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https://goo.gl/maps/HcunbSsM85FTFxUz5

FARRILLADAS DE PESCADOS Y MARISCOS

ORTOFIND ES LA MEJOR OFCION

PULPD A FEIRA F’ﬂ-.-—-:.& DISFRUTAR CON LOS AMIGOS

CARNE DE TERNERA SUPREMA CGALLEGA, O RELAJARTE DESPUES DEL TRABAJO
ARRCZ CON BOGAVANTE

_ AMPLIA TERRAZA PARA DISFRUTAR
MENU DEL DiA DE LUNES A VIERNES DE LA MEJOR CERVEZA DE BODEGA
TAPAS Y RACIONES

DISFRUTA DE LAS MEJORES COPAS
CCONSULTA NUESTROS A UNOS PRECIOS ESPECIALES
MENUS VARIADOS PARA CRUPCS

981 90 20 10 v CONSULTA NUESTRC FACEBOOK: @PORTOFINOACORUNA OF

C/ ESTRELLA, 1S - PLANTA B - 15004 A CORUNA. -
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EDITORIAL

El Dépor no puede descender a Segunda B

Descender a Segunda B serfa una pesadilla que a nadie le entra en la cabeza
ahora mismo en Coruna. Los niimeros dicen que el equipo va camino del
abismo (equipo més goleado, colista, 1 partido ganado), pero como atin hay
solucién, pues habrd que pensar que estd siendo una mala pesadilla.

Eso si, para que todo sea un mal suefio o una pelicula de ciencia ficcién, el
equipo, cuerpo técnico y directiva, tienen que empezar a reaccionar desde
hoy mismo.

El equipo jugando algo al fatbol. Algo, tampoco se piden milagros, pero al
menos jugando como un equipo competitivo que pueda ganar al Fuenla-
brada, Racing o Mirandés. El entrenador tratando de que se noten algo sus
ideas. Algo, tampoco se pide que sea el Brasil del 70, pero al menos que se vea
una idea de fatbol. Presién alta o no, juego por banda, cambios de sistemas..,
algo. Y a la directiva, al presidente, que intente que su director deportivo
haga esta vez bien los deberes y fiche algiin jugador rentable y que aporte
algo en el mercado de invierno. Algo, no se pide a Mbappé o a Mané, pero
tampoco a [figo Lépez o Nahuel...

La aficién si que estd respondiendo. Apoya en la medida que el equipo ofrece
un dpice de intensidad o juego. Se desplaza a los partidos de fuera y la media
estd cercana a los 15.000 espectadores en Riazor que no los hay en varios
campos de Primera. Asi que habrd que acogerse a esto. A que queda tiempo,
muchos partidos y la esperanza de que todo cambie.

Lo que pasa es que es descorazonador sentarse a ver los encuentros del De-
portivo esperando alguna reaccién y luego ver el “partidito” de Santander en
la primera parte o el de Fuenlabrada. Se te quitan las ganas de confiar, pero
claro, el corazén te dice que hay que seguir con la esperanza. Y es que la pe-
sadilla de la Segunda B es negra, muy negra. Y da mucho miedo.

César Otero
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LIGA DE FUTBOL 2018/19
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ESTIMACION LIGA DE FUTBOL
2019/20
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JORGE URIACH: “Copiar y pegar”

Han transcurrido unas jornadas més y todo sigue igual. Valdria lo
de copiar y pegar pero no es el caso porque hay otro entrenador.
Ademis, ya han quedado atrds catorce partidos y el Deportivo si-
gue siendo el equipo més “regular” del campeonato. Solo gané un
partido, el primero y ocupa el tltimo puesto jornada tras jornada.
Ahora con 10 puntos de 42 posibles.

He leido y escuchado que la tabla miente, y yo no opino lo mismo.
Después de un tercio de Liga cada equipo estd donde se merece y el
Dépor ocupa una posicién tan peligrosa como real. No se aprecia
ningin cambio en el juego del equipo. 14 partidos, tantos como
alineaciones distintas y jugadores que no han aportado lo que se es-

peraba. Incluso a alguno no lo conocemos si pasamos por su lado.

WWW.JLPUBLICAGIONES.COM
f 4

Los dos dltimos partidos frente a un Racing y Fuenlabrada recién
ascendidos. sdlo nos dieron 2 puntos. Hablando de puntos, debe-
riamos ser conscientes que tenemos que sumar por lo menos 35 en
lo que resta de Liga para anadirlos a los diez actuales y asf no tener
un serio disgusto.

Este es ahora el objetivo. Mala cosa cuando hay que usar la cal-
culadora a estas alturas. ;Responsables? Todos, pero mucho cui-
dado con a quién se le dan las “llaves” del club y plenos poderes
para hacer y deshacer, fichar y desfichar, porque los ejecutivos y
directores deportivos se marcharan cuando el contrato lo exija,
pero el Dépor tendrd que seguir. A pensar en refuerzos. O as{ me
lo parece...

RAUL INFANTE: L.a voz de la aficion

Sefiores directivos, hablar de ustedes ya lo hace nuestra masa
social. Todos nos estamos preguntando si ustedes vinieron
a levantar el club o a hacerlo desaparecer. En mi opinién, y
creo que en la de todos los que quieren al Deportivo, debe-
riais desaparecer de este club.

El otro dia en el partido del Fabril me dio pena ver esos
asientos que pintaron de negro para que algunos de voso-
tros los ocupen para arropar a esos chicos que pueden ser
el futuro de este club: estaban completamente vacios. A lo
mejor estdbais muy ocupados preparando la pachanga que
vimos después del primer equipo. Senor del Pozo, tengo una

curiosidad en saber quién fue el experto que lo trajo a este
club, qué vio en su trayectoria deportiva, porque aqui usted
no hizo nada y lo que hizo fue negativo. No sé si porque
usted no sabe mds o no le dejaron hacer. Trajo un plantel de
jugadores que yo creo que nunca los vio jugar.

Sefior Zas, yo voy a las asambleas de nuestro club y usted fue
un gran critico de las anteriores directivas. Pues usted lo estd
haciendo mucho peor.

Tenemos un plantel de estrellas femeninas que nos hacen
disfrutar cada semana y les doy mis felicitaciones, al igual
que al Liceo que va lider y al Fabril al que lo veo progresando.

La situacién atin no es critica. Es cierto que llevamos ya un tercio
de Liga pero quedan muchos puntos en juego y 15 partidos en
Riazor. Y es en casa donde a partir de ahora se tiene que hacer notar
el apoyo del publico. De todas formas se tiene que empezar a notar
la mano de Luis César porque en estos 4 partidos apenas la hemos
apreciado. No ha mejorado los niimeros de Anquela asi que el mal
no estaba sélo en el banquillo.

No sabemos si quiere jugar por fuera, por dentro, donde marca la
presién al rival... También es cierto que psicolégicamente el equipo
estd muy tocado, a pesar del trabajo que estd haciendo el psicélogo

FERNANDO BLANCO: “Ganando los partidos de casa tiene solucién”

estas semanas. Jugadores a los que les quema el baldn. Se esperaba
mds de jugadores como Gaku o Aketxe por ejemplo.

Y viene un Elche que no serd ficil porque ya ha sido capaz de ga-
nar 3 partidos fuera de casa (Girona, Alcorcén y Oviedo), y es un
equipo apafado al que es dificil marcar. Hay que empezar a ganar
ya porque la salvacién de estos Gltimos afios se sittia en el umbral
de los 50 puntos nada menos.

El club tiene que intentar reforzarse en el mercado de invierno sin
lugar a dudas. Dos centrales de experiencia y un mediocentro para
tratar de parar la sangria de ser el equipo més goleado.

Avda, Finisterre, 46-50 Bajo - 15145 A Laracha ( A CORUNA)
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CALENDARIO Lo Laliga & SmartBank PRIMERA VUELTR

Jornada 1 17-08-2019 | Jornada 2 23-08-2019 | Jornada 3 30-08-2019 | Jornada 4 08-09-2019 | Jornada 5 15-09-2019
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Lugo ¥ O/O w Extremadura Albacete 1/0 i Girona Las Palmas 2/2 @& Racing Alcorcon M 0/3 i Zaragoza Albacete ¥ 0/4 K4 Tenerife
Racing & 0/1 % Malaga R.Oviedo ¥ 1/1 & Lugo Fuenlabrada 3 2/1 % R. Oviedo = 0/1 % Albacete Cadiz ® 2/0 §& Girona
Almeria 5 % ¥ Albacete Racing & 7 3 Almeria Numancia " % W Mirandés Elche % 7 v+ Lugo Las Palmas i E % Almeria

Rayo o/ Mirandés Mirandés ?W ¥ cadiz Almeria % 10 ¥ Huesca Extremadura 1% ¥ Numancia Lugo ¢ 20 # Fuenlabrada

Zaragoza # % llgll Tenerife Alcorcon .ﬁ,$ w Elche Zaragoza # W w Elche Fuenlabrada & 7 { Ponferradina Mirandés & 7 %' Malaga
% 32 § R Oviedo Malaga ';-'7 & Las Palmas Lugo "-ﬂ.ﬁ. Alcorcon Girona i R Rayo Numancia ® 1/0 ¥ Huesca
Numancia # OT B Alcorcon Ponferradina {,‘ 7 # Zaragoza Rayo =¥ 37 - Huesca :HW Sporting Ponferradina {,‘ 7 B Alcorcon
Cadiz ¥ ? {_‘ Ponferradina Sporting 7 ¥ Rayo Sporting E ¥ Albacete Mirandes % ? = R. Oviedo R. Oviedo = E w Elche
Las Palmas i o ¥ Huesca Huesca :3? +— Cadiz ¥ 1 W Extremadura Malaga & o Almeria Rayo ¥ 200 @ Racing
Girona i1 7 Sporting Tenerife kA E ¥ Numancia Ponferradina E,‘ m KA Tenerife Racing & ﬁ ¥ cadiz Sporting 7 +
Elche w E 2 Fuenlabrada | Extremadura ﬁ 2 Fuenlabrada Girona . W %' Malaga Tenerife llsll % & Las Palmas Zaragoza W ? = Extremadura
Alcorcon M 3/0 ¥ Cadiz Albacete ¥ 1/0 % Malaga Alcorcon M4 0/2 5§ Extremadura Albacete % 0/0 4 Racing Alcorcon M4 o/1 ¥ Albacete
Almeria ' ? i Girona Cadiz ¥ E - Almeria ' W ¥ cadiz Cadiz ¥ W W Huesca k- m & Almeria
+ g ¥ Numancia Extremadura H -:;h' Huesca + 7 ? Mirandés Extremadura % W Elche Elche % 7 ¥ Rayo
Elche 4 7 l:: Tenerife Girona i W i Las Palmas Elche % W E: Ponferradina Girona i} ? - Fuenlabrada % Sporting
Fuenlabrada [ ? W Zaragoza Mirandeés E B Alcorcon Fuenlabrada &l E *“F Rayo Mirandes 7 % Lugo Huesca :3% %' Malaga
Huesca :h’ﬁ ¥ Albacete Numancia "% 7 w Elche Huesca :-h'W i+ Girona Numancia '# W 2 Fuenlabrada Lugo .".-E & Las Palmas
Las Palmas & 10 Sporting Ponferradina {,‘ o § R. Oviedo Las Palmas & a2 § Albacete Ponferradina {,‘ o2 & Las Palmas | Ponferradina {,‘ 20 % Mirandés

Lugo "-E {,‘ Ponferradina Rayo ™+ 7 % Almeria Lugo "-W Kt Tenerife Rayo ™# 7 & Alcorcon R. Oviedo ¥ 7 ¥ Numancia

Malaga 1"7 *# Rayo Tenerife KA o @ Fuenlabrada Malaga w'm Sporting Tenerife Kt o §FR Oviedo Racing & o3 Girona
R. Oviedo # 7 w Extremadura Sporting 7 & Racing R. Oviedo & E # Zaragoza Sporting I ' Almeria Tenerife K ﬁ w Extremadura
Racing m % Mirandés Zaragoza W W % Lugo Racing # m ¥ Numancia Zaragoza W E %' Malaga Zaragoza W E ¥ cadiz
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Albacete ¥ 1/2 & R. Oviedo

Almeria % 0/0 ¥ Lugo

Extremadura = 1/1 E,‘ Ponferradina
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Las Palmas ; ﬂ 4=

of * *
Mirandés ?ﬂ 2 Fuenlabrada

Malaga ¥ 1/2 § Cadiz j j "- #
Numanja f E ¥ Zaragoza ) ..'r _ A J L m “\‘ '
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10-11-2019 | Jornada 16 17-11-2019

Girona & 0/2 # Elche

Huesca % 1/1 & Racing

Sporting 1/3 B Alcorcon

Jornada 12 20-10-2019 | Jornada 13 27-10-2019 | Jornada 14 03-11-2019 | Jornada 15

Alcorcon M 2/2 & Almeria Albacete ¥ 1/0 ¥ Cadiz Alcorcon B 1/0 & Racing Albacete ¥ / &% Lugo Alcorcon & / W Malaga
Cadiz ¥ % & Las Palmas Almeria % Ei Extremadura Cadiz ¥ ? Sporting Almeria '§ f # Zaragoza Elche w i " Almeria
- E W Malaga Girona E B Alcorcon Elche % ﬂ ® Mirandés - T w Elche Extremadura w# i 4=
Elche 4 OT Sporting Huesca :HE w Elche Extremadura w# K i Girona Girona i T K4 Tenerife Fuenlabrada & f ¥ Huesca
Extremadura w E “¥ Rayo Las Palmas W % Fuenlabrada | Fuenlabrada & 7 - Huesca .-IJ'T ¥ R. Oviedo Lugo -"-f & Racing
Fuenlabrada [ W ¥ Albacete Mirandés & W FA Tenerife Lugo -"-W ¥ Rayo Las Palmas T B Alcorcon Mirandés f i Las Palmas
Lugo a2 ¥ Huesca Malaga ‘Z.c-'? 7 R. Oviedo Numancia '# 10 ¥ Albacete Mirandés § ff Extremadura Numancia "# o Rayo
Ponferradina E,‘ 7 ¥ Numancia Numancia ? v+ Lugo Ponferradina E,‘ W W Malaga Malaga f # Fuenlabrada | Ponferradina E,‘ f & Girona
R. Oviedo ¥ w2 Girona Racing & e R. Oviedo # o0 ¥ Almeria Racing & e E.' Ponferradina R. Oviedo # e Sporting
Tenerife ket E & Racing Rayo ¥ ﬁ {,‘ Ponferradina Tenerife ket % W Huesca Rayo ¥ f ® cadiz Tenerife ket i ® cCadiz
Zaragoza W 12 W Mirandés Sporting 40 @ Zaragoza Zaragoza 300 & Las Palmas Sporting "~/ W Numancia Zaragoza W "/ ¥ Abacete
Jornada 17 24-11-2019 | Jornada 18 01-02-2019 | Jornada 19 08-12-2019 | Jornada 20 15-12-2019 | Jornada 21 22-12-2019
Albacete 1; /& Mirandés Alcorcon .&_ / -:;h' Huesca Albacete ':'-:' / w¢ Extremadura Elche & / & LasPalmas Albacete ':'-:' /% Elche
Almeria § f ¥ Numancia | Elche 4 f & Racing | Alcorcon .&,f # R. Oviedo | Extremadura w f W Malaga | Alcorcon .&,f # Fuenlabrada
Cadiz ¥ R Lugo Extremadura if & Las Palmas Almeria & e % Mirandés Fuenlabrada & e & Almeria Almeria & E *.' Ponferradina
£ / B Acorcon | Fuenlabrada @ / ¥ cadiz Cadz ® / @ Elche Lugo @ / # Sporting Cadiz ® / W Numancia

Girona &+ / B Fuenlabrada Lugo % / + + / W Zaragoza Mirandés & / %% Huesca + |/ KA Tenerife

Huesca :HT {,‘ Ponferradina Mirandés § / Sporting Girona & / & Lugo Numancia ™ / % Girona Girona & / % Mirandés
Las Palmas T # R. Oviedo Numancia & f %W Malaga Huesca .-h'f ¥ Rayo Ponferradina {: T + Huesca .-h'f # Zaragoza
Malaga f W Elche Ponferradina E,‘ f ':'-:' Albacete Las Palmas f ¥ Numancia R. Oviedo # f ® cadiz Las Palmas f ¥ Rayo
Racing @& f w Extremadura R. Oviedo # f “F Rayo Malaga % T it Tenerife Rayo "4 f % Albacete Malaga 9 f v¢ Lugo

Rayo ## / W Zaragoza Tenerife KA/ & Almeria Racing & / Fuenlabrada Tenerife k4 / M Alcorcon Racing @ / ¥ R.Oviedo

=
a
Sporting /KA Tenerife Zaragoza W/ 24 Girona Sporting / ﬁ? Ponferradina Zaragoza W / & Racing Sporting / = Extremadura


http://restauranteportofino.es
https://www.facebook.com/Intenso-293149564637570/
https://www.facebook.com/PeculiarTapas/
https://www.audias.es
http://neumaticosmasgrip.com
https://vacavella.com/?lang=es

SEGUNDA VUELTA

CORUNA SPORT - LA PUBLICACION DEL DEPORTE CORU

WWW.TIMESPORT. EU

Jornada 22 05-01-2020

Elche w / W Huesca
Extremadura wg f .&, Alcorcon
Fuenlabrada [ T Las Palmas

Lugo ® % Almeria

Mirandés e & Racing
Numancia "% i t Deportivo
Ponferradina E.‘ T ¥ cadiz
R. Oviedo # T %' Malaga
Rayo "# e % Girona
Tenerife l:: f ':‘-:' Albacete
Zaragoza # T Sporting

Jornada 23 15-01-2020

Albacete % / @ Fuenlabrada

Alcorcon B/ W Numancia
Almeria § f # R. Oviedo
cadiz ¥ /¥ Mirandes
= f & Racing
Giona @ / W Extremadura
Huesca :-k"f i Tenerife
Las Palmas T ¥ Zaragoza
Malaga '@"T § Ponferradina
Rayo ¥ W Lugo
Sporting f w Elche

Jornada 24

Deportivo

Elche

Extremadura
Fuenlabrada
Lugo
Mirandés
Numancia
Ponferradina
R. Oviedo
Racing

Tenerife
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19-01-2020
Cadiz

Jornada 25

Albacete

Alcorcon Alcorcon
Almeria Almeria
Malaga Cadiz
Albacete Girona
Zaragoza Huesca
Sporting Las Palmas
Rayo Malaga
Huesca Rayo
Las Palmas Sporting
Girona Zaragoza

Jornada 27 19-02-2020 | Jornada 28 16-02-2020 | Jornada 29 23-02-2020 | Jornada 30
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Albacete ¥ S {_‘ Ponferradina

Almeria % / & Racing

Extremadura w# / l:: Tenerife
Girona {3 T ¥ Huesca
Las Palmas e ¥ cadi
Lugo ® & Elche
Malaga ’-e"i ¥ Numancia
Rayo 'Jf # R. Oviedo
Sporting e W Mirandés

Zaragoza # / & Fuenlabrada
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Jornada 33 22-03-2020
Alcorcon M/ Sporting

Almeria e & Las Palmas
Extremadura w i ¥ Albacete
Girona & T & Racing
Huesca e W Mirandés
Lugo IR Zaragoza
Numancia f ¥ cadiz

Ponferradina Elche

EE T

Roveco § 1 [
Rayo *# / @ Fuenlabrada

Tenerife K4/ % Malaga

Jornada 38
Alcorcon B/

Almeria & / KA

Lugo

Tenerife

Cadiz ® / § R. Oviedo
+ i W Huesca
Fuenlabrada & i W Mirandés
Las Palmas T 'E.‘ Ponferradina
Malaga ’q"f W Albacete
Numancia & f w# Extremadura
Racing & T W Elche
Sporting T & Girona
Zaragoza W i ¥ Rayo

Cadiz ® / 9 Malaga
= T 4 Girona
Elche % f W Zaragoza
Fuenlabrada & W Lugo
Huesca :.-h'f %' Almeria
Mirandés e ¥ Albacete
Numancia ® / & Las Palmas
Ponferradina {,‘ f = Extremadura
R. Oviedo ¥ f B Alcorcon
Racing & T Sporting

Tenerife KA / ™# Rayo
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Albacete ¥ / ¥ Huesca
Cadiz ¥ / M Alcorcon
-+ f “F Rayo
Elche % f i+ Girona
Fuenlabrada ET @ Numancia
Las Palmas W Lugo
Mirandés % e E,‘ Ponferradina
Malaga '@"f w# Extremadura
Racing & f KA Tenerife
Sporting f ¥ R.Oviedo
Zaragoza f ¥ Almeria

Albacete ¥ / Sporting
Extremadura W / ¥ Cadiz
Fuenlabrada Ef @ Racing

Girona i f % Almeria

Huesca ¥ / B Alcorcon
Mirandés ¥ / @ Elche
Malaga & / -
Ponferradina E,‘ v+ Lugo
R. Oviedo # / i Las Palmas
Rayo 'Jf & Numancia

Tenerife k4 / ® Zaragoza

Albacete
Alcorcon
Almeria
Extremadura
Girona
Lugo
Malaga
Rayo
Tenerife
Sporting

Zaragoza

A Coruna

Albacete ¥ /
Almeria '§ /
Elche w
Extremadura /
Girona & /
Huesca :.-h' /
Lugo w¢ /
Ponferradina E,‘ /
R.Oviedo & /
Rayo *# /
Tenerife KA/

Alcorcon
Almeria

Cadiz

Elche

Las Palmas
Lugo
Numancia
Racing
Sporting

Zaragoza
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Numancia Albacete
i Las Palmas Cadiz
& Fuenlabrada
% Mirandés Elche
EF Ponferradina | Fuenlabrada
# R. Oviedo Huesca
& Racing Las Palmas
¥ Huesca Mirandés
W Elche Ponferradina
¥ cadiz R. Oviedo
+ Racing
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Alcorcon

Cadiz

Las Palmas
Alcorcon

Deportivo

= ot

Zaragoza Fuenlabrada
Numancia Las Palmas
Cadiz Mirandés
Malaga Malaga
Racing Numancia
Fuenlabrada Racing
Sporting Sporting
Mirandés Zaragoza

Tenerife Albacete
Rayo Extremadura
Fuenlabrada | Fuenlabrada
Extremadura Girona
Albacete Huesca
Mirandés Mirandés
Girona Malaga

Ponferradina | Ponferradina

Huesca R. Oviedo
Malaga Rayo
R. Oviedo Tenerife
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26-01-2020

Deportivo
Ponferradina
W Elche
Racing

# R. Oviedo
Lugo
Tenerife
Mirandés
Extremadura
Fuenlabrada

¥ Numancia

Jornada 26 02-02-2020

Cadiz ® / W Zaragoza
4+ f i Las Palmas
Elche % / %' Malaga
Extremadura W Lugo
Fuenlabrada (& i & Girona
Mirandés s Rayo
Numancia "% f & Almeria
Ponferradina {,‘ e W Huesca
R. Oviedo ¥ f ¥ Albacete
Racing & f B Alcorcon
Tenerife Kt/ Sporting

01-03-2020 | Jornada 31 08-03-2020

Rayo

& Almeria

Lugo

Numancia

Alcorcon

Extremadura

Malaga

¢ Girona
Sporting

il Tenerife

Zaragoza

¥ Rayo
Tenerife

Ponferradina

Extremadura

w Elche

2 Almeria

i+ Girona

¥ R. Oviedo
':u'r:' Albacete
v+ Lugo

¥ Huesca

W Zaragoza

Sporting
w Elche
¥ cadiz

¥ Numancia

/ + Las Palmas

.ﬁ_ Alcorcon
& Almeria
& Racing
i Las Palmas

¢ Lugo

Alcorcon M/ ¥ Mirandés
Almeria '§ f -
Extremadura I i R. Oviedo
Girona f ¥ Albacete
Huesca :.-h'f 2 Fuenlabrada
lugo @ / ¥ cadiz
Malaga "*r'f ¥ Zaragoza
Numancia "# i & Racing
Rayo "+ f w Elche
Tenerife K f i_‘ Ponferradina
Sporting f i Las Palmas
Albacete ¥ / & Almeria
Cadz ® / ¥ Rayo
+ f Sporting
Elche W e w Extremadura
Fuenlabrada & f l:: Tenerife
Las Palmas f % Girona
Mirandés %  ® Numancia
Malaga "*r'i W Huesca
R. Oviedo ¥ i ¢ Ponferradina
Racing & W Lugo
Zaragoza B N B Alcorcon

Jornada 37 19-04-2019

Albacete ¥ / M Alcorcon
Almeria '§ i Sporting
Elche &% / ¥ Cadiz

Extremadura f & Racing
Girona ! f ' Zaragoza
Huesca :.-h'f i Las Palmas

Lugo o W Numancia
Ponferradina E,‘ f @ Fuenlabrada
R Oviedo & / ¥ Mirandss
Rayo ¥ e v Mélaga

t

Tenerife

26-04-2020 | Jornada 39 03-05-2020 | Jornada 40 10-05-2020 | Jornada 41 17-05-2020 | Jornada 42 24-05-2020

Alcorcon / % Girona
Almeria % / % Malaga
Cadz ® / ¥ Abacete

+ f @ Fuenlabrada
Elche % / 7§ R Oviedo

& e w Extremadura
Lugo o W Mirandés

Numancia ' f i Tenerife
Racing if ¥ Rayo

Sporting f ¥ Huesca

Zaragoza @ / {.‘ Ponferradina



https://www.atmosferasport.es
http://www.autosdiz.com/coches/
https://www.dimolk.com/es
https://goo.gl/maps/1Kcm8xStKjx3kikg6
https://lavakan.es

A P tcceline.
gL Lo

Ristorante Italiano

wwnarestaurantellpiccolng. es

0O 00®©

L R [

* MEMNUS

» PLATOS COMBINADOS
= RACHONES

* SANDWICHES

* HAMBURGUESAS, ETC.

Sede Club Torre, 5.D.
Sede Pena Deportivista Internacional

C/ Rubine, 7y 9 « Tell. 981 25 15 88

LIMPA CHIMENEAS DE GALICIA

L Lcomoimi

= Limpeza ¢ desatascamanto de conductos (lefia, gasoil, = Disgnésticos profesionais con cimara. ?\j

carbdn, grasas, ). = Limpiezas de estufas de pellets e de lefia e de L]
= Industria, hoteis, panaderias, restaurantes, domésticas, ete. caldeiras de gasoil .I"J
= Estufas, cocinas francesas, insert, larairas. = Limpazas de parrilladas de restaurantes & campanas.

1..6170204 36 /6198911671

A CASA GALEGA

CARNICERIA - CHARCUTERIA - FRUTERIA - QUESOS DEL PAIS - EMPANADAS DE VERDAD ‘o
CERDO DE CASTANAS - TERNERA DEL PAI[S g

C/ Benito Blanco Rajoy, 4 - T. 981 29 26 91 - A Coruna

N - Mille AN ol

. ¥
L —

Rua la Torre, 12 = 15002 A Coruria = T 881 96 73 88



https://goo.gl/maps/LvbLiptNrMHBCCx5A
https://www.condega.com
http://www.restauranteilpiccolino.es
https://goo.gl/maps/n7LJ1D4rdsMr4tPHA
http://www.cafeteriainternacional.com
https://es-es.facebook.com/limpachimeneas.degalicia

RC DEPORTIVO
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CHRISTIAN SANTOS:
YO APOYO, PERO NO ME
TOMAN EN CUENTA'

El venezolano se cansa de no tener oportunidades.
<« /’ . .« ) . V4 »
Echo en falta mds comunicacién con Luis César

hristian Santos se ha cansado. Piensa que podria tener mds protagonismo

en el equipo y se ha cansado de no tener oportuindades: “Pienso que
TENGO UN PUESTO EN EL ONCE, PERO POR ALGUNA RAZON
NO SE ME ESTA DANDQ?”, afirma el venezolano con gesto de hastio por
su situacion personal.
Y continuaba con su enfado: “Lo que he jugado he podido aportar, de hecho
la Ginica victoria fue por un gol mio. Si uno lo analiza bien, SOY COMO EL
QUINTO DELANTERO. Me estdn poniendo a todos por delante. El afio
pasado se dieron los resultados, pero ya era algo similar. Soy el PRIMERO
QUE APOYA AL EQUIPO, que trata de mejorar, que busca soluciones,
pero como que NO ME TOMAN TANTO EN CUENTA”.
Admite que la relacién es buena en el vestuario pero si “ECHO EN FALTA
MAS COMUNICACION CON LUIS CESAR Y LA DIRECCION DE-
PORTIVA”. Y Santos asegura que se habla mds con los jugadores que estdn
contando mds, jugando mds, pero “yo soy mds tranquilo, no uno de esos
pesos pesados, trato de hacer mi trabajo. Somos veintitantos y es importante
la opinién de cada jugador, no de dos o tres”.
La verdad es que se quedé a gusto Christian Santos en la sala de prensa. Lo
llevaba dentro y quiso dejar claro su enfado y desencanto. Y deja abiertas las
puertas a poder marcharse: “ME GUSTARIA QUEDARME, PERO SI TE
PONEN PIEDRAS Y TODO EN CONTRA ES DIFICIL MANTENER-
TE. Quiero hacer mi mejor trabajo, pero también tener apoyo de parte de
todos”.
Salir desde el banquillo siempre piensa que no le beneficia tampoco: “Entrar
en un partido con los compaferos ya cansados y tratar de hacer algo lo veo
muy complicado”. Parece claro que Santos no estd contento...

o n“: -

TIRA DO PLAYA

:.L MLLE.L...@—

TORANTE

4 ComUuMA

Av. 5an Roque de Afuera, 7 » 15011 A Corufia

Techos, moldures, COMmisns, aons
Armancs, estanterias, paneies

TeEmioos ¥ aclsticos

Pascual Vieiga, &4 bajo
& CORUNE

TH.: 649 845 BT

arvhomiceal 197 1 gl .coam

T:qé;iqgm . Inil]EnFu@gmall.:;ulwﬁ


https://tiradoplaya.com
https://www.paxinasgalegas.es/fariña-349991em.html
https://www.ilmilenio.com
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| Deportivo empieza a estar en una situacién dramdtica. A 4 puntos de la
salvacién y ya ni miramos hacia arriba con el Cédiz situado con 34 puntos.
Un solo partido ganado, la primera jornada en casa ante el Oviedo y en el
tltimo minuto.
ES EL EQUIPO MAS GOLEADO DE PRIMERA Y SEGUNDA con 24
tantos encajados (empatado con el Mirandés), y con estos nimeros es muy
dificil enderezar el rumbo. La llegada de Luis César no ha cortado la he-
morragia ni mucho menos y en 4 partidos (Las Palmas, Milaga. Racing y
Fuenlabrada), ha encajado 7 goles y ha marcado tan sélo 2.
Estamos en noviembre, se ha jugado ya un tercio de Liga y las sensaciones
ya son reales, los sintomas se estdn haciendo crénicos y aunque hay tiempo
(siempre se dice que hay tiempo...), la imdgen del equipo es lamentable.
Ni se defiende bien, ni se crea juego ni se ataca bien. Es dificil destacar
a un jugador que tenga un rendimiento regular. Ni en la porterfa hay

CORUNA SPORT - LA PUBLICACION DEL DEPORTE CORUNES - 11
DEPORTIVO

A SITUACION EMPIEZA
A SER DRAMATICA

L SEn.

seguridad ni la gente de arriba crea ocasiones..ES UNA DE LAS SITUA-
CIONES MAS COMPLICADAS DE LAS ULTIMAS DECADAS EN
EL CLUB.

Y lo peor es que no se ven visos de reaccién. Sélo 11 goles a favor es un ba-
gaje muy pobre también asf que el balance es el que es: colista.

“LA SALVACION NO PUEDE SER EL OBJETIVO":

Luis César acaba de aterrizar pricticamente pero se le nota también bastante
perdido. “Estoy preocupado porque mostramos debilidad y vulnerabilidad
y tengo que ERRADICAR ESO. Esto se arregla TRABAJANDO MAS Y
ESCOGIENDO MEJOR?”. (Estd insinunado una mala eleccién de los juga-
dores o alineaciones).

“Estamos en el barro, pero no me preocupa, conozco el hdbitat. sé manejar-
me en el barro porque mirar para otro lado no sirve de nada”.

TFIANSF,EFIENEIA

EE VEHII:_LILIJS

JAHORREI'E dm PASTA

Regmlﬂ ﬂs on

PASTA BAR

981 216 435

gestoricoteroicom
L

{

{

L3

OIS G LEAD


https://www.gestoriaotero.com
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DEL POZO EN EL CENTRO DE LAS CRITICAS

“Carmelo vete ya!”, y “iDirectiva dimisién!”, se han escuchado en los dltimos partidos en Riazor

-
! s

(o B

Carmelo del Pozo llegd hace dos anos y medio para recomponer un equipo
recién descendido a Segunda y para ello no se cansé de repetir que “queria
jugadores de Segunda para competir en Segunda’. Fue su leit motiv durante
el verano del descenso en el que Tino Ferndndez le otorgd “plenos poderes
para hacer y deshacer” la plantilla de acuerdo al nuevo estatus deportivo y
econémico.

Eligié a Natxo Gonzélez para intentar el ascenso a la primera, a pesar de la
decsconfianza general; después fue José Luis Marti el escogido para el play
off que se perdié lastimosamente en Palma; este verano del Pozo aposté por
un entrenador “perro viejo” de Segunda como Anquela, sobre el que tam-
bién habia dudas generalizadas, y por altimo, Luis César es el ltimo intento
por evitar el desastre de consecuencias incalculables que serfa descender a

2 macrh )=~

Y es del Pozo el artifice del 80% de estas operaciones, incluidas las multiples
operaciones de fichajes, traspasos y cesiones en estos dos afos y pico. Con el
hdndicap ya sabido del limite salarial, de la deuda que se arrastra y de todos
los condicionantes actuales en el club, pero con “PLENOS PODERES”.

O sea que la responsabilidad debe ser méxima, para lo bueno y para lo malo
que asi es el fatbol.

El grito de “Carmelo vete ya”, y sobre todo su desaparicién de la escena de
los medios que tanto le gusta en las tltimas semanas, hace que la aficién en
su mayoria centre la critica en el director deportivo. Si del Pozo estd presente
en las presentaciones de los fichajes que ¢l hace, deberfa estar en las ruedas de
prensa de estos dias en medio de la crisis. Y no le vemos.

Y la directiva tampoco se va de rositas. La aficién lo ha gritado: “directiva
dimisién”, que abarca también a Tino Ferndndez.

Ra

REFORMAXEETC&LES

URGENCIAS 24 HORAS
LOS 365 DIAS DEL ANO

Segunda B.

R

& Cuhieries: Impenmebilizwcions. sustitucidn-limpicza-manemamicie de
canelones. reparncion de chimencas., tegados. y cumlquier otro componete de
ks Fusimias.

= Disponenios de tarilas especiales para LIMPIEZAS Y MANTENIMENTO
DE CANALONES en Comunidades.

¢ Fachadas: Limpicza de Fachades v Ventanas, Scllado de Juntas de Dilstacicn,
ErICtos, VEtumiE ¥ galerias. repamcaon yio suslitucyon de bagntes, ete.
Rehabilitacidn de fachadas en diferenies opciones: SATE. Pintura, Marmosan,

» {Mros: Salida de Gases, clamboyvas, lucermnos. ae,

o Terrmens: Al completo con colommenin de plagueta. Impermenbilizncidn ep
PV v Poliurctmes,

o Instalacidn de LINEAS DE VIDA cerlificadas v adapiables a todo tipa de
cubilertas.

Plaza Padre Busta, 22 by deha (15009 A Coruna

#5165 o4

Telt.

- 023 5640

wWonOwsraververtical es



https://www.raververtical.es

PARRILLADA |jasid | 7

55 Oleiros » T.: 981 63 53 21 » www lacs

Corle nine hasia 5 aflos 0,50 &
b—m&\'t Corte i de 52 10 afos 8 F I'I:‘:‘m mm o
%_ Corle de nifdo de 10 a 15 afios a9 A THLN, - ADLHS B

B R E R ol RS
H Corle de pelo estudiantes hasta 25 anos 10 € Ao T acoRu
m— --..,__h‘ T yas 30 T BHE E345 48
HARHERSH“P Corle vy afeilado a su eslilo desde 12 €
e i HOKARIC:
+ Corirn & Aboiislios = Calaliorr - Lunes a viernes de 9:00 a 21:00 horas

Sabados de 9:00 a 14:00 horas
C/Juan Florez, 5 - 15004 A Coruna - TIF.; 981 22 79 42

Avda. Finisterre, 27, bajo - 15004 A Coruna - TIf.: 881 962 947

- Regalo

- Papeles para embaiaje

- Accesonos informaticos
-Hngar

+ Dibujo tecnico

- Matenial escolar y de oficing
Marqués de Figueroa, n.® 8 - 15007 A Corufia - TIf.: 881 221 673

BiRino

Rua San José, 1, 15002 A Coruiia-T 98192 63 94

Desde 1993

®
981 825 811

msmm Wwww.agrafuego.com

CHIMENEAS [



https://www.restaurantetabernabikino.es/es/
https://brushing-barber-shop.negocio.site
https://agrosilva.es
https://es-es.facebook.com/pages/category/Office-Supplies/Papeler%C3%ADa-Porvén-112122399450/
http://agrafuego.com
http://restaurante.lacabanadelpescador.com
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Paco Zas ya sabe lo que es ser el centro de las criticas. No basta con decir
que es “muy deportivista’ porque la aficién también lo es. La gente quiere
que su Dépor esté dénde merece, por presupuesto e historia. Y ahora mismo
el club atraviesa la PEOR CRISIS EN DECADAS.

La derrota contra el Mélaga hizo perder algo la paciencia al estadio, aunque
ni mucho menos fue un escindalo ni una lluvia de criticas o una bronca mo-
numental. Porque eran 14.000 Is aficionados, quedaban ya algunos menos,
y porque la gente parece ya ANESTESIADA.

Pero Zas sabe ya que la gente no va quedarse tan tranquila en su asiento
viendo a un equipo mortecino, sin alma, que es colista de Segunda y que
corre peligro de irse al POZO DE SEGUNDA B. Por ello, el Consejo de
administracién estuvo hace unos dias sopesando la situacién e incluso corrié
el rumor de que el presidente iba a presentar su dimisién.

WWW.JLPUBLICAGIONES.COM
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PACO ZAS SIGUE A
PESAR DeL ENFADC
DE LA AFICION

El estadio estallé contra la directiva y el

Consejo se reunioé para decidir que con-
tinuaba

= RCDEPORTIVO

“Como deportivista, en un momento como este, con el equipo ultimo,
no entenderfa bajarme. SOY DEPORTIVISTA DESDE QUE NACI Y
ABANDONAR EL BARCO EN ESTA SITUACION NO ENTRA EN
MIS CONCEPTOS?”, asegura decidido, parece, Paco Zas.

Las dudas si que han surgido ya en una directiva que lleva solo unos meses
al frente y que se enfrenta a una situacién deportiva critica. Zas, que hace
apenas unas semanas, era muy critico con los jugadores y salvaba de la quema
a Anquela, ahora cesado, y a del Pozo, pide sin embargo ahora “el APOYO
MAXIMO A LOS JUGADORES. LO PIDO, NO VOY MAS ALLA, PARA
MI NO PIDO NADA. Nadie esperaba estar en esta situacion, es muy dura’.

JUNTA DE ACCIONISTAS:

Se celebrard en la primera quincena de diciembre y seguro serd calentita...

VEN A VISITARNOS A...

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

TIf.: 654 569 537

oo BN S viol m,
[ L S 3O

| il

VENTA DE ARTICULOS DE SEGUNDA MANO
}"fﬂMiEtt =

TRANSPORTED NUDANZAS ORTES - LINPELRS

Rdpido, econamico y fidble

Via Edison, 50 A. Paligona del Tambre SANTIAGO DE COMPOSTELA

WWW.ELOFERTONSEGUNDAMANO.COM  so facebook


https://www.elofertonsegundamano.com
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Restaurante

'ESTO HAPASADO YA A Marloquect
UN PLANO PSICOLOGICO

Eneko Béveda busca una explicacién extradeportiva. “Tene-

mos la sensacién de piernas congeladas”

Plaza de Espana, 8 bajo

15001 A Coruna

Eneko Béveda suele hablar claro ante los medios. No es de buscar excusas y su opinién
siempre se tiene en cuenta. Suele dar la cara ademds en las derrotas: “Esto ha pasado ya
a UN PLANO MAS ANIMICO, PSICOLOGICO. Después de estar siete dias pensan- Tifs.: 981 20 71 53 - 981 21 37 00
do en el Milaga, con todo lo que nos jugidbamos, lo més FRUSTRANTE ES VER AL
EQUIPO EN ESOS PRIMEROS 15 MINUTOS. SON DIFICILES DE EXPLICAR”. infn@n1ari5queriae|1 O.com
El defensa vasco opina que hace falta que den un paso al frente para tratar de cambiar algo
en el plano animico: “La confianza es algo que parece ficil, incluso durante la semana uno
se va imaginando el partido, pero luego sale al campo y ve esa sensacién de PIERNAS
CONGELADAS. Nos ha pasado sobre todo en los inicios de partido en casa. es algo con-
tagioso, pero igual que para mal se contagia para bien, y los que hemos vivido mds batallas R

tenemos la responsabilidad de contagiar al resto”. ; -~ - R W

m
RESTAURANTE EL - 10 MARISQUERIA
EL NIVEL DE LA PLANTILLA NO ES ESTE:

“Los jugadores que han venido aqui lo hacen rechazando equipos que ahora mismo parecen
mejores. Eran sus opciones A o B, de equipos que ahora son mejores. NO SE PUEDE QUI-
TAR EL CARNET DE FUTBOLISTA A ALGUIEN POR UNO O DIEZ PARTIDOS”.
Béveda no se explica el rendimiento actual: “No tengo la férmula mdgica, si la tuviera tendria
un puesto mds importante en este club, pero tengo que ser humilde y seguir trabajando”.

ENFADO DE LA AFICION:

En realidad la aficién atin no ha estallado. Poco ha protestado para lo que estd viendo.”Hace
unos meses estdbamos paseando con el autobus rodeado de bengalas. La gente lo vive con
pasion en los buenos momentos, no podemos pedir que en los malos sean IMPASIBLES”.



https://www.marisqueriael10.com/v2/
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" primer autolavado Y

automfico & Spa 75 ANOS DEL ESTADIO Dt RIAZOR
e Un 29 de octubre de 1944 se inaugurd y ha visto ganar la

LavaKan _ Liga y jugar la Champions
[t S e RS T e
Riazor estd de cumpleafios. Un 29 de octubre de 1944 el estadio corufiés se inauguraba

con un partido entre el Deportivo y el Valencia (2-3), y desde entonces, Riazor ha visto
pasar a los mejores jugadores del mundo, tanto en los inolvidables Tofeos Teresa Herrera
como en la Champions y en todos estos anos de la Liga en los que el Deportivo ha sido
protagonista.
Vicente Herndndez, jugador del Valencia, fue el primero en marcar un gol en Riazor en
aquél encuentro, y Paquirri el primer deportivista en firmar un gol blanquiazul. Acuna,
Pedrito, Molaza, Bienzobas, Caballero, Viso, Guimerdns, Paquirri, Lezama y Marquinez,
o bajo la direccién de Ramén Lafuente.
Avda. Buenos ﬂll'E51 12 Desde ese dia han sido mds de 1.500 partidos oficiales y mds de 200 amistosos del Depor-

[irente playa Rizier| tivo, ademds de otros cerca de 600 del Fabril desde 1964.
e SANTIAGO REY PEDREIRA fue el arquitecto municipal que lo ideé y con la colabo-

. racién y dedicacién del concejal de urbanismo Pérez-Ardd4, que como todos sabemos fue
después alcalde de la ciudad. 5 anos de obras para dar forma a un estadio moderno en
aquellos momentos tras la posguerra.
En todo este tiempo, Riazor ha sufridlo GRANDES REMODELACIONES. La primera
en los 80 para el Mundial de Espafia 82; la segunda a mediados de los 90 para cerrarlo por
completo y quitar las pistas de atletismo.
En los ultimos afios el estadio se modernizé en cuanto al patrocinio, habitual en los es-
tadios de Europa y pasé a llamarse Estadio ABANCA-RIAZOR desde 2017. Mds tarde,
_ con diferentes obras cuyo final ha sido la reforma y rehabilitaciéon de la cubierta en 2018.
i - - El Trofeo TERESA HERRERA ha sido referencia mundial de los torneos veraniegos y ha

G/ Angel del Gastillo 28

[nta 3 estaciim terracarriles)

- acogido distintos encuentros de la seleccién espanola. Y si hablamos de atletismo, en sus
a Eul‘“ “a pistas ha corrido nada menos que Edwin Moses, Said Aouita o el saltador cubano Javier

Sotomayor.



https://lavakan.es

A ACRISTALAMIENTOS Y
TGalicia CERRAMIENTOS

Parque empresarnal Alvedro
Calle B, Nave 3 |
15810 Culleredo - A CORUNA

981 214 075 - 618 723 060

glassmong@glassmongalicia.com
www.glassmongalicia.com

Responsable de Ia oficina:

PABLO RUBIO SANCHEZ DEL VALLE

MAPFRE

MANUEL AZANA, 16 - 15011 A CORUNA
LOS ROSALES Telf.: 881 008 000 / Fax: 981 128 005

Habitual: L-V 09:30 - 14:00/ 17:00 - 20:30

Horarios: v ano: 09:30 - 14:00/ 17:30 - 21:00

ESCUELA KIUSAO KUNG FU GALICIA KIU SAO

SEDE CENTRAL DE GALIGIA

SIFU JUAN SALDENQ  <UE&FU

C/ Seavella, 7 (San Pedro de Visma) - 15011 A Coruna - Tel.: 661 778 091

galicio@kivsaokungfu.com ﬂ E



https://www.facebook.com/KiusaoKungFuGalicia/
http://glassmongalicia.com
https://goo.gl/maps/uKCJ7ui3YyC8fETj9
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EL ATLETI FRENA AL DEPOR ABANCA

| Deportivo Abanca no pudo seguir con su marcha imparable en la Liga
Iberdrola y perdié su primer partido ante uno de los dos favoritos para
llevarse el titulo. El Atlético de Madrid fue superior (4-1) y de esta manera
el conjunto corunés pierde la imbatibilidad y su condicién de colider que
ha ocupado en las 7 primera jornadas.
Y eso que el Dépor salié sin complejos y a tratar de tutear a las actuales
campeonas de Liga. Manu Sdnchez plante6 un encuentro valiente y bus-
cando al Atletico de Madrid en su drea con una presién alta. Aguanté un
rato, pero ya al final de la primera parte el equipo deportivista se descom-
puso para irse al vestuario con el partido ya perdido (3-0).
Maria Méndez puso el gol blanquiazul pero no fue mds que un espejismo
y en definitiva el Atleti demostré su superioridad, como era légico por otra

parte. Todos los honores para las chicas del Dépor Abanca que firman 19
puntos de 24 posibles y estd arriba en la clasificacion siendo la grata sor-
presa de la competicién. Nunca un recién ascendido logré estos niimeros
hasta la fecha.

NUEVO PARGN Y LA HUELGA A LA VISTA:

El parén le llega al Dépor en la tercera posicién, tras los dos favoritos,
Barcelona y Atlético de Madrid y con un buen panorama al estar por
delante de equipos con mds trayectoria en la élite. El préximo rival serd
el Logrono dentro de dos semanas, domingo 17, Abegondo, 16:00h),
siempre y cuando se desconvoque la huelga que estd convocada desde el

dia 16.

CERVEXARIA,

CANDS

RONDA BE OUTEIRD 198 - A CORUNA
TEL.: 981 11 55 80
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MESON

P 1 3
Pondal, 1-3

EMPANADA CASERA
PULPO CON CACHELOS

5004 La Coruna - TIf. 981 271
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https://g.page/meson-javier?share
https://goo.gl/maps/dyK8ZCFXxtypJjDo9
https://goo.gl/maps/xC8rxPeuNK7DYe869
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Maria Méndez

0CHO JUGADDRAS DEL DEPOR ABANCA SE
MARCHAN CON SUS SELECGIONES NACIONALES

Hasta 8 futbolistas de la primera plantilla del Dépor ABANCA se han incorporado a las
concentraciones de sus selecciones nacionales: Misa, Noelia Villegas, Athenea, Teresa

Abelleira, Marfa Méndez, Kika, Michelle Romero y Gaby.

PRIMERA CONVOCATORIA CON LA ABSOLUTA PROMESAS DE ESPANA PARA MISA Y NOELIA VILLEGAS:

Montse Tomé, seleccionadora nacional promesas, ha decidido incluir a Maria Isabel Ro-
driguez “Misa” y Noelia Villegas en la primera cita de este combinado de jugadoras sub 19
y absolutas.

Es una seleccién nueva que pretende funcionar como un primer equipo y su filial, con
entrenamientos simultdneos entre las dos categorias. La guardameta y la defensa del Dépor
forman parte de una lista de 18 que entrenardn en la Ciudad Deportiva de Las Rozas. Re-
cordemos que Misa tiene un titulo Europeo sub 19 y una participacién en el Mundial sub
20 en la que acab6 segunda. Villegas mientras, ha acudido a diferentes entrenamientos de

la sub 16, sub 17 y sub 19.

SELECCION SUB 20:

Athenea, Tere Abelleira y Marfa Méndez han sido convocadas por la seleccién espanola sub
20 para dos partidos amistosos. Han estado entrenando en la localidad murciana de San
Pedro del Pinatar y se enfrentardn a Rusia y Francia. Athenea y Maria Méndez ya coinci-
dieron en la sub 19 este pasado verano alcanzando las semifinales del Europeo de Escocia.

VENEZUELA SE LLEVA A GABY, MICHELLE Y KIKA:

Concentracién que tiene lugar estos dias en Roma dirigida por la nueva entrenadora de
Venezuela, Pamela Conti. Disputard un amistoso ante el equipo de la Roma. Asi que Manu
Sénchez trabajara en cuadro estos dias.

VIOLETA

MODA & COMPLEMENTOS

Je wllime
en meda de majer
con lo mejer calidad

y al mejon prece

Plaza Orense, 7 A Coruna
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Reclaman la creacién de un convenio laboral para todas las jugadoras de Primera Divisién

| principal punto de conflicto de la negociacién es la reclamacién de

un SALARIO MINIMO de 12.000€ anuales para los contratos de me-
dia jornada. Las jugadoras para la jornada completa piden un minimo de
16.000€. La Asociacién de Clubes que estd formada por todos los equipos
excepto Athletic, Barcelona y Tacén, ofrece un salario minimo de 8.000€
para los de media jornada y afirman que un minimo de 12.000€ supondria
un aumento del presupuesto hasta los 350.000€, algo que es imposible
para la mayoria de los clubes de la Liga Iberdrola.
El 93% de las jugadoras de los 16 equipos de Primera votaron a favor de
la HUELGA en la Asamblea. Ainhoa Tirapu, que es la vicepresidenta del
Comité de Futbol Femenino de la AFE considera que “SOMOS FUTBO-
LISTAS AL CIENTO POR CIENTO, A TODAS HORAS. Aceptamos
un 75% de parcialidad para llegar a un acuerdo pero no es posible aceptar
un 50%”. “Es el momento para buscar un futuro mejor para el futbol

femenino, es el momento de mdxima visibilidad y expansién tras el gran
éxito a todos los niveles del pasado Mundial de Francia.

EL DEPOR ABANCA SECUNDA LA HUELGA:

La octava y novena jornada de Primera son en principio las fechas para el
pardn de la Liga Iberdrola si no hay acuerdo final en el acto de conciliacién.
“UN MONTON DE FUTBOLISTAS DE PRIMERA NO LLEGAN A
MIL EUROS?, se asegura desde el vestuario del Dépor que por supuesto
se ha mostrado solidaria con todas las futbolistas de la élite nacional y que
no son tratadas como tal.

“Ahora no hay nada de nada. CADA CLUB PAGA LO QUE QUIERE”,
comentaba Peke por ejemplo hace unos dias, que afadifa, “yo tengo un
buen contrato, no estoy pensando en mif situacién”.
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TRAYECTORIA HASTA EL MOMENTO

JORNADA 1 COCHOCO  0-0  DEPORTIVO FABRIL
JORNADA 2 DEPORTIVOFABRIL ~ 2-0  OURENSE CF
JORNADA 3 CDARENTEIRO  0-0  DEPORTIVO FABRIL
E I_ FA B R | |_ YA E S C U A RTD JORNADA 4 DEPORTIVO FABRIL ~ 4-1  ALONDRAS CF
JORNADA 5 SDCOMPOSTELA ~ 2-0  DEPORTIVO FABRIL
. JORNADA 6 DEPORTIVO FABRIL ~ 2-3  BARCO
Ha sumado 13 puntos de 15 posibles y remonta JORNADA 7 BERGANTINOS _ 1-3 _ DEPORTIVO FABAIL
La “crisis” parece solventada JORNADA 8 DEPORTIVOFABRIL  1-1  SOMOZAS
| - | - | JORNADA9 DEPORTIVOFABRIL ~ 2-1  RAPIDO DE BOUZAS
Deportivo Fabril tuvo un mal comienzo en Tercera y en las primera jor- i i
nadas ocupé puestos de abajo que no corresponden con la calidad y el club ity POLVORIN_ 1-2  DEPORTIVO FABRIL
al que representan, y daba la impresién que los de Luisito se metian en medio JORNADA 11 DEPORTIVOFABRIL _ 3-1  UDOURENSE
dC la primera crisis dC la temporada. CALENDAHIU PRGXIMU
Sin embargo., tras las dos derrotas consecutivas que hicieron ser pesimistas
ante el Compostela y el Barco en Abegondo, el filial ha conseguido endere- JORNADA 12 - 10 NOV. ESTRADENSE - DEPORTIVO FABRIL
zar el rumbo y ha sumado 13 puntos de 15 posibles y se ha situado en la 42 PIIAVANEES VAN DEPORTIVO FABRIL - ASPONTES
posicion de la tabla. JORNADA 14 - 24 NOV. SILVA" - DEPORTIVO FABRIL
La dltima victoria (3-1) ante el UD Ourense ha sido un pasito més en la JORNADA 15 - 1DIC DEPORTIVOFABRIL - RACING VILLALBES
busqueda de un mejor juego y que los aficionados de Abegondo empiecen ' -
a disfrutar con el segundo equipo deportivista que hasta ahora apenas habia JORNADA 16 - 15 DIC. CSDARZUA - DEPORTIVO FABRIL
mostrado su calidad. JORNADA 17 - 22 DIC. DEPORTIVO FABRIL - PAIOSACO
Se mete en los cuatro puestos de play off que tiene que ser el objetivo real del BRI TNE A= A0 AROSA - DEPORTIVO FABRIL
Fabril sin duda alguna en este ano del descenso a Tercera. JORNADA 19 - 12 ENE. 2020 DEPORTIVO FABRIL - PONTELLAS
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Instalacion y montaje de carpas a medida

Castillos inchables. Especialmente pensado para la seguridad
y el disfrute de los mas pequerios

Discoteca mavil. Para que la fiesta y la diversidn este
Garantizada en cualquier parte

Tel: 981684 565 - 651 631292

Cumbraos, 11- 15685 - Mesia (A Corufa)
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JOAN CAPDEVILA:
"JUGABA MUY BIEN AQUEL DEPOR

El lateral cataldn estuvo 7 temporadas en un Dépor que se
codeaba con los grandes de la Champions

— —— = = ——

Joan Capdevila se aduefi6 del lateral izquierdo de Riazor durante las siete
temporadas en las que estuvo disfrutando de los mejores momentos del
equipo. Nunca fue un crack, un lateral de esos que te entra por los ojos,
que desborda una y otra vez y mete centros teledirigidos, pero lo que si tuvo
siempre es profesionalidad, trabajo y una gran virtud: todos o casi todos
sus entrenadores lo pusieron de titular. Y es un rol que ademds asumié6 con
humildad y con una sonrisa. Campedn del Mundo, de Europa y plata en los
JJOO, son tres titulos que avalan su trayectoria y eso sin haber jugado en
Madrid o Barcelona.

“Mi tnica virtud ES QUE HE SABIDO SIEMPRE DONDE ESTABA MI
LIMITE, hacer siempre lo que era capaz, nunca mds”, ha asegurado varias
veces Joan Capdevila cuando le han preguntado por su exitosa carrera y su
importante papel en los equipos en los que jugd.

DE DELANTERO EN EL TARREGA:

Capdevila empezé a jugar como se empezaba hace afios. En la calle, en la
plaza de su pueblo, Térrega, en tierra, con lluvia, al salir del colegio o los fines

N
v

FICHA TECNICA

Joan Capdevila Méndez,
Térrega, Lleida,
3 de febrero de 1978

Debut: 31 de octubre de 1998
(RCDEspanyol)

Retirada: 4 de julio de 2017 (FC
Santa Coloma)

Trayectoria:

U. E. Tdrrega
RCD Espanyol B
RCD Espanyol
Atlético de Madrid
RCDeportivo

Villarreal CF

Benfica

RCDEspanyol

North East United FC, India
Lierse SK

FC Santa Coloma

Titulos:

Supercopa de Espana
RCDeportivo, 2000

Copa del Rey RCDeportivo, 2002
Supercopa de Espana,
RCDeportivo, 2002

Internacional: 60 veces (4 goles)

S

R W o WL W WL W T i T W

CAFETERIA - CERVECERIA

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
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de semana, apuntando en la retina cada partido y cada jugada con sus ami-
gos de infancia. “Yo solo esperaba a que llegara el fin de semana para jugar.
Apuntaba cada gol que marcaba, salia lleno de raspones, de heridas que luego
te escocian y se te pegaban por la noche a las sébanas de la cama”, recuerda
muy descriptivo el catalin. “En mi casa se palpaba el futbol porque mi padre
jugé en el Tarrega muchos afios, y me levantaba con él de madrugada para
ver los partidos de la Copa América. Mi padre me daba 100 pesetas por cada
gol que marcaba. Empecé jugando de DELANTERO HASTA CADETE y
luego ya de extremo. Mi tio me llevé un dia a Sarrid, me encanté, y me hice
socio hasta ahora...”

EL ESPANYOL:

En su segundo afo como juvenil ya jugd en Tercera disputando el play off a
22B. Recuerda su primer partido: “Jugdbamos contra tios de 35 afios y nunca
olvidaré la primera vez, era contra el Rubi y al subir a un cérner me dieron
un bofetén con la mano abierta, un tio que podia ser mi padre. Pensé: ;dén-
de me he metido?;cémo le hacen esto a un nifio?.

Le llegé la oferta del Espanyol. “Me llamé Casanova, que no sé cémo lo dejé
escapar luego el club. se lo debo todo, si no fuera por él me hubiera queda-
do toda mi vida en Térrega. Mi padre cambié su R-12 para venir a verme a
Barcelona, y se compré un Suzuki por el qué dirdn...Recuerdo que llegué,
me vi6 Paco Flores, y me cogié del cuello y me dijo: ;eres el de Térrega? Pues
cdmbiate”.

Con el Espanyol B juega el play off para ascender a Segunda, y fue el afo
de la Intertoto en la que caen ante el Valencia de Ranieri. Era la quinta de
Tamudo, De Lucas, Soldevilla...” Al primer equipo llegué por suerte. confiesa
Joan. Un dia iba conduciendo a Térrega y estaba escuchando un Espanyol-
Barcelona por la radio cuando expulsaron Federico Dominguez. Brindisi
era el entrenador y me convocé la semana siguiente contra el Athletic. Fui
corriendo a una cabina de teléfono para avisar a mi familia. Me pasé la noche
miando el traje emocionado”. Su salida del club fue conflictiva. “El Atlético
de Madrid pagé mi clatsula de 800 millones de pesetas y el Espanyol reac-
cio6 tarde. Superé los 20 partidos estipulados pero no me hacfan profesional
hasta que llegé el Atlético. En ese momento les dije que no. Sinchez Llibre
mintié y me dejé a los pies de los caballos”.

PESADILLA EN EL ATLETICO Y SALTO AL DEPOR:

Estaba la vieja guardia con Molina, Aguilera, Baraja, Kiko, Haselbaink, So-
lari, Bejbl, Valerén, Toni.., pero el equipo madrilefio descendi6 a Segunda.
“No se salvé nadie, ni Jests Gil. Fue una pesadilla de afio en todos los sen-
tidos”. Lleg6 el Deportivo. “Nos dijeron que nos ibamos Molina, Valerén
y yo, pero que si yo no iba, se rompia la operacién. Fiché por un Dépor
campéon de Liga y me llamaron para ir a los Juegos. Una de mis mejores
experiencias con los Puyol, Xavi, Tamudo, José Mari, Angulo e Ihaki Sdez.
Perdimos la final por penaltys contra Camertn”.

EL DEPOR DE IRURETA:

“Cuando llegué estaba Romero asentado en el lateral con 28 anos y jugué
poco. Poco a poco fui entrando y pude jugar mucha Champions: Old Tra-
fford, Munich, San Siro.., eso es otro mundo. Irureta ne fue poniendo por-
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El lateral cataldn despidiéndose de Riazor en su wltimo partido.

que incluso llegaba a poner 4 laterales: Romero, yo, Scaloni y Manuel Pablo.
Ese rollo AMARRATEGUI LE FUNCIONO A VECES EN EUROPA”.
“JUGABA MUY BIEN AQUEL DEPOR”

“Menuda plantilla habia! "ESE EQUIPO LLEVADO CON TECNICAS
ACTUALES HUBIESE GANADO 5 LIGAS SEGUIDAS”. Si no era Ma-
kaay, era Tristdn, si no Valer6n, Djalminha, Victor, Fran, Luque, Mauro, o
los de atrds, Romero, Sergio en el centro, Naybet, Manuel Pablo, Andrades,
y sin olvidarde de gente como el Turu o Pandiani...Era INCREIBLE”.

LA GESTA ANTE EL MILAN:

Dice Pirlo en sus memorias que el Dépor iba dopado en ese partido. “Si
me hubiera dopado contra el Mildn lo hubiera hecho contra el Oporto. En
el descanso les ibamos ganando 3-0 porque ellos IBAN ANDANDO?”. De
Djalminha Joan Capdevila no tiene palabras: “LO QUE HE VISTO HA-
CER A ESE HOMBRE.., ERA EL RONALDINHO DE LA EPOCA. Lo
que hacia en los entrenamientos era un espectdculo, lo que pasa es que luego
le fall6 el cardcter. Lo mds grave fue su incidente con Irureta y el famoso
cabezazo”.

En el avién de regreso de Sudaifrica con la Copa del Mundo.
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EXITO DEL ACORDES EN EL
CAMPEONATO GALLEGO

Quedaron campeonas en las 4 categorias

| Pabellén de los Remedios de Ourense fue el escenario del Campeonato

Gallego de Gimnasia Ritmica. Exito pleno del Club Escola Ximnasia de
Acordes que consiguid el triunfo en las cuatro categorias en las que partici-
paba.

CLASIFICACION

YTV 10 CLUB ACORDES PONTEDEUME
Y [E03T YUY 12 ESCOLA XIMNASIA ACORDES DE OLEIROS
22 CLUB XIMNASIA PAVILLON DE OURENSE
I [EN NI 12 ESCOLA XIMNASIA ACORDES
22 CLUB ACORDES NARON
3% CLUB MANIOTAS DE VIGO
CATEGORIA JUNIOR: 12ESCOLA XIMNASIA ACORDES
2° CLUB ACORDES NARON
32 CLUB XIMNASIA PAVILLON

CATEGORIA SENIC: 12ESCOLA XIMNASIA ACORDES
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GIMNASIA ESTETICA

RESULTADOS DELAFASE
FHINAL DE LA GOPA DE ESPANA

Acordes de Oleiros, Narén y Pontedeume obtuvieron
medallas en diferentes categorias

| Pabellén de A Géndara de Nardn acogié la fase final de la Copa de Es-

pana de Gimnasia Estética con un total de 20 equipos que representaron
a Galicia, Murcia, Aragén, Madrid y Catalufia. Un campeonato que tuvo
una amplia participacién de gimnastas gallegas con un total total de 7 for-
maciones y excelentes resultados en las distintas categorias. Han sido unas
jornadas de excelente trabajo tanto de las gimnastas como de los técnicos. De
esta manera, el ACORDES INFANTIL OLEIROS NARON fue plata en
la categoria de 8 a 10 afios; el ACORDES INFANTIL OLEIROS, DE 10 a
12 anos consiguid la plata también; el INFANTIL ACORDES OLEIROS,
de 10 a 12 afios Jackson 4 fue plata; el INFANTIL ACORDES PONTE-
DEUME, en el programa corto de 10 a 12 afios también se colgé la medalla
de plata; el JUNIOR ACORDES OLEIROS, medalla de plata; el JUNIOR
ACORDES NARON, en programa corto, idéntico resultado, plata, y por
tltimo, el SENIOR ACORDES NARON, medalla de plata.
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SANTA GEMA
INMOBILIARIA

C/SANTA GEMA, 3 Bajo lzq. 15009 A CORUNA « T 981 133 330
C/CURROS ENRIQUEZ, 37 - 15679 El Temple - CAMBRE = T 981 295 529

www.inmobiliariasantagema.es
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IRENE BLANCO SIGUE BATIENDO RECORDS

La corufesa, campeona de Espafa y récord del Cam-
peonato

Irene Blanco contintia imparable. Sigue cosechando éxitos en su carrera y
tras proclamarse campeona del Mundo sub 17, se ha colgado recientemente
el oro en el Campeonato de Espafa de esa Blanco categoria, no solo de su
peso, la de menos de 81 kilos, sino con la mejor marca. El campeonato se
disputd en el Pabellén Municipal de Molins de Rey, y la corufiesa establecié
TRES NUEVOS RECORDS de Espana: 87 y 90 kilos en arrancada, y 192
en total. Irene fue de nuevo la lider de la seleccidn gallega que se proclamaba
campeona en categoria femenina y cuartos en la categorfa masculina. En la
representacién de Galicia, otros tres deportistas mds subieron a lo mds alto
del podio: Ruth Fuentefria fue la mejor en 40 kilos con el triple oro; Maria
Herndndez hizo lo mismo en mds de 81 kilos y su hermano gemelo, Alvaro
Herndndez se impuso también en mds de 102 kilos. Otras medallas fueron
para Jennifer Tocuyo, 49 kilos, con plata, bronce y plata, y Alejandro Mén-
dez, 67 kilos, con dos bronces.
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REMO ,
MERA ARRANCA CON ILUSION

Comienza la dura pretemporada con el objetivo de la
permanencia en la Liga Gallega de Traineras

Los remeros de la trainera del Centro Deportivo Marifieiro de Mera han
comenzado estos dias los entrenamientos de cara a preparar una nueva
participacién en la Liga Gallega de Traineras A, el préximo verano.

Quedan por delante ocho meses de un duro trabajo para tratar de poner a
punto un equipo que, cargado de ilusién, aspira a consolidarse en la maxima
categorfa del remo gallego en la que va a competir por tercera temporada
consecutiva.

Mera realizé una amplia renovacién del equipo en el que destaca la incopo-
racién de cuatro chavales procedentes de las categorias inferiores del club,
que de evolucionar de la manera prevista contardn con un papel importante
dentro de la tripulacién.

Ademis, siguen otro afno mds una parte importante de los remeros que con-
siguieron pasar, en un par de temporadas, de la tltima posicién de la Liga B
a los primeros puestos de la Liga A.

Es adn muy pronto para establecer los objetivos para esta temporada de
Mera, pero el equipo aspira como es 16gico a conseguir la permanencia y
seguir creciendo en ilusién y formando a nuevos remeros.

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
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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



https://www.facebook.com/APortelaRestaurante/
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Paula Otero

PAULA OTERO, MARIA DE VALDES Y
GASPAR ANDRADE, CON LA SELECCION

Las dos nadadoras del liceo permanecerdn 1 mes en
Sierra Nevada

Paula Otero y Marfa de Valdés empiezan con fuerza la temporada al igual
que Gaspar Andrade, el nuevo fichaje del Arteixo. Las dos grandes nada-
doras del Liceo estardn hasta el 24 de noviembre en Sierra Nevada con el
equipo absoluto espafol preparando el Campeonato de Europa en piscina
corta. Estd con ellas su entrenador, Jests de la Fuente que es miembro del
cuerpo técnico de la delegacién espanola. Durante este periodo estard tam-
bién Gaspar Andrade, con el equipo nacional de aguas abiertas.

La corufesa y la andaluza son las candidatas espafolas para lograr un puesto
en los 10 kms. para los Juegos Olimpico del Tokio 2020. Paula Otero ha es-
tado hasta el 3 de noviembre por otra parte en la concentracién de promesas
Espafia 2020-2024 en la Blume de Madrid.
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HOCKEY PATINES

LICEO, SUPERLIDER

Impresionante comienzo del Liceo que es lider de la

OK Liga y empieza con buen pie la Euroliga

Siete de siete del Liceo
en la OK Liga que
demuestra que va a por
todas de nuevo esta tem-
porada. Como siempre
dice Juan Copa: “El Li-
ceo sale a competir y a
intentar ganar todas las

competiciones que dis-
pute, por nombre, histo-
ria y cardcter’.

La dltima victoria ante el
Vic (7-3) demuestra que al Liceo de momento le basta con apretar el acelera-
dor en ciertas fases de los partidos para ganar los partidos, sin hacer alardes,
y eso es sefial de equipo que estd en racha, confiado y que tiene margen de
mejora y crecimiento.

RESULTADOS HASTA EL MOMENTO EN OK LIGA

LCED  2-1  FCBARCELONA
NOIA  2-5  LICED

LCED  13-0  PALAFRUGELL
CPCALAFELL  1-2  LICED

LCED  2-1  LLEIDA
GUALADA ~ 3-5  LICED

LUCED  7-3 VG

PROXIMAS JORNADAS

JORNADA 8 LLORET LICED
JORNADA 9 CP VOLTREGA LICED

El Horreo

El Horreo

RESTAURANTE
CAFE - BAR

Gran Yia, 169

15100 Carballo

— - A Coruna
TIf.: 981 70 35 &0 » Movil: 686 39 66 75

Desalascos ¥ limpieza de arguelas ¥ bajantes comunitarias, ademas de;

Calefaccion

Calentadores

Istalaciones Termos

Humedades - Reparaciongs

REALIZAMOS TRABAJOS DE: Albafileria - Fontaneria - Electricidad

C/ Ermita - Nave 21 - Poligono La Grela - A CORUNA - E-mailk solcrisal@hotmail.com - T: 881243 486 - M- 667782 778



https://goo.gl/maps/EwRxyGWdT1ZrKpbi7
https://solcrisal.com
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FL LEYMA EMPIEZA A FUNCIONAR

El Oviedo corté la racha de 4 victorias seguidas

| Leyma Coruna estaba en racha, cuatro de cuatro, hasta que llegé el Ovie-

do y gané en el Palacio (78-81). “Tenfamos una buena oportnidad para
sacar una victoria importante, pero no hemos sido suficientemente inteli-
gentes”, lamentaba el entrenador Sergio Garcia tras un partido que se pudo
ganar pero que “lo que ha ocurrido alrededor del juego nos ha distraido. es
algo para aprender para el futuro”.
De todas formas el conjunto naranja parece que ha enderado la trayectoria
tras un inicio con dudas y falta de acoplamiento.

PECIUKEVICIUS, ULTIMO EN LLEGAR:

Augustas Peciukevicius, el base lituano, es el Gltimo en llegar y ya ha empeza-
do a demostrar su calidad y sapiencia en la direccién del juego del Leyma. En
su presentacion ya se mostré confiado en sus posibilidades: “Estoy preparado
ante ek resto, a pesar de que es un poco diferente para mi ya que empiezo con
la temporada comenzada. Llevo jugando 12 temporadas a nivel profesional”.
Para Sergio Garcia “su perfil es muy interesante para nuestro juego’.
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JULIA BENEDETTI PUEDE SER LA GALLEGA
MAS JOVEN EN ACUDIR A UNOS JJ00

Con tan solo 15 anos esta cerca de ser una de las 20
elegidas en Tokio para competir en skate

Julia Benedetti, (A Corufia, 2004), estd cerca de convertirse en la deportista
gallega mds joven, 15 afios, en acudir a unos Juegos Olimpicos porque
puede ser una de las 20 clasificadas del mundo en la modalidad de skate.

Park y Street son las dos modalidades de este deporte en el que Julia demues-
tra su habildad siendo una adolescente y viajando por todo el mundo a los
distintos campeonatos, como el préximo de Rio de Janeiro. Tokio atin estd
lejos para ella, sigue de momento estudiando en Santa Maria del Mar y dis-
frutando con lo que hace. Julia es la tinica representante femenina de Espafa
en la especialidad de Park y la benjamina junto a otros dos chicos. La técnica
y la dificultad de los trucos del skate, el estilo y la colocacién del cuerpo son
los condicionantes que tiene en cuenta el jurado. Seguro que lo consigue.

Tobos [os Jueves
garan cocido de
A fonsagrada

15172 Santa Cristina
[ Eail: s |

DESAYUNOS - TAPAS - COMIDAS - RACIONES
RETRANSMISION DETODOS UOS PARTIDOS DE FUTBGL

CJ Riazor, 4-Bajo + 15004 & Comufia - Telf.: 981 104 177

Desayunos
Etapas

Comida Casera

Avga Ernesto Che Guevara, 11
Ciaires - & Corufia
A yanoo &

il dlasiig

Telf: 981 637 061


https://goo.gl/maps/1Kcm8xStKjx3kikg6
https://www.facebook.com/paradavella/?rf=228432610663451

RISTORANTE ITALIAND

LA Nonga 52

9 & L 1 - L
elizicaa Ttalia nel tuo piatto.
Ya no es necesario viajar a ltalia para
comer un auténtico plato ltaliano.

Ven a probar lo mejor y mas auténtico

de su cocina tradicional, aqui,
en lo mas céntrico de La Coruiia.

PIZLA ANTIPASTI
CREPES-CARNES ﬂmml CALZONE-RISO
[ISALATA PESCADOS

C/Emilia Pardo Bazan, 21 - A Coruiia


https://www.facebook.com/lanonna52coruna
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Disefos exclusivos.

Taller en tienda.

Piedras de calidad.
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https://es-es.facebook.com/JoyeriaObradoiro
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“LA PLANCHA DEL CAPRICE",
COMIDA CASERA A BUEN PRECIO

Desde mayo este céntrico local ofrece buenos mens,
tapas, pinchos y un trato amable de Javier y Belén

a plancha del Caprice lleva poco tiempo funcionando en la calle Alcalde
Marchesi 39, en medio de una gran competencia de locales variados de
hosteleria, pero en tan s6lo unos meses se estd abriendo paso gracias al es-
fuerzo y profesionalidad de Javier y Belén, el matrimonio que trabaja desde
primera hora para satisfacer la demanda de los distintos centros de trabajo
cercanos de la zona que acuden a “La plancha del Caprice”. Javier Moreira
Couso, es el dueno y nos cuenta qué tal estd funcionando su negocio:
- “Es un negocio familiar. En mayo decidimos mi mujer y yo coger el local
y empezar con esta aventura. Nos basamos en la comida casera fundamen-
talmente porque yo creo que si una persona decide comer fuera de su casa
al menos tienes que ofrecerle un buen producto, casero, para que se sienta
como en su casa. Por eso huimos de los congelados, todo lo que se ofrece
aqui es comida casera”.
- Vamos que se puede entrar en tu cocina y en la barra del local para
comprobar que todo estd cuidado el detalle en ese sentido:
- “Asi es, quién quiera puede observar como cocinamos y lo que cocinamos.
Nuestro mend del dia se basa en cosas como la estupenda fabada que hace mi
mujer, guisos de carne, potaje de garbanzos, menestra de verduras, pollo a la
cerveza, crema de calabaza.., todo muy rico, sabroso y casero”.
- Y en este corto espacio de tiempo ya tenéis una clientela fiel, el boca a
boca estd funcionando ya que la gente comenta lo bien que se come en
La plancha del Caprice:
- “Pues estamos contentos, es verdad. Poco a poco porque hay mucha com-
petencia en la zona, pero luchamdo cada dia estamos consiguiendo hacernos
un hueco. Viene gente de El Corte Inglés, de Gadis, del Centro Comercial,
y también nos estamos moviendo mucho a través de las redes sociales, en
facebook o instagram”.
- Abris el local pronto, a las 8, asi que los desayunos también son parte
importante del negocio:
- “Viene gente ya muy pronto a desayunar. Hacemos unas tostadas my ricas,
aparte de la bolleria, las pulguitas o tortilla en cuanto estd preparada. Y luego
ya a lo largo de la mafana ofrecemos pinchos variados con cada consumicién
y tenemos tapas por supuesto’.
- Es importante que incluso los sibados ofrecéis menu del dia:
- “Asi es, cerramos los domingos pero el resto de la semana la gente puede
pedir nuestro men diario casero”.
- ;Y del Dépor qué me cuentas?
- “Pues que estd la cosa fastidiada, pero al final se salvard seguro”.



https://www.dogwashcoruña.es
https://www.facebook.com/La-Plancha-del-Caprice-277771263160108/
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SOLCRISAL DESATASCOS:
24 HORAS, PORQUE LOS
IMPREVISTOS NO TIENEN HORARID

Javier Ansede Pereira es el propietario de SOLCRISAL DESATASCOS que
estd en el Poligono de La Grela y que atiende las 24 horas en A Coruna y su
drea de influencia desde hace 17 afios. “Los imprevistos no tienen horario”,
como dice Javier, y por eso hay que “atender siempre al momento al cliente

que lo necesita”.

- Cuéntanos a qué os dedicdis, y en qué estdis especializados en SOL-
CRISAL:

- “Pues en todo tipo de desatascos las 24 horas, limpiezas de arquetas y bajan-
tes con equipos de alta precision, inspeccién de tuberfas con cdmara, fonta-
nerfa urgente todo el dia y toda la noche, albanilerfa, pintura y electiricdad.
Pero sobre todo al tema del desatasco y fontaneria. Realizamos instalaciones,
reparaciones y reformas en general. Contamos con un equipo de profesiona-
les cualificados”.

- Acudis a la llamada de particulares y también de empresas:

- “Es verdad y lo que hacemos es trabajar mucho para las aseguradoras, y para
los comercios. También nos encargan alguna reforma a nuestro equipo de
profesionales y dejan en nuestras manos el proyecto. Realizamos inspeccio-
nes de tuberias con cdmara para detectar el problema y poder actuar. Nos de-
dicamos a la limpieza de arquetas y de bajantes con equipos de alta presién”.
- Tenemos que hablar del Dépor porque eres muy seguidor y te gusta ir
al estadio y ver los partidos con tu hijo, ;verdad?

- “Hace afios que soy socio del Deportivo y este afo toca sufrir, lo veo com-
plicado. Pinta mal porque se han hecho mal las cosas en cuanto a la plani-
ficacién deportiva por parte de del Pozo, eso es al menos lo que veo. Sin
embargo tengo bastante confianza en Luis César, creo que lo que lo puede
sacar adelante”.

- Para ti cudl crees que es el problema para que se haya pasado de jugar
el play off de ascenso a ser colista:

- “Un problema claro que se nota es que de los 23 de la plantilla s6lo queda-
ria uno si se desciende, que es Alex Bergantinos. No hay compromiso. A mi
hijo le cuento cuando venia a Riazor a ver la Champions y no se lo cree. En
serio. Tiene 15 anos y ahora le toca vivir esta época floja del equipo y da un
poco de rabia pero bueno...”

- ;Y eres deportista, te gusta practicar algin deporte o no te queda tiem-
po ni ganas con tanto trabajo?

- “Pues ya no hago nada esa es la verdad. Voy a cumplir ya los 50 y entre
el trabajo y que cada vez cuesta mds, pues apenas hago nada (risas). Quiero
decir por ultimo que aunque el Dépor vaya mal hay que seguir apoyando”.

- __—. T IR
“DESATASCOST
i e 4
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https://solcrisal.com
https://www.instalaciondemadera.com
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PULPERIA EZEQUIEL, LA AUTENTICA
DE MELIDE DESDE 1960

Referencia para visitantes y peregrinos por el trato
exquisito y la excelente comida casera.

Pulperl’a Ezequiel es
un negocio familiar
que lleva funcionando
desde 1960 en la ruta
del Camino francés
de Santiago desde que
Ezequiel y Mercedes
comenzaron a ofrecer el
mejor pulpo de Melide.
La saga ha continuado
con toda la fuerza de la
tradicién familiar des-
de 1991 y desde 2007
llevando todo el peso
del negocio, a través
de Mercedes Parrado
Rodriguez y su marido,
Jorge Pereiro Torre que
trabajan los 365 dias del afio para ofrecer lo mejor a los visitantes y miles y
miles de peregrinos que se pasan por su casa de comidas y albergue. Porque

desde 2017, la Pulperia Ezequiel cuenta con habitaciones y literas para el
descanso de los peregrinos del Camino francés.

- “Mi abuelo empez6 todo. Tenfa el jardin del Cantén de San Roque y tenidn
la casa, las cuadras, y a medida que se casaba uno de los hijos les regalaba un
solar cercano para estar la familia junta. Mi padre fue el dltimo en casarse
de los hermanos, era un gran panadero en casa, y lo vendia por las ferias. Le
llegaron ofertas para irse a Chantada de panadero pero mi abuelo no quiso
y le ofrecié la mitad de la casa paterna para que se quedara y ahi empez6 el
negocio, junto a mis tias también que tenfan una casa de comidas al lado”.
Nos cuenta de esta manera y en resumen la génesis del local Mercedes. Y
desde entonces, 1960, el éxito de Pulperia Ezequiel va creciendo y es ya una
referencia en Galicia y fuera de nuestras fronteras por la inluencia de los pe-
regrinos que llegan desde todo el mundo a Melide.

- El pulpo es por supuesto la estrella pero ofrecéis mucho mis:

- “El pulpo a feira es por lo que tenemos el reconocimiento desde hace mu-
chos anos, pero tenemos bacalao, langostinos, gambas al ajillo, oreja de cer-
do, chuletillas de cerdo, chuletas de ternera, un exquisito churrasco, pinchos
morunos, ensaladas, caldo gallego, carne 6 caldeiro navajas.., y por supuesto
nuestros postres variados”.

- Y ademads tenéis meniis variados y menu del dia:

- “Asi es, esto es un local de paso diario y ofrecemos también el ment diario
a base de ensalada mixta o caldo gallego, brocheta de pincho moruno o raxo
con patatas, pan, vino y postre y café. Me gustaria destacar, que SOMOS LA
UNICA Y AUTENTICA PULPERIA EZEQUIEL de Melide desde 1960,
porque ha habido un intento en vano de querer suplantarnos...”

- Desde 2017 vuestro local es ademds albergue de peregrinos:

- “Es ruta del Camino francés y ofrecemos alojamiento a los peregrinos.
Tenemos 3 habitaciones, con 6 o 7 literas y servicio de lavanderia a 10€ por
persona. es un trabajo diario, duro, todos los dias del ano pricticamente
aunque es gratificante porque conoces a mucha gente estupenda de todo el
mundo que sale contenta y agradecida de nuestra casa’.


https://www.ilmilenio.com
https://www.pulperiaezequiel.com
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CARPAS GERNADAS, EMPRESA
INNOVADORA EN TODO TIPO DE ESCENARIOS
Y MONTAJES PARA EVENTOS Y FIESTAS

Coordina y facilita soluciones integrales para empre-
sas, ayuntamientos o particulares

arpas Cernadas es una empresa ubicada en Cumbraos, Mesia, y que desde
hace unos 16 anos estd especializada en la organizacién y coordinacién de
todo tipo de eventos, fiestas o celebraciones a través del montaje de los esce-
narios, hinchables, discoteca mévil. we quimicos, carpas e iluminacién. Su
propietario es Oscar Cernadas Meijide, que nos ofrece detalles de su empresa
y de los eventos que abarca a través de su equipo técnico y humano:
- Cuéntanos como funciona “Carpas Cernadas” y a qué os dedicdis exac-
tamente:
- “Somos una empresa que desde hace unos 16 anos nos dedicamos al mon-
taje de carpas de cardcter mévil y con nuestra experiencia tratamos de aportar
soluciones éptimas para diferentes eventos o necesidades concretas. Tenemos
los medios técnicos y humanos modernos capaces de prestar una atencién
personalizada y un servicio de la mejor calidad. Intentamos dar solucién in-
tegral para la coordinacién de servicios comoplementarios relacionados con
la sonorizacién, decoracidén, iluminacién y servicios auxiliares”.
- El trabajo de Carpas Cernadas se diversifica bastante:
- “Asi es, porque por ejemplo en cuanto a las carpas, nos dedicamos a su
instalacién y montaje a medida, para fiestas y verbenas, eventos de empresa,
celebraciones particulares (bodas, bautizos, despedidas de soltero, cumplea-
fiaos...), eventos deportivos y gastronémicos”
- 'Y ademads los hinchables, la disco mévil, los escenarios, bares ambu-
lantes (chiringuitos), sillas y mesas, tarimas, wc quimicos, calefactores e
iluminacién. Tenéis de todo:
- “La verdad es que si. Nuestro trabajo al estar tan diversificado nos ocupa
casi todo el afo, aunque como es légico la época fuerte es en verano. Pero
desde Carnaval hasta octubre-noviembre tenemos trabajo, y a veces ni po-
demos atender a tantas peticiones. Estamos en Mesia, pero abarcamos toda
Galicia y Castilla-Leén”.
- Carpas Cernadas y ademds vuestra empresa de iluminacién:
- “Nos dedicamos a todo lo que sea ilumninacién de fiestas o celebraciones.
Ahora en Navidad tenemos mucho trabajo también en ese aspecto. estamos
contentos en general, la cosa va funcionando y el boca a boca es lo que mds
resultado da porque la gente se queda contenta con nuestro trabajo’.
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https://www.carpascernadas.com
http://hostallinar.com
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EVOLUCION DE LA EQUIPACION DE FUTBOL:

Durante los primeros afios, las equipaciones de futbol se basaban en una camisa de mangas largas, pantalones por
debajo de las rodillas que se unfan con unas calcetas y unas botas de futbol negras...

126 de diciembre de 1860 se disputaba el primer partido de futbol oficial

de la historia entre el Shefhield United y el Hallam, eso si, atin sin las reglas
del fatbol de la Federacién Inglesa. En esos primeros afios, las EQUIPA-
CIONES DE FUTBOL se basaban en camisa de manga larga, pantalones
bombachos por debajo de la rodilla que se unian con las calcetas y botas
negras. Muy difrente a la moda actual del futbol moderno.

UNIFORMES DE PRINCIPIOS DEL SIGLO XX:
A principios del siglo XX, las ZAMARRAS, como se conocian también a

las camisetas de fatbol, empezaron a parecerse algo a las actuales. Empezé a
implantarse el pantalén corto con las medias, las botas con tacos eran mds
usuales y las espinilleras comenzaban a emplearse.

Algunos equipos comenzaron a usar camisetas estampadas con rayas y de
varios colores y se colocaba el escudo en la equipacién y la serigrafia para
identificar a cada jugador con su nimero. Durante esa época, los uniformes
se elaboraban con fibras naturales duraderas, pero que pesaban mucho sobre
todo al mojarse y eran bastante incémodas. Solian tener cuerdas y botones
en los cuellos para que fueran algo mds cémodas y no agobiar a los jugadores.

LLEGAN LAS MARCAS DEPORTIVAS:

Las TELAS SINTETICAS llegan al fiitbol en los 70 y las equipacioes se ha-
cen mucho menos pesadas y mds comodas. Comenz6 a utilizarse la camiseta
de pico o de cuello redondo, sin botones ni cuerdas. Durante los 60 y 70 se
empiezan a afianzar los colores actuales de las selecciones nacionales, y las
rayas empezaron a ponerse de moda junto a los escudos.

Durante los 80 comenzé el boom de las MARCAS DEPORTIVAS DE
FUTBOL. Los simbolos y logos de estas marcas empazaron a ser visibles. En
pocos afios el crecimiento de estas marcas fue muy importante y de hecho,
en la actualidad se valoran mucho las camisetas VINTAGE y se pueden a
pagar a precio de oro. En la actualidad cualquier equipo pricticamente tiene
un contrato firmado con una marca de ropa deportiva.

LA PUBLICIDAD EN LAS CAMISETAS:

Es un elemento que comenzd a aparecer en los finales de los 70 y en los 80 ya
con gran profusién. Los grandes equipos sobre todo, comenzaron a lucir sus
patrocinios en la camiseta y los jugadores empezaban a negociar sus contra-
tos de botas. Algunos equipos como el Barcelona o el Athletic se resistieron a
llevar publicidad hasta que les fue imposible renunciar a ello.

AVANCES DE DISENO:

En los 90 se produjeron los primeros avances en disefio. Ya no eran las tipicas
camisetas cldsicas de rayas o lisas, sino que se empezaba a INNOVAR. Com-
binaciones de rayas, simbolos, detalles, etc.., y la publicidad se asenté como
algo primordial ya que aportaba mucho dinero a los clubes.

"

LA TECNOLOGIA Y EL FUTBOL:

En 2019 las camisetas nada tienen que ver a las de los 80, eso es evidente.
El cambio fundamental es la inclusién de las nuevas tecnologias en la fabri-
cacién de ropa deportiva. Se disenan desde hace unos anos uniformes adap-
tados al cuerpo de cada jugador. Dri-fit o Tech-fit son tipos de tecnologias
textiles que se caracterizan por la compresién de la camiseta para la mejora
de la accién de los musculos, la absorcién de la humedad del cuerpo para que
la tela la evapore mds rdpidamente, entre otras cosas. Hay marcas incluso que
han fabricado camisetas para proteger de los rayos ultravioletas y otras con
mareriales reciclados como plésticos o botellas.

Real Madrid y Bayern Munich han llevado en alguna ocasién una camiseta
especial fabricada con pléstico recogido en los océanos de la marca Adidas.
El futuro de las camisetas avnaza con gran velocidad y en los préximos afios
todo va a cambiar de forma radical en las equipaciones de fatbol.

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



https://acoruna.portaldetuciudad.com/carpinteria-de-aluminio/aluforma-carpinteria-del-aluminio-en-a-coruna/002_68512.html
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EL GIMNASIO MINIMALISTA - PIERNA

En el anterior ndimero, empezamos a hablar de ejercicios que podemos ha-
cer en casa para fortalecer ciertos grupos musculares de una forma aislada
y controlada con el propésito de evitar lesiones cuando practicamos deporte.
Habiamos hablado de fortalecer los mutisculos de la cintura, o core, concreta-
mente lumbares, abdominales y glateos.

En este niimero, continuaremos con nuestro gimnasio casero minimalista,
el cual precisa una modesta inversién econémica pero que puede aportar
unos grandes beneficios para nuestra salud. Hoy vamos a hacer ejercicios
de pierna: dorsiflexores del tobillo, gemelos, cuddriceps e isquiotibiales. Los
ejercicios que vamos a tratar se pueden hacer sin inversién alguna, pero para
la mayoria de la gente, un par de mancuernas les hardn un buen servicio. Las
mancuernas las hay de varios precios. Las que estdn cubiertas de plistico o
goma son mds caras pero para una casa son mejores ya que no te rayan los
pisos. También recomiendo que no sean redondas para que no rueden - que
sean estables y no se muevan cuando nos apoyemos en ellas. Ademds puede
que les sea til un step (los hay de muchos precios, yo tengo uno que costd
5€.).

En general, siempre que se ¢jercite un grupo de mdsculos en una misma
sesién, se debe empezar por los musculos mds grandes y fuertes, y después
los mds pequenos. No queremos fatigar un musculo pequefio primero ya que
puede impedir que después se pueda ejercitar bien al més grande. Asi que en
esta sesion empezaremos por los cuddriceps e isquiotibiales, los muslos. Tam-
bién es importante calentar con poco peso antes de aumentar la resistencia.

MUSLOS: CUADRICEPS E ISQUIOTIBIALES

El cuddriceps es uno de los muasculos més grandes y fuertes del cuerpo hu-
mano. Sus funciones principales son la extensién de la rodilla (enderezar-
la) y flexién de la cadera (elevar la rodilla hacia el pecho). Los musculos
isquiotibiales son 3: el biceps femoral, semitendinoso y semimembranoso.
Sus funciones son la flexién de la rodilla (elevar el pie hacia el gliteo) y la
extensién de la cadera. Junto con los gliteos, estos musculos funcionan para
propulsarnos al saltar, correr, andar, nadar, etc. Pueden desarrollar la mayor
fuerza del cuerpo humano y llegar a ser armas letales.

1. Sentadillas

Nos ponemos de pie, con una mancuerna
en cada mano a nivel de las caderas, los
pies paralelos y un poco separados, do-
blamos las rodillas mientras mantenemos
la espalda lo mds recta posible. Bajamos
hasta que las manos lleguen mds abajo de
las rodillas. Para empezar, se puede hacer
sin mancuernas y con los brazos extendi-
dos horizontalmente paralelos con el sue-
lo. Es muy importante que las sentadillas
se hagan con una buena técnica, por lo
que aconsejo que se consulte a un pre-
parador o entrenador fisico si no se estd
seguro de hacerlo bien.
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2. Escaleras

Si tienes la suerte de vivir en un edificio con muchas escaleras, tienes una
maquina de hacer pierna en casa. Subir escaleras es un ejercicio estupendo
para ejercitar los muslos y gltteos. Y si puede ser de dos en dos, mejor. Y si
lo haces con una mancuerna en cada mano, mejor ain.

GEMELOS

La funcién de los gemelos es la plantarflexién del tobillo, es decir, son los
musculos que nos aguantan de puntillas. Y para ejercitar estos musculos,
simplemente nos ponemos de puntillas repetidamente. Esto se puede hacer
en el borde de una escalera o un step. Nos colocamos en frente unas escaleras
como si fuéramos a subir. Apoyamos la parte anterior del pie en la escalera
(o step) mientras el talén sobresale el borde. El otro pie lo descansamos
apoyando su empeine sobre el talén de Aquiles de la pierna que estamos tra-
bajando. Con una mano sujetando la barandilla para estabilizar el equilibrio,
subimos y bajamos flexionando el tobillo. Continuamos hasta que el gemelo
esté fatigado. Si son muchas repeticiones, se puede afiadir una mancuerna
en la mano libre.

DORSIFLEXORES DEL TOBILLO

Para ejercitar los dorsiflexores, nos ponemos de pie y subimos y bajamos la
parte anterior del pie repetidamente, los dos pies a la vez, hasta llegar a la
fatiga muscular.

Para todos estos ejercicios se deben hacer 3 series. En cada serie hacemos las
repeticiones suficientes para fatigar el musculo. Entre una serie y la siguiente
descansamos un minuto o dos. No deberia haber dolor, aunque una sensa-
cién de ardor en el musculo antes de llegar a la fatiga es normal. Si no se tiene
experiencia con estos ejercicios, es aconsejable consultar con un experto para
asegurar que se estén haciendo correctamente.

Antonio Ruibal es Doctor en Quiropréctica por la Universidad Nacional de

las Ciencias de la Salud en Chicago, Illinois (EE.UU.)

SANTIAGO L

Telf: 609 62 69 67 P/


http://vertebral.es

40 - CORUNA SPORT - LA PUBLICACION DEL DEPORTE CORUES WL LPUBLICACDIESCON
PUBLICIDAD

Lugar de San José n° 6-1"A - A M{}UISA.
Pol. Ind. La Grela - A CORUNA

info(@persianasyrielesmoncada.es

MONCADA 981 26 28 25

decoramod lu casa, vastimos fus ideoas
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NUTRICION Y DIETETICA

'

COmer de forma correcta se hace imprescindible en cualquier fase de nues-

tra vida. La misma importancia tiene el entrenamiento, aunque de nada

sirve entrenar duro y cada difa si no te alimentas bien.

Los deportistas persiguen varios objetivos con su entrenamiento: alcanzar un

mayor rendimiento, mejorar sus marcas o registros, ganar masa muscular,

reponerse tras el esfuerzo, tener mds energfa y perder peso (grasa).

REGLAS BASICAS PARA PLANIFICAR LA ALIMENTACIGN DEPORTIVA:

1.

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

Hidratarse: entre el 50-60% del cuerpo es agua. Cualquier reaccién qui-
mica que se origina en tu organismo se da en medio acuoso: los mus-
culos no son una excepcién. Una ligera deshidratacién (entre el 2-3%),
implica una bajada de rendimiento. Es m4s, un MUSCULO DESHI-
DRATADO ES MAS PROPENSO A SUFRIR LESIONES.

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

Prioridad en el consumo de frutas y verduras: no existe dieta saludable ni
6ptima para obtener un buen rendimiento si la base dietética no se rige
siendo RICA EN FRUTA'Y VERDURA. Nos otrorgan un cémputo de
minerales, vitaminas, fibra, antioxidantes y finonutrientes. Acttian como
una “polifarmacia”.

Planificar las comidas: una de las mejores formas de asegurar que vas a

10.
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L AS REGLAS DE LA NUTRICION DEPORTIVA

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

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

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

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

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

Lineas perfectas para una conduccién fuera de serie

Ningt’m otro coche tiene una potencia en estado puro capaz de seducir
todos los sentidos como el nuevo Lexus LC. Se ha partido del galar-
donado prototipo LE-LC y se ha convertido en un espectacular coche de
produccién en serie a base de grandes dosis de meticulosidad. El Lexus
LC es mucho mds que un coupé 2+2 que le encandilard con su estética
hipnotizadora. En su interior le aguarda una experiencia de conduccién
fuera de serie perfeccionada por un equipo de més de 4.000 disenadores,
ingenieros y técnicos.

UN COUPE DE LINEAS PERFECTAS:

La caracteristica parrilla en doble punta de flecha pone la guinda a las confi-
guraciones exclusivas de luces, mientras que la ingenieria compacta permite

bajar el capé del LC.

SISTEMA MULTI-STAGE HYBRID:

El LC 500h viene equipado con el primer sistema Multi-Stage Hybrid de
cuatro etapas del mundo, un motor V6 de gasolina y 3’5 litros con un avan-
zado motor eléctrico.

TECNOLOGIAS PARA LA REDUCCION DE PESO:

El LC emplea plistico reforzado con fibra de carbono, cuya solidez resulta
sorprendente pese a su ligereza, en el techo y los marcos de las puertas. Los
paneles del cap6, el maletero y las puertas han sido elaborados con un alu-
ninio ligero. Y la carrocerfa de este espectacular coupé estd hecha de acero
de altisima resistencia.

HABITACULO PENSADO PARA EL CONDUCTOR:

La inteligencia aplicada al diesfio ergonémico del habitdculo aporta la se
guridad necesaria para dsifrutar de una conduccién de emociones fue

necesitan. Tiene detalles bordados y los materiales se han elegido
una cuidadosa seleccién y un tacto y terminacién exquisita.

2 Persianas a Grela - MUINOS
O — VENTAY COLOCACION RELOJERIA
= — Raksjare Colegidos 1 573
E i — EnroBables - Mosguieras - Verficales :
b E Ealornn = Vinncians = Miokdsanin TALLER RELCUERIA. - REPARACI@*I D.E RELOJES AMTIGUOS
relojeriajuan@gmail com

Gitemberg, 444 - Pol AGrela + Tpfe: 313047 ¢ / 6980785
persianasagreta@omail com Orzan, 159 - 15003 A Coruiia - TIE. /Fax 81 22 97 19
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Avdo. de lo Concordio, 27 - 15009 A CORUNA - Tell.: 781 91 &8 &2
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HONDA GL1800 GOLD WING,
RESISTENCIA Y ESTABILIDAD

El nuevo modelo sigue ofreciendo niveles excep-

cionales de comodidad y lujo

| nuevo modelo de la Honda GL 1800 Wing estd completamente redisefiadas &
con un chasis, motor y sistema de suspensién nuevos. Ademas de una-gra
reduccién de peso, incluye 4 modos de conduccién, DCT, acelerador electro—
nico y muchas otras funciones innovadoras y sincronizadas. El nuevo modelo
sigue ofreciendo niveles excepcionales de comodidad y lujo, en ciudad y fuera

de ella. ’A
RESISTENCIA Y ESTABILIDAD: *’ :

v
El chasis mds ligero y de fundicién de aluminio proporciona un manejo agil ‘.?
mientras que, en la parte delantera, la horquilla delantera tradicional ha desapa-
recido para dejar paso a un sistema de suspensién delantera de doble trapecio. Es
un 30% mds suave y ofrece una conduccién segura.

CONFORT TOTAL:

La suspensi6n trasera es de tipo Pro-Arm rediseaada (una novedad en la Honda
Gold Wing), y funciona con la exclusiva disposicién Pro-Link que ofrece un alto
nivel de comodidad. La precarga del amortiguador trasero se ajusta eléctricamen-
te para adaptarse al pasajero y el equipaje, y cuenta con 4 ajustes diferentes.

RENDIMIENTO ADICTIVO DE LA GOLD WING:

El nuevo motor de 1833 ccy 6 cilindros horizontales de montaje radial, produce
una fuerza de aceleracién de 170 Nm de par a 5500 rpm, y es la esencia de la
Honda Gold Wing. Obtendrds un rendimiento muy superior cuando salgas a la
autopista ahora que es 6’2 kg mds ligero y cuenta con 4 valvulas por cilindro y
culatas Unicam, y una respuesta delicada del aceleredaor cuando la necesites en

la ciudad.

LA TRANSMISION:

La transmisién de doble embrague de 7 velocidades y tercera generacién se ha

disefiado especificamente para la reina de las largas distancias. El DCT elimina
los cambios bruscos con 3 modos de funcionamiento.

EFINSDMACOR, S.L

g~ INSTALACION DE MADERA CORUNA

- Colocacion de madera en instalaciones comerciales, empresas o particulares
« Especialistas en carpinteria de madera y carpinteria gene
« Armarios empotrados - Puertas interiores v exteriores - Tarimas flotantes - Parqueés - Frisos

RETIRADA DE AMIANTO

- RETIRADA DE CUBIERTAS DE FIBROCEMENTO
- GESTIOM INTEGRAL EN CADA PROYECTO

. B
ABBESTDY cﬂHSTRUEC|GHES - EMPRESA REGISTRADA EN EL RERA M.* 151152
J- VELU BE - GESTION ¥ TRANSPORTE DE RESIDUOS A VERTEDERD AUTORIZADD
’ SH LI

PRESUPUESTO SIN COMPROMISO 654 556 071
XANCEDA - MESIA (A Coruiia) | Telf.: 981 68 71 87
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PASATIEMPOS

LAS 11 DIFERENCIAS - BASES DEL SORTED £ 1 COMO PARTICIPAR
Encuentra las 11 diferencias del PASATIEMPOS 1 i 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:
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IS PEUGEOTRENT?

GRUPO DIMOLK te garantiza la reserva del vehiculo de tu eleccion.

ALQUILA UN PEUGEOT

_DESCUENTO 15%

PRES RO TU TARIETA PEUGEOQTFIDELITY)
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4 DIMOLK .=

wwwdlmulk com

GRUPODIMOLK

TUMOSA DIMONORTE

wiww. tumosa.es www.dimonorte.com

Mas info:
Consulto los condiciones en lo siguiente direccidn o esconaa el codigo OR.

www peugeot es/financiacion-y-ofertas-de-serviciofalquiler-de-vehiculos/peugeat-rent htm!
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