantilla es muy buena, el cuerpo técnico de gran
calidad y los jugadores tienen muy buen nivel fisico, por lo que pueden dar
un ritmo de juego muy alto. La ciudad es fantdstica, y me ha sorprendido la
cantidad de gente que mueve el club”.

FALTA UN JUGADOR:

“Buscamos un perfil que sea un complemento, diferente a Anthony Green
pero que pueda jugar al mismo tiempo que él y que aporte dinamismo al
equipo y al juego interior”.
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EL AMARELLE QUIERE VOLVER

A PRIMERA PARA QUEDARSE

El equipo corufiés confia en la mayor parte de las chi-
cas que lograron el ascenso hace dos anos

Viaxes Amarelle Futbol Sala comienza la pretemporada con la ilusién reno-
vada tras el palo del descenso a Segunda. El club apuesta por una linea de
continuidad del bloque de jugadoras que ascendieron hace dos afios y con
el objetivo claro de “consolidar el equipo, buscar el progreso de las chicas y
quedar lo mds alto posible en la clasificacién”, asegura el técnico de Amarelle,
Jorge Basanta.

“No queremos ser un equipo ascensor”, dijo hace poco una de las jugado-
ras, Marfa Gémez, porque la idea del club es ascender y lograr conslidarse
en Primera “cuando estemos preparados”, anade Basanta. Algunas jugadoras
que se han quedado en el equipo han recibido ofertas importantes y “es de
agradecer su fidelidad al club”.

La Liga da comienzo el 28 de septiembre y hay mucho trabajo atn por
delante para afrontar ese debut en casa ante el equipo vasco del Stilo Kirol
Kluba. Serd un ano con la novedad del play off para ascender a Primera.

CORUNA SPORT - LA PUBLICACION DEL DEPORTE CORUNES - 27
POLIDEPORTIVO

JOS PORTOS Y ROGELIO SABIO

VUELVEN A DIRIGIR AL CRAT

Es la dupla que consiguié el titulo en 2015

| CRAT femenino vuelve a tener esta temporada al mando a Jos Portos y

Rogelio Sabio, la pareja que consiguié con las chicas el primer titulo de
Liga en 2015. Elena Roca y Pablo Artime han decidio dejar de ser los en-
trenadores debido a diferentes obligaciones personales y es el momento de
volver a apostar por dos hombres de la casa y que saben lo que es el éxito en
el equipo.
Ambos han sido jugadores del CRAT y mds tarde técnicos por lo que cuentan
con una amplia experiencia y concimientos para volver a dirigir al equipo.
El reto serd importante porque el liston estd en lo mds alto: Campeonas de
la Liga Iberdrola, Liga Gallega y brillante actuacién en la Copa de la Reina.
Serd la propia Elena Roca la que echard una mano y trabajard con Portos y
Sabio cuando sus ocupaciones se lo permitan.
El resto del organigrama técnico se mantiene igual que la temporada pasada,
con Olalla Vilela y Diego Farifia como preparadores fisicos, Belén Iglesias

como delegada y Juan Carlos Ferndndez como analista de video.

EL SOPORTAL

Desayunos, tapas y raciones. Comidas caseras.
Elaboradas por el chef Juan Garcia, experto en cocina tradicional.
Disfruta de nuestra terraza.

C/Manuel Murguia. 18

- 15011 A Coruna - Tel.: 691 037 733
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CAFETERIA CONTERTULIA

La calidad de los productos, ante todo.

ndrés Iglesias Carpenti, (Puentedeume, 1962), es el propietario de la
Cafeteria Contertulia. Estd ubicada en A Corufna desde hace siete anos,
teniendo siempre como objetivo principal darle al cliente un muy buen pro-
ducto. Para eso, abre sus puertas de lunes a viernes a las 8, y los sibados a

las 9, hasta las 23.30 horas en invierno, y en verano se suele extender hasta
las 24.

- :Qué tipo de servicio ofrecen en Contertulia?

- “Servimos desayunos con mermeladas caseras, tomate, y zumos naturales.
Al mediodia no damos mends, sélo tapas y raciones. Las tapas son bastante
completas y normalmente con dos de ellas la gente estd satisfecha. Siempre
tenemos algo de cuchara, pasta, pescado y verdura.

La carta normalmente la cambiamos todos los dias, quitando la tortilla, la
ensaladilla, y las croquetas, que son fijas.

Para la merienda ofrecemos bizcochos caseros, igual que la reposteria. Tene-
mos cinco o seis postres todos los dias. La cena es similar al mediodia”.

- :Qué te gustaria destacar?

- “Es muy importante decir que las verduras las cosechamos nosotros. En
cuanto a las tapas son todas caseras, no tenemos nada congelado. El bacalao
es muy bueno”.

- ;:Con qué personal cuentan?

- “Tenemos dos empleados y un cocinero. Yo estoy aqui todo el dia. Quere-
mos que el cliente esté a gusto y contento. Les damos cosas buenas”.

- :Qué tipo de clientes tienen?

- “Hay de todo, vecinos, gente de las empresas de alrededores, aunque ya no
hay muchas. Comercios también quedan pocos, ya es todo hosteleria”.

- Cuéntanos qué piensan de cara al futuro.

- “Queremos seguir creciendo, competir con los demds e intentar dar lo me-
jor. Preferimos ganar un poco menos y dar un buen producto”.

- ;Cudles son tus gustos deportivos?

- “Me gusta el futbol y todo tipo de deporte. Yo sigo al Deportivo. Lo veo
muy complicado, dudo que suba este ano. Ojald ascienda, eso serfa bueno
para A Corufia porque traerfa gente de fuera. Cuando el Deportivo va bien
se nota mucho en la ciudad”.
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EL RINCON DEL CLIENTE

FL OFERTON

El lugar indicado para comprar y vender diferente
tipo de articulos.

artin Spasov, (Sofia, Bulgaria, 1981), es el propietario de EL OFE
TON, compra-venta de segunda mano. Tiene dos sucursales, en Ferro
Santiago, y aspira a tener una tercera en A Corufa.

- ;Cudl es la principal actividad que llevan a cabo?
- “Nos dedicamos a la compra-venta de segunda mano y articulos de ocasié
Compramos al por menor en Galicia y también traemos mercancia de 2
mania una vez al mes. Comercializamos muebles rusticos, vintage, articul
nuevos, descatalogados, todo de uso doméstico, decoracién, instrument
musicales, y hasta antigiiedades. Tenemos rotacién constante de mercader
A mayores damos servicio de transporte, mudanzas, portes en la zona
Galicia”.

- La clientela debe ser muy variada.

- “Pues si, tenemos clientes pricticamente de toda Galicia, de Lugo, de Po
tevedra, de Coruna y hasta de Ourense”.

- En este momento cuentan con dos sucursales.

- “Si, la primera la abrimos en Ferrol hace seis anos. Y la otra en Santiago
Compostela hace cuatro. Tenemos previsto abrir otra sucursal en Coru
No tenemos fecha, pero estd el proyecto”.

- ;Cémo llevan adelante el dia a dia?

- “Trabajamos mi mujer y yo, mds cuatro empleados. Ellos mds que nada
dedican a tecnologia y al transporte. La cotizacién de los productos que t
la gente la hago yo. Nos envian fotos de los articulos y les respondemos cc
una oferta’.

- ;Eres aficionado al fiitbol?
- “Me gusta mucho. Cuando era soltero iba a ver todos los partidos del D
portivo La Corufa, no me perdia ninguno. Aunque también siempre fui d
Atlético de Madrid, soy Colchonero hasta la muerte. Pero vivo en Galicia
quiero que le vaya muy bien al Dépor. Hay mucho que trabajar en la temp
rada, falta bastante, ojald logremos llegar a Primera”.

et el
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LA EVOLUG

ON DE LAS BOTAS DE FUTBOL

WWW.JLPUBLICACIONES.COM
f bd

Desde los inicios del fttbol se ha intentado conseguir la mayor ligereza y prestacién

En el siglo XV1, el rey de Inglaterra Enrique VIII
ordend a su zapatero que fabricara unas botas
en cuero espafol para que pudiese practicar el de-
porte que mds le gustaba, una combinacién del
antiguo calcio florentino y de las batallas a campo
abierto. No es seguro que estas fueran las primeras
botas de futbol pero es el inicio de su evolucién
posterior.

LOS PRIMEROS ANOS:

Eran rudimentarias, una especie de zapatones con
tacos que resbalaban mucho y pesaban atn mds.
Estaban hechas de cuero puro, con puntera de
acero y llegaban a pesar con lluvia hasta 1 kg. Se
fabricaron en realidad para la proteccion del jugador, no para la destreza en
el juego.

DESPUES DE LA SEGUNDA GUERRA MUNDIAL:

Sudamérica dio el primer paso en el desarrollo de dando a sus jugadores una
ventaja al crear una bota mds ligera y los jugadores empezaron a ser mds rd-
pidos y dgiles sobre el terreno de juego. Se introdujeron los tacos con clavos
en las botas tan pronto como fueron inventados en Europa, por los futuros
gigantes del calzado deportivo, ADIDAS y PUMA.

LA BATALLA COMIENZA:

En la década de los 60 la bota habia evolucionado de una manera exponen-
cial y estaban bajo la constante innovacién de los fabricantes lideres en el
mercado. Se empezaron a abaratar las botas de calidad, destinadas a la co-
modidad y la mejor movilidad del jugador. Es el comienzo de la BATALLA
TECNOLOGICA DE LAS BOTAS. La enemistad de los hermanos Adi y
Rudolf Dassler, (ADIDAS), era un hecho. Adi Dassler fue el precursor de la
bota moderna, ligera, de calidad y duradera, e invent6 los tacos recambiables
de aluminio gracias a los cuales Alemania pudo derrotar en una final hist4-

rica a la gran Hungria de Puskas. Ya en los 70, la
batalla se desata entre los hermanos, se separan y
crean por una parte Adidas y por otra Puma.

Una guerra que inicialmente gané Puma al firmar
a las grandes estrellas de la época como Pelé, Cru-
yff 0 Maradona. Beckenbauer por su parte firmé
por Adidas. Una batalla que duré hastalos 90 en la
que Puma perdié peso especifico con la irrupcién
de otras marcas como Umbro, Mizuno, Joma,

Asics, Lotto y sobre todo NIKE.

LA NUEVA EPOCA:

Aunque todas las botas se fabricaban con el cuero
como idéntico material, con el paso de los anos y
los avances del sector a nivel tecnoldgico, han hecho que en esta época se
empleen materiales sintéticos de una mayor ligereza, que se adaptan mejor al
pie del jugador y al terreno de juego en cualquier condicién meteorolégica.
En este sentido, la marca americana Nike revolucioné el mercado con los
primeros tacos de cuero sintético. El gran Ronaldo se las hizo especialmente
para el Mundial de Francia de 1998. Esto supuso que llegase a las botas la
microfibra, materiales transpirables y la fibra de vidrio, de mayor confort
para que los futbolistas se sintieran como descalzos por el césped.
En los dltimos afios, las marcas no dejan de investigar tanto en los materiaes
como en los disenos y colores del calzado para el fatbol. Una industria que
mueve miles de millones de euros al afio.
Hay que destacar que en los tltimos afios se fabrican las botas que cubren
hasta la altura del tobillo, una nueva forma de proteger la integridad fisica
del jugador y su seguridad ante las torceduras y esguinces.
Pero hay mds innovaciones, como las botas sin cordones, con materiales ul-
trafinos de un peso minimo. Otra novedad de Adidas es la implantacién de
unos chips en la suela para monitorizar la actividad del jugador.
Y por supuesto la revolucién de la compra on line de las botas de fatbol, y
que los nifios, por pequefios que sean, estdn a la dltima en las marcas.

CHARCUTERIA é

CARNICERIA o
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Avda. Eduardo Pondal, 25 bajo
15110 - PONTECESO (A Corudia)

Soluciones en Aluminio

Dizefo v soluciones Bamichs

» Carpinteria metalica profesional

* Disefio e instalacion de puertas, ventanas y persianas |
* Fabricacion e instalacion de pasamanos y barandillas

a medida en cualquier tipo de material
» Ejecucion y adaptacion de reformas en negocios

Carretera de Nostian, s/n
15008 A CORUNA

T: 670 820 351
www.aluforma.es
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BENFFICIOS DEL CICLISMO PARA LA’ ALUD

a estamos en plena temporada de carreras ciclistas europeas. Y con el co-

mienzo de La Vuelta se ven mis ciclistas por nuestras carreteras, algunos
son grandes aficionados que se toman muy en serio este deporte y van muy
bien preparados. Pero los demids, los que no somos tan apasionados por el
ciclismo, también podemos sacar grandes beneficios para la salud de un ejer-
cicio que puede ser muy divertido.
Como otros tipos de ejercicios cardiovasculares, el ciclismo comparte con
ellos unos beneficios comunes para la salud de los que ya hemos hablado en
un articulo anterior, pero merece la pena recordar:

El ejercicio nos ayuda a controlar el peso

El ¢jercicio nos ayuda a combatir problemas de salud y enfermedades
El ¢jercicio mejora nuestro estado de 4nimo

El ejercicio nos da mds energfa

El ejercicio nos ayuda a dormir mejor

El ejercicio ayuda a mejorar la vida sexual

El ejercicio puede ser divertido y social

NP =

Aparte de estos beneficios comunes, el ciclismo tiene algunos beneficios
particulares:

* Esde bajo impacto (salvo que te caigas de la bici) - Bromas aparte, es un
ejercicio en que las articulaciones no sufren impactos repetitivos como
pasa al correr. Asi es que la gente con algunos problemas de rodilla, por
ejemplo, pueden practicar este ejercicio.

* Fortalece los musculos de las piernas

*  Es una actividad bastante fécil. Se dice que una vez que aprendas andar
en bici, nunca te olvidas.

*  DPuede ser tan intenso como td quieras. La intensidad, y asi pues, la dificul-
tad, puede ser tan suave o tan dura como uno pueda segin su nivel fisico

L

Antonio Ruibal
QUIROPRACTICO

Mmbro cie 12 Asocsactn Esnafiols de Quirnpricica . 1038
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drruibal@gmail.com  www.vertebral es

C/ Concepeion Arendl, 1 -Blogue 2- 12 LA CORUNA
Rika Amor Ruibal, 31-1A
Rika Padres Pasionistas, 20-Bajo CALDAS DE REIS

* Esdivertido. Creo que pocas formas de ejercicio son tan divertidas como
es andar en bici. Cuando éramos nifos, todos querfamos una bici. ;Por
qué? ;Porque queriamos bajar el colesterol? No! Claro que no. Querfa-
mos una bici porque era divertido y nos daba alas.

* Ahorramos tiempo. Si usamos la bici como forma de transporte en vez
de vehiculos motorizados, estaremos haciendo ejercicio de camino al tra-
bajo o0 a casa o para hacer cualquier recado.

Consideraciones de seguridad:

Sin contar el atropello (que puede no depender del ciclista), el riesgo mds
grande del ciclismo es sufrir una caida. Es importante que el tamano de la
bici sea el adecuado para nuestra estatura y que el sillén esté a una correcta
altura. En el recorrido del pedaleo, cuando la pierna esté més extendida, la
rodilla deberia tener algo de 4ngulo (no deberia estar completamente recta)
y deberfamos poder apoyar los dos pies en el suelo mientras estamos sen-
tados. Esto nos ayudard a prevenir una caida. Ademds, no se deberfa usar
pedales que sujeten los pies. Si fuera necesario bajar el pie para apoyarlo
en el suelo, esta sujecién podria impedirlo. En caso de sufrir una caida, el
uso de un casco es de vital importancia para evitar traumatismos serios o
incluso fatales.

Otros consejos: Ir acompanado, usar carriles para bicis, mantenerse hidrata-
dos y usar proteccién solar. Usar un sillén ancho y cémodo.

Y recuerden que la convivencia en el uso de las vias y lugares publicos
depende del respeto por los demds usuarios y las normas de circulacién, y
también de la tolerancia. Tanto si eres conductor, como motorista, ciclista
o peatdn, tenemos que respetar las normas y tener precaucién por el més
vulnerable.

Antonio Ruibal es Doctor en Quiropréctica por la Universidad Nacional de
las Ciencias de la Salud en Chicago, Illinois (EE.UU.)

SANTIAGO

Telf: 60982 69 67
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3 EJERCICIOS PARA PONERTE EN FORMA
UTILIZANDO SOLAMENTE TU PROPIO PESO CORPORAL

Estrenamos nueva seccién, en la que podrds aprender a ponerte en forma,
perder peso y adquirir ese cuerpo definido que deseas.

Muchas personas creen que para entrenar y mantenerse en forma es nece-
sario acudir a gimnasios, centros deportivos o, incluso, realizar rutinas con
complementos como pesas 0 mdquinas especificas. Sin embargo, la realidad
es bien distinta. Si quieres conseguir una mejor condicién fisica, tu propio
cuerpo puede ser una de las mejores herramientas.

A continuacién, describimos una serie de ejercicios que puedes practicar en
cualquier lugar y que solamente consisten en trabajar con tu peso corporal:

1. FLEXIONES DE BRAZ0S

Las flexiones de brazos son uno A
de los ejercicios mds comunes y
famosos dentro de esta catego-

ria. Bdsicamente, se realizan apo- i

yando boca abajo en el suelo las b,
puntas de los pies y las palmas de .

las manos, con el cuerpo y brazos
estirados, y la espalda lo mds recta B

posible. A continuacidn, flexiona- t " . :
mos los codos con el objetivo de o i e 9
llevar el pecho lo mds cerca posi-

ble del suelo.

2. SENTADILLAS

f’.

Las sentadillas es otro de
los ejercicios estrella. A
grandes rasgos, las senta-

P
g f dillas comienzan con el
g cuerpo en posicién ergui-
o da, para después flexionar
' las rodillas junto con la
cadera en direccidn al sue-

e

lo, sin perder en ningtn
momento la verticalidad.
Por dltimo, cuando las
piernas y el suelo dibujen un dngulo de noventa grados, se vuelve a la posi-
cién inicial.

3. PLANCHA ABDOMINAL

Este ejercicio es uno de los mds completos para trabajar tus abdominales, y
no posee una excesiva complejidad. Para llevar a cabo la plancha abdominal,

nos situamos boca abajo,
con las puntas de los pies
y los antebrazos apoyados
en el suelo. Estiramos el

- : ‘_.._i‘. o
L' .

paralela al suelo. Mantenemos esta postura alrededor de unos 30 segundos,

cuerpo y lo mantenemos
recto. Es importante que
el cuerpo esté de forma

a la vez que contraemos el abdomen.

Con estos tres simples ejercicios podemos entrenar el tren superior, el tren
inferior y la zona del abdomen, implicando asi los principales grupos mus-
culares.

En base a estos ejercicios, podemos establecer una rutina de entrenamiento

disenada para aquellas personas que no estdn familiarizadas con la practica

del ejercicio fisico, estructurada de la siguiente manera:

* El primer paso, serd realizar un calentamiento de alrededor de 5 mi-
nutos, en el cual se trabajardn diferentes ejercicios de movilidad ar-
ticular en los que se engloben las principales articulaciones del cuerpo:
tobillos, rodillas, cadera, hombros, codos, mufecas y cuello. Los ejerci-
cios de movilidad articular estin basados en circunducciones de la parte
del cuerpo (articulacién) que buscamos trabajar.

* DPosteriormente, de los 3 ejercicios anteriores, realizaremos 3 series de
entre 6 y 12 repeticiones. Cada serie estd compuesta de un determinado
namero de repeticiones. Hemos establecido ese rango de 6 a 12 porque
en un principio nos costard llegar a esas 6 repeticiones, sobre todo en la
tltima serie. A medida que vayamos avanzando y dominemos los ejerci-
cios, podemos aumentar el ndmero de repeticiones en cada serie o bien,
aumentar las series. El descanso entre series, debe ser de alrededor de
un minuto.

* Finalmente, para concluir, debemos poner en prictica estiramientos
de los segmentos implicados en los ejercicios anteriores: piernas, bra-
zos y espalda.

Destacar que esta rutina de entrenamiento es idénea para realizarla 3

veces por semana en dias alternos, ya que el descanso en el entrenamiento

es fundamental. Ademds, la podemos combinar con sesiones suaves de

ejercicio cardiovascular: caminar durante un largo periodo de tiempo o

realizar carrera continua suave.

Autor: Carlos Garrido Marqueno — Graduado en Magisterio de Educacién
Fisica por la Universidad de Castilla-La Mancha y Entrenador Personal es-
pecialista en técnicas avanzadas de Musculacidn.

Manuel Murguia, 16
(Enfrente a Porta 0) A Corufa
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CONSEJOS DE
ALIMENTACION
PARA DEPORTISTAS

La cantidad de combustible que requiere nuestro

cuerpo depende en gran parte de las actividades que
realicemos y de su intensidad.

Cada vez que nos alimentamos, nuestro cuerpo se
pone en marcha para transformar esos alimentos en
energfa.

n este espacio que consideramos necesario, abrimos esta nueva seccién
dedicada a la alimentacién sana y saludable. Serd un profesional en
nutricién quién a lo largo de las siguientes publicaciones comparta con

vosotr@s consejos nutricionales, atendiendo a difererentes aspectos como

la edad, sexo, tipo de vida, etc.

Si eres deportista, profesional o aficionado, es importante que tengas en
cuenta una serie de consejos de alimentacién que pueden ser de gran uti-
lidad. Cada vez que nos alimentamos, nuestro cuerpo se pone en marcha
para transformar esos alimentos en la energia necesaria para poder llevar a
cabo las actividades del dia a dia. Este proceso se manifiesta en nuestro or-
ganismo a través de una serie de reacciones quimicas que tienen lugar en las
células con el objetivo de convertir los alimentos en combustible. Por eso,
ES FUNDAMENTAL TENER EN CUENTA QUE LA CANTIDAD DE
COMBUSTIBLE QUE REQUIERE NUESTRO CUERPO DEPENDE
EN GRAN PARTE DE LAS ACTIVIDADES QUE REALICEMOS Y SU
INTENSIDAD. Una persona con una vida sedentaria no necesitard la mis-
ma cantidad que un deportista de élite.

CONSEJOS DE ALIMENTACION QUE PUEDEN SER DE GRAN UTILIDAD:

* Laingesta energética debe cubrir el gasto calérico y permitirte mantener
un peso adecuado para que puedas obtener el maximo rendimiento. La
actividad fisica aumenta las necesidades energéticas y de algunos nu-
trientes concretos, por lo que es importante seguir una dieta equilibrada
y rica en hidratos de carbono, ya que constituyen el principal combusti-
ble para los musculos durante la actividad fisica. Deben suponer alrede-
dor de un 55-60% del total de la energfa del dia. ESTAN PRESENTES
EN PAN, ARROCES, CEREALES O LEGUMBRES.
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NUTRICION Y DIETETICA

e Las GRASAS son fundamentalmente energéticas: Alimentos como el
pescado azul y los frutos secos son excelentes fuentes de grasa saludable.
Deben proporcionar entre el 20-30% de las calorias totales de la dieta.

e Las PROTEINAS presentes en la carne, huevos, pescado y productos
ldcteos, son las sustancias que forman la base de nuestra estructura orgi-
nica. se recomienda su consumo entorno al 15% del total del dia.

*  Otro grupo de alimentos son los MICRONUTRIENTES. Estdn com-
puestos de vitaminas y minerales, cuya funcién es la de controlar y regu-
lar el metabolismo.

Intervienen en los procesos de adaptacién de nuestro organismo al entrena-

miento y posterior recuperacién. No pueden ser producidos por el propio

organismo.

CONCEPTO DE ALIMENTACION, NUTRICION Y DIETETICA:

El acto de comer e ingerir alimentos supone aportar al organismo las sustan-
cias que necesitamos para vivir. Por ejemplo, una manzana nos aporta agua,
vitaminas, minerales, hidratos de carbono, etc, que nuestro cuerpo utiliza
para reponer lo gastado en el desarrollo de las funciones vitales.

La ALIMENTACION es el conjunto de acciones necesarias mediante las
cuales se proporcionan alimentos al organismo. Abarca la seleccién de ali-
mentos, su cocinado e ingestién. Los alimentos aportan sustancias que se
denominan NUTRIENTES.

La NUTRICION es la ciencia que comprende aquellos procesos mediante los
cuales el organismo incorpora, transforma y utiliza, las sustancias quimicas con-
tenidas en los alimentos. Cubre las necesidades energéticas, mantiene las estruc-
turas corporales, regula los procesos metabdlicos y previene enfermedades.

La DIETETCA se ocupa de evaluar la idoneidad de las dietas y formular

recomendaciones para mejorarlas y modificarlas con un fin terapetitico.

MENU DO DIA

COMIDAS E BANQUETES POR ENCARGO - COMIDAS PARA LEVAR
ESPECIALIDAD EN CARNES A LA BRASA
LUNES CERRADO POR DESCANSO

Avda. Finisterre, 23 - 15148 Agualada - Coristanco (A Coruna)
T.: 981 T34 550 - 667 360 276 - adonotas@hotmail.com - Facebook: @AdoNotas
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TIRA DO PLAYA

Andén de Rinror, &'nc 15001 La Comfs
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|U T8 H '-'h.' -33 Cafctceia +34 9R1 140 BT7./ +34 607 326 440

cartainltimcoplaya, com - sywow tiradoplaya com

GESTION: contable, laboral v fincal
SERVICIO JURIDICO: laboral, civil v administrativo
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= Wegistro Civil, Mevcantil, P'reogicidad
= Gestiones de trilico: = Commumidndes de Fropictarios
J‘Iirf L | l:'ff-ff‘f.'lf.ﬂ FResms

= Impuestos de Sucesiones, Horeocias
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= Proevencion Riesgos Labornles
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Faseo Tierno Galvan, 1 Bajo - Acea de Ama - Culleredo - TIE. 881 240 702 - gestoriaifivizosoycarballo, com

Techos, molduns, Comisas, WS
Armanos, estanlerias, panedes

Térmicos y aclsbicos

Pintura y
Pazcual Veiga, 44 bajo dennrﬂﬂiﬁn
A CORLIRA

TH.: 649 845872 Ronda de Monte Alte, 26 bajo centro = A Corufia = T.: 628 630 40
antoniocal 197 4 @gmail.com gomezsante@yahooes » waw. santepinturaydecoracion.es

Tobos [os jueves Desayunos
gran cocibo de Capas
A fonsagraba  Comida Casera

Avga. Emmesto Ghe Guevam, 11
15172 Santa Cristina - Oleires - A Conufia
#-mar paradavellanosielenafyanoo o
Iscabookparacavellasostelenn

Telf: 8981 637 061

Lg. Monte Deira - Pedroso - Vilarino
15991 Cespon - BOIRO (A CORUNA)
Tel/Fax: 981 84 83 05

I \si2oTECNIA
Qlcardo Res0a,S.L.

WWW., plrﬂtecmarlcardﬂresua com = mfn@plrntecnlarlcardanSUE com
presupuestos@pirotecniaricardoresua.com
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3x1

EN PIZZAS 5|
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i PR Py, S ook Le parzs de s vals

CHerta willidly en plicza rmedians hasta 3 ingeedientes. Suplementos de 1,15 en
ekt Chibcag y ot 1 o hasoer L plers Evpooiabolac Mo villido & derriclio.

OFERTAS VALIDAS UNICAMENTE EN EL LOCAL DE RONDA DE OUTEIRO, 139 Bajo
TELEFONO PEDIDOS A DOMICILIO: 981 12 14 95
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R8 SPYDER V10 QUATTRO:

Un deportivo de alto rendimiento con un motor V10 atmosférico que es el co

| nuevo Audi R8 Spyder V10 quattro es un deportivo de alto rendi-

miento que presenta una estructura ligera. La capota del nuevo modelo
pesa tan sdlo 44 kgs. Esto contribuye a lograr una excelente relacién po-
tencia/peso y garantiza un centro de gravedad bajo, lo que implica una
mayor estabilidad al tomar las curvas. La capota se pliega mediante un
sistema electrohidrdulico en solo 20 segundos y la ventanilla trasera se
puede subir y bajar pulsando un botén.

EL MOTOR V10 ATMOSFERICO:

El motor ubicado entre los ejes es el corazén del nuevo Audi R8. El motor
5.2 FSI impulsa el cardcter del vehiculo con su potencia incontenible. Su
estrecha relacién con los automéviles de alto rendimiento se hace patente
en muchos aspectos. Por ejemplo, la lubricacién por cérter seco permite
la instalacién del motor en una posicién baja y eso tiene influencia en la
precision de la conduccién del R8. El motor central genera una potencia
de 419 KW (570 CV), que te permite alcanzar los 100 km/h en solo 3,5
segundos.

EL CHASIS: PRECISION DESDE TODOS LOS ANGULOS

El Audi R8 Spyder V10 quattro ofrece el sistema de cond

Audi drive select, y el sistema Audi magnetic ride cuenta con la
performance y el estabilizador de fibra de carbono que se adaptan

de conduccién y al perfil de la carretera. La direccién traslada sus acci:
de forma atin mds directa.

LA FORMA OBEDECE A LA PASION:

Tiene una linea atlética, y cuando la capota estd cerrada se subraya esa
forma. Las marcadas lineas horizontales afiaden anchura al frontal y hacen
que parezca ain mds bajo y deportivo.

INTERIOR: ELEGANCIA

Su proximidad al automévil de competicién se percibe en el interior.

El Horreo

RESTAURANTE
CAFE - BAR

mifioe hasia 5 aflos
nines de 5 a 10 afins

Lorte
Corte
Corte
Corte

de nifio de 10 a3 15 afios

de pelo estudiantes hasta 25 anos 10 €

HUOKARIC:
Lunes a viernes de 9:00 a 21:00 horas
Sibados de 9:00 a 14:00 horas

Tlf.; 981 22 79 42
THE.: 881 962 947

15004 A Coargna -
15004 A C

IZ_'_I'|'||.1|r|. | |4::l'l.‘-".. § =

Avda. Finisterre, 27, bajo - _Oruna -

Gran Via, 169
15100 Carballe
A Coruna

T 981 70 35 60 + Mévil: 686 39 66 75
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DUCATI MULTISTRADA, VERSATIL Y CONFORTABLE

Disponible en 4 versiones, mejora la conduccién y el control en cualquier carretera

La nueva Multistrada 1260 amplia el concepto de versatilidad. El nue-
vo motor Ducati Testastretta DVT de 1262 cm® aumenta la potencia
también en los regimenes mds bajos, el nuevo bastidor y la electrénica
evolucionada mejoran el control y la facilidad de conduccién en cualquier
condicién y en cualquier carretera.

NUEVO MOTOR:

Mis facilidad de uso y control. La nueva Multistrada 1260 te acompafia
en una “nueva zona de confort”, en la que el placer de conducir se con-
vierte en bienestar, el viaje se transforma en experiencia y las prestaciones
en pura emocion.

ELEGANTE Y UNICA:

Las superficies limpias, las lineas rectas y la diferencia de volumen entre
la parte delantera y trasera siguen siendo elementos fuertemente caracte-
risticos.
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UNA MOTO, CUATRO VERSIONES:

La nueva Multistrada 1260 estd disponible en 4 versiones, cada una con
su cardcter distintivo: Multistrada 1260 S, la 1260 D|AIR'Y 1260 PIKES
PEAK.

EQUIPAMIENTO DE SERIE:

Vehicle Hold Control (VHC), Riding Modes, Power Mode, Ducati Safe-
ty Pack (Cornering ABS Bosch + DTC), Ducati Wheele Control (DWC),
Cruise Control, Hands-Free, pulsadores en el manillar retroiluminados,
predisposicién Ducati Multimedia System (DMS), apagado automadtico
indicadores de direccién y predisposicién antirrobo.

INDUMENTARIA:

Comodidad, proteccién y seguridad en cualquier condicién, tanto para el
piloto como para el pasajero.

B e | R
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ie Bergantifios (A Coruiia) - T.: 677 061 900 / 600 25% 326

A
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ferreteria

MACLITNARLA, HERRAMIENTAS
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PASATIEMPOS

LAS 11 DIFERENCIAS - BASES DEL SORTED £ COMO PARTICIPAR
Encuentra las 11 diferencias del PASATIEMPOS 1 e 1° Seguirnos en FACEBOOK o TWITTER

y entra en el sorteo con los demds acertantes de 20 Enviar tu solucién del PASATIEMPOS por mensaje privado a:
esta fantdstica camiseta. : FACEBOOK: Time Sport - El periddico del partido o TWITTER: @galicia_sport.
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Cf Hernan Cortes, 12 bajo
15414 Femal
Tel.: 981 321 71 Mdavil: 615 813 204
frupanferrol@gmail.com

DE DOMINGOS A JUEVES DE 8:00 A 2U:00 HORAS
CAMBIO DE EEREMCIA VIERNES Y SABADOS DE 10:00 A 03:00 HORAS
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TU SISTEMA AUDITIVO: ¢mejor adaptado?, ;IMPOSIBLE!!
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AUDIAS

sty audithe

Avda. Finisterre 290 (Esq Rodrigo A de Santiago) | 981 925 367 | audias@audias.es | audias.es
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ewaties tentadsn g ﬂ?ﬂm
Auténtica comida Hinda

Juan Diaz Porlier, 4 iru.ﬁa_tngrande]
15009 A CORUNA
www.restaurantesmasala.com

Ronda de Outeirg, 111
15007 A CORUNA
www.masalarestauranteturco.com

POR CADA 15 € DE COMIDA OBTIENES 1 PUNTO. CON 9 PUNTOS TE REGALAMOS 15 €
(TODOTIPO DE CONSUMICIONES EN LOCALO PARALLEVAR)
RESTAURANTE TURCO RESTAURANTE HINDU



GAMA SUV PEUGEOT

EN 2018* LLEGARON A LO MAS ALTO.
GRACIAS POR HACERLO POSIBLE.

GRIP CONTROL S\
PEUGEQT i-Cockpit® e
MODULARIDAD

MOTION & EMOTION PEUGEOT

www.dimolk.com

Ctra. AC 552 KM 30600
’ 15105 Carballo (A Corufic)
D I M L Teléfano: 981 7041 40

GRUPODIMOLK

TUMOSA DIMONORTE

[Concessonarsa Ofcial porg A Corufa y comarcos] (Concesionario Ofical pora Sonblogoy comancos)

www. tumoso.as www.dimonorte.com

Tombién puedes encontrarnos en
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