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com muito
prazer que
estamos de
volta, e desta
vez para ficar
literalmente nos
bracos da galeral!

A Revista Club do Esporte nasceu no més de julho do
ano de 2013, sendo assim estamos hé mais de 5 anos no
mercado realizando coberturas esportivas e servigos de
marketing para varias empresas e instituigdes de diversos
ramos de atividade, tanto da cidade de Fernandépolis-SP,
quanto da regiao noroeste paulista.

No inicio trabalhavamos com a revista impressa, com
0 avango tecnolégico passamos a trabalhar também com
as redes sociais, e agora para alcangar um publico ainda
maior realizamos uma parceria de sucesso (Revista Club do
Esporte & Jornal O Extra.net), que ird levar a vocé apaixo-
nado por esportes o melhor contetido impresso esportivo
quinzenalmente, seja com noticias de seu racha, seu time,
ou seu campeonato, seja ele de futebol, vblei, entre outras
modalidades esportivas.

Deixo aqui meus sinceros agradecimentos a todos os par-
ceiros e amigos que em todo este tempo sempre acreditou
em nosso trabalho e que a partir de 2019, permanecera co-
nosco para juntos elaborarmos o melhor conteudo esportivo
de toda regido noroeste paulista.

FELIZ ANO NOVO! =

voluir con-
tinuamen-
te, visando
atender aos
anseios de

nossos quali-

ficados leitores.
Eis o objetivo premente deste jornal didrio “O Extra.net”.

E, tendo esse norte a balizar nossas agdes, anunciamos
que estendemos, novamente, o rol de parceiros deste peri-
odico. Inicialmente fruto da fusao dos tradicionais “Jornal
Semanario” e “Diario Regional”, eis que “incorporamos”
o “Tana Mao"” e, agora, temos o prazer de associarmos as
nossas publicacoes a “Revista Club do Esporte”.

Serao noticiarios desportivos veiculados em nossas
edigdes didrias, além de um suplemento especial ex-
clusivamente vinculado a area, publicado em caderno
especial quinzenalmente. Ele agregara ao rol de “Suple-
mentos Especiais”, tal como o j4 tradicional “Caderno
Cultura”, publicado mensalmente ha trés anos. Além
deles, outros que serdo langados, complementardo nos-
sas edigoes.

Assim, almejamos cada vez mais, ampliarmos a plurali-
dade tematica em nossas edicoes, com a qualidade e cre-
dibilidade que nossa histoéria ratifica.

Desejando um prospero 2019 a todos os leitores, reme-
moramos que afora essas novidades ja relatadas, muitas

outras serdo langadas nos proximos dias. =

o WALDINEY MATOS
]

(REVISTA CLUB DO ESPORTE)

o BETO IQUEGAMI
]

CEO “O Extra.net”

Suplemento Especial de E

JORN.
CO.
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v/ PISCINA
v~ 1 COZINHA
v 2 GARAGENS
v’ 4 QUARTOS
(1 SUITE)
v + 3 BANHEIROS
v~ AREA DE CHURRASCO

L DE AVENIDA PRESIDENTE CASTELO BRANCO, 991 PLANALTO - FERNANDOPOLIS/SP

FAGLACESSO  RESERVAS: (17) 99755-9933 - (17) 3465-6535
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1° Torneio Terca Nobres
Futebol Clube §=="

o ultimo feriado de quinze de novembro os amigos inte-

grantes do Terca Nobre Futebol Clube realizaram um tor-

neio interno que contou com quatro equipes, (ARSENAL,
PSG, B. DORTMUND e BARCELONA). As equipes finalistas fo-
ram ARSENAL e BARCELONA, porém quem levou a melhor foi
a equipe do BARCELONA, que venceu pelo placarde 1 a 0, gol
marcado pelo artilheiro Gian Cruz. Apds o torneio rolou a tradicio-
nal confraternizagdo com muito churrasco, muito chopp gelado e
resenhas da melhor qualidade.

TROFEU DE CAMPEAO ENTREGUE PARA O CAPITAO en
DO TIME DO BARCELONA, TEIXEIRA, QUE IMPOS TIME DO BORUSSIA DORTMUND

O GRITO DE GUERRA “SEEELLLVA"KKK....

?’e

TIAOZINHO CAMPEAO DO RANKING 2018
(ATLETA COM MAIS PONTOS)

y - = gy

DIOGO ARTILHEIRO CASSIO RECEBEU O TROFEU DE PAVANI RECEBEU O TROFEU GIAN CRUZ DA EQUIPE DO BRACELONA,

DO RANKING 2018 GOLEIRO MENOS VAZADO DO DE GOL MAIS BONITO DE 2018 RECEBEU O TROFEU DE ARTILHEIRO DO
TORNEIO, SOFREU APENAS 2 GOLS DO RACHA TERCA NOBRE TORNEIO, COM 4 GOLS MARCADOS

§®visoroc PRyani

CLDREA AH

LIZIT)

- |/
ValFreios Clar t\_r FALKONI TEXTIL] @

MANUTENGAG EM PNEUMATICOS MADEIRAS __ :
S0S ANTENAS eie 5s letvsme Rterosteiey CHOPEIRA CONCORRIDA, KKK...




CARBOIDRATOS

Os hidratos de carbono, também conhecidos como carboidratos ou
glicidios, sdo moléculas formadas por carbono e a4gua. Carboidratos
sdo importantes substratos energéticos para a contragdo muscular
durante o exercicio prolongado realizado sob intensidade moderada
e em exercicios de alta intensidade e curta duragao. A utilizagao de
estratégias nutricionais envolvendo a ingestao de uma alimentagéo
rica em carboidratos antes da pratica de exercicios fisicos aumentam
as reservas de glicogénio, tanto muscular quanto hepético.

CARBOIDRATOS E EXERCICIOS

O metabolismo de carboidratos tem papel crucial no suprimento
de energia para atividade fisica e para o exercicio fisico. No exercicio
de alta intensidade a maioria da demanda energética é suprida pela
energia da degradagéo dos carboidratos. Tornam-se disponiveis para
o0 organismo através da dieta, sdo armazenados em forma de glico-
génio, muscular e hepatico e sua falta leva a fadiga. Quanto maior a
intensidade dos exercicios maior sera a participagao dos carboidratos
como fornecedores de energia. Exercicio prolongado reduz acentua-
damente a concentracao de glicogénio muscular, exigindo constante
preocupagao com a sua reposicéo. Como o gasto energético durante o
exercicio aumenta em 2 a 3 vezes, a distribui¢do de macro nutrientes
da dieta se modifica nos individuos ativos e nos atletas.

AINGESTAO DE CARBOIDRATOS PRE-EXERCICIO

Antes do treino, uma refeicéo ou lanche devetia providenciar quan-
tidades suficientes de liquidos para manter a hidratagao. Ser relativa-
mente baixo em gorduras e fibras para facilitar o esvaziamento gas-
trico e minimizar o estresse gastrointestinal , ser relativamente alto
em carboidratos para maximizar a manutengdo da glicose sanguinea.
Moderado em proteinas e composto por alimentos que o atleta esteja
familiarizado, para reduzir os riscos de intolerancia. Existem evidén-
cias que a ingestéo de carboidratos imediatamente antes e durante
o treinamento intenso é benéfico para a performance, independente
dos efeitos nos estoques de glicogénio muscular. Varios estudos tém
mostrado que o carboidrato ingerido aumenta a performance em ati-
vidades em torno de 1h (uma hora) de duragao, comparado com agua
ou placebo, nessas situagoes o estoque de glicogénio muscular nao é

o ponto limitante, especialmente se o atleta estiver com as reservas
de energia altas antes do treino .

AINGESTAO DE CARBOIDRATOS DURANTE O EXERCICIO

Durante o exercicio fisico, é importante que a suplementagéo de
carboidratos ingerida seja rapidamente absorvida para que se man-
tenham as concentragoes da glicose sanguinea principalmente em
esforgos realizados por periodos de tempo prolongados. Durante o
exercicio, o objetivo primordial para os nutrientes consumidos é repor
os liquidos perdidos e providenciar carboidratos (aproximadamente
30 a 60g por hora) para a manutencao das concentragées de glicose.

AINGESTAO DE CARBOIDRATOS APOS EXERCICIO.

A recuperacéo apos o exercicio € um desafio para o atleta, pois ele
treina exaustivamente e tem um periodo que varia de 6 a 24 horas
de recuperacao entre as sessoes de treinamento e a recuperagéao
envolve desde a restauracao de glicogénio hepatico e muscular até a
reposicao de liquidos e eletrélitos perdidos no suor. Depois do treino
o principal objetivo da dieta é providenciar energia e carboidratos
necessarios para a reposigéo do glicogénio muscular e assegurar uma
rapida recuperagao. O processo de recuperagao envolve a restauragéo
dos estoques de glicogénio hepatico e muscular. Apos o término do
exercicio é necessario que a ingestao do glicogénio muscular seja
completa, nao comprometendo assim a recuperacéo do praticante
. Alimentos ricos em carboidratos como batatas, massas, aveia e
bebidas esportivas com indice glicémico moderado e alto sdo boas
fontes de carboidratos para a sintese de glicogénio muscular e devem
ser a primeira escolha de carboidratos nas refei¢oes de recuperacao
no que diz respeito a escolha dos alimentos ricos em carboidratos a
serem administrados pos-exercicio, essa deve ser feita tomando-se
como base o indice glicémico dos mesmos. Haja vista que, na fase de
recuperacao, os alimentos de alto indice glicémico promovem uma
reposicao dos depositos de glicogénio muscular de maneira muito
mais eficiente (rapida) do que aqueles de baixo indice glicémico. No
entanto, a escolha deve recair sobre os alimentos a base de glicose,
visto que esses promovem uma reposicao mais rapida dos depdsitos
de glicogénio muscular do que os alimentos a base de frutose.
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FABIO H. PEREIRA DOS SANTOS

MUTRICAD ERPORTIVA | FUVCIVAD CRM: 3-53714
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HOME CARE

Av. dos Arna!dbsl, .221.32 .--J fdim Pér do Sol

Tel. (17) 3463-4289

Av. Duque de Céxias, 399 - Jardim Ubirajara

Tel. (17) 3463-4266

Av. 18, 1016 - Jardim Planalto (proximo da praca)

Fernando6polis - SP
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Amigos da Cohab

o ultimo dia 24 de novem- Fernandodpolis, na ocasido rolou

bro foi realizada a confra- aquele futebol arte e logo apos

ternizacéo 2018 dos ami- muito “Danone”, acompanhado
gos da Cohab, que se reuniram de um delicioso churrasco e muita
na area de lazer da Incabras em resenha entre os convidados.

I

poal

0\~ CONCRETDPRDJETADO
Casa Gerlatrica WWW.ENGAPCONSTRUTORA.COM.BR
Cuidando de quem vocé Ama

B ]




Ipiranga
Aqui somos apaixonados por carrol
#perguntala

BOA VISTA

Av. Angelo Del'Grossi, 57 - Boa Vista - Fernandépolis-SP | Tel. (17) 3463-3090

As grandes conquistas da vida ndo séo
alcancadas em um dia. A vida se conquista

com Amor, Coragem e Perseveranca...

s —=A0s Amigos, Clientes, Parceiros e Fornecedores

W
-

== i
& desejamos um Ano Novo replefo de realizagdes.

FELIZ 20191
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Tanabi conqt
Copa Club doEx

“DENOMINADA MAR(

um 6timo publico.
A competigao contou
com a participagao de 9

TIME DA ENGERB CASA DE
CARNES SAVES FERNANDOPOLIS

RAUL CAPITAO DA EQUIPE DE TANABI
RECEBENDO O TROFEU DE CAMPEAO
E A PREMIAGAO DE R$ 2 MIL

otlltimodia (06) to comegou as 19h com
dedezembro,a  jogos amistosos entre as
cidade de Fer- escolinhas da AFUFER
nandépolis se-  (Associagdo de Futsal de
diou a grande finalda 12  Fernandopolis) e da escoli-
Copa Clubdo Esportede  nhado Meridiano Esporte
Futsalem parceriacoma  Clube, com as categorias
AFUFER, e a SMEL, de- Sub-08/10/12e 14.
nominada “Marcos Passos Ap0s os jogos prelimi-
—Bozd", ondenaocasidoo  nares ocorreu uma breve
ginésio Beirariorecebeu  cerimoénia de abertura da

deciséo, que contou com
a presenca do Secretario
de Esportes de Fernan-

PARTE DA EQUIPE QUE TRABALHOU NA COPA

MATERO CAPITAO DO CICAO
E.C. RECEBENDO O TROFEU
DE VICE CAMPEAO

equipes qualificadas, sen-  ddpolis Juracy Rossato, Esportes e Lazer), além  diretor da Revista Club
doestasdeFernanddpolis, o “Dunga”, alguns fun-  é claro do homenageado do Esporte uma placaem
regido Noroeste Paulistae  cionarios da SMEL (Se- Marcos Passos “Bozdé”, agradecimento atodos os
Tridangulo Mineiro. Oeven-  cretaria Municipal de querecebeudasmaosdo  servigos prestados para

MARCOS PASSOS BOZO RECEBENDO
UMA PLACA EM SUA HOMENAGEM,
POR TODOS OS SERVICOS PRESTADOS
PARA O FUTSAL LOCAL E REGIONAL

EMPRESAS
________ —— WP PECAS
IMPERIO d o Ralom g S SINTETICO
PURO MALTE (17) 99738-8388
PANIFICADORA E SERV-FESTAS
UBIRAJARA @ggly)
g m £ polysportnet




ista titulo da
sporte de Futsal

0S PASSOS - BOZ0"”

o esporte, em especial ao
futsal.
AFINAL
Tanabi e Iturama prota-

BRANCO JOGADOR DO CICAO
E.C. RECEBENDO O TROFEU DE
ARTILHEIRO DA COPA

PARCEIRAS

Bateray=

o
ResTauranle o,

gonizaram uma decisao
de arrepiar, onde os pe-
quenos detalhes fizeram
a diferenca. Com uma

atuacao quase impeca-
vel o destaque da grande
final acabou sendo o go-
leiro Vinicius de Tanabi,
que realizou defesas im-
portantissimas e ainda
ajudou a equipe em lan-
ces de gol.

Tanabi abriu trés gols
de vantagem, Iturama
diminuiu para trés a um,
na sequéncia Tanabi am-
plio para quatro a um, em
seguida menos de um
minuto depois Iturama
diminuiu novamente para
quatro a dois, e quando
parecia que Iturama iria

SABADO, 29 DE DEZEMBRO DE 2018 | 9

encostar no placar, o go-
leiro Vinicius fechou o gol,
e sua equipe ainda mar-
cou o quinto, fechando de
vezoplacaremba2.

Com o titulo conquis-
tado, a equipe de Tanabi
levou para casa R$ 2 Mil
mais troféus e medalhas, ja
a equipe de Iturama vice-
campea faturou R$ 1 Mil
mais troféus e medalhas.

O goleiro Vinicius de
Tanabi foi eleito o goleiro
menos vazado da compe-
ticdo e o jogador “Bran-
co” de Iturama ficou com
o troféu de artilheiro.

TIME VICE CAMPEAO CICAO E.C. DE ITURAMA RECEBENDO
TROFEU DO VICE CAMPEONATO E A PREMIACAO DE R$ 1 MIL

VINICIUS GOLEIRO DE
TANABI, MENOS VAZADO

DA COMPETICAO

. Bainrias

+ erbtranger

CeCelular.com

P LY T

CAPITAES E ARBITROS
DA GRANDE FINAL

ALIMENTOS o
e 5

0 sabor caseiro
dodiaadia

“DeuséFiel”

EschitonRo

-:n.-. "

EQUIPE DA SMEL SECRETARIA DE ESPORTES E LAZER
COMANDADA PELO SEU SECRETARIO DUNGA

J

d}; W ﬂh

HEGAR ' 25 &

n3463-2725
MADEIRAS

—— 4 34631231
(17) 3463-9163

Servexerm. a

TIME E.C. SALGADENSE DE GENERAL SALGADO




10 | sABADO, 20 DE DEZEMBRO DE 2018

102 Confraternizacao
Amigos do Planalto

™

—

§ ’
: PLANALTO

o ultimo dia 16 de dezembro foi realizada a décima confra-
ternizacao dos amigos do Planalto, que se reuniram mais '
uma vez na chacara da Engerb. O dia comecou com muito
futebol e terminou com muita resenha, churrasco, som ao vivo,
bebida gelada e solidariedade. O evento contou com um nimero
recorde de participantes neste ano de 2018, e com isso foram arreca-
dados varios quilos de alimentos nao pereciveis que posteriormente
foram doados para o Asilo Sdo Vicente de Paulo “Lar dos Idosos”.

MATDRSAS ® CONSTRUCAD

17 J465-9390
Femandépolis - SP

UNI(TIgyEls

MOVEIS PLANEIADOS
17 3462-5810
Fernanddpolis - SP

FEEMANSOROLIS - SF

i BAR DO
| (O BERUZON
B s ® PINHEL Joniae,
__MESERL
_ewina. M.FER
[ FERRD E ACD
FE:" B’Eﬂ Fone: [1?}3-442-1';5:2

o BHTREOA 134627210 Fax: (17} 3442-1651

e eedo - - Extofados Pereir EEEEH o
eNGEI3 ECn ' :
Carpinieire e e oz R

20 ol oo PRI 1R

Boas Festas
e Feliz
Ano Novo!

SKO 05 VOT0S PO AMIGD

PELOTA |

</ estacao

(‘ . ar

| Mudando o clima do seu ambienta! ||

VENDA - INSTALAGAO - MANUTENCAD
CREAISP - 19704-10

17-3462-3220

Rua Presidente Castelo Branco, 561
Bairro Coester - Fernandopolis-SP

W

r-.:1 a;tg_r_l—!-::-sp_n_ala_r

1Saruc

CHSTRIBUICORA DE RAGOES
17T J462-3084 | 9971 9-4681

EDGAR GRECO

E MPRE
AMIGO!!

UTILTVAN

VIAGENS E ESCOLAR
FERNANDOFPOLIS - 5P
17 9960%-2654 | 17 99122-2677

MAURAO
=& 480 =

Rua Angelo Sortor, 143 - Palma Mininel - Fernonddplis - SP
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MOVEIS PLANEJADOS
o e % 5 * Cozinhas planejadas * Armérios embutidos

Ao fim de mais um ano, desejamos a . )
) « Gahinetes p/ banheiro o Muvms suh enuumandas

todos um 2019 repleto de novas conquistas.
s, —=

STAS!
OMO novo!

cNCc33

strugoes e Incorporagoes

Tel. (17) 3462-5810

Av.dos Arnaldos, 3569 - Bairro Anténia Franco - Fernandépolis-SP

Desejamos Boas Festas e que em 2019 a saude, a amizade e a
prosperidade estejam presentes em suas vidas cada vez mais...

MECANICA GERAL S
ESPECIALIZADAEM -%fl‘ ATATAN
INJEGAO ELETRONICA

JOEL JOSE - PROPRIETARIO 75>) Sl b -“ l
et puenering \GICES

E-mail: catatauautocenter2013@hotmail.com
Tel: (17) 3442-4974 - Cel: (17) 99752-8047 - (17) 99208-2802
Av. Geraldo Roquete, n® 1460 - Vila Santana - Fernandopolis-SP
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Conﬂ'atem:zagao Amlgos do pendente

o Gltimo dia 16 de de- N

zembro foi realizada R 3 ' o '
a confraternizacao

2018 dos amigos do Inde-

pendente, que se reuniram

na chacara Gandolphi, e as-

sim como nas demais con-

fraternizagoes rolou aquele

futebol como de costume,

sendo que logo apds a festa

rolou solta com muita ale-

gria, amizade, churrasco,

bebida gelada e a famosa

resenha de qualidade.

P iy _
-"f.-' ’ ' N H E I R f " Aparada do seu automével P a v aualii

Injecdo Eletrinica Motores de Partida  Alternadores
steﬁlarme |n5ta|a¢ﬁesemﬁera| COMERCIO DE PEOREA E AREIA

Dreison Pinheiro
: Fone: 17 3463-1078 | PEDRA, PEDRISCO, AREIA GROSSA E FINA
oo O m so7 99715-8759 Erton (17) 99727-6267 &% / 99261-6267 @

Email: apecaspinheiro@hotmail.com F — P
L Sechphed Rua Paulino Maximino Duran, 203 - Jd. Ubirajara Av. Luiz Brambatth, 3364 (a0 lado do frigorifica)
Rua Padre Canisio, 390 - Vila Nova Fernanddpolis SP PROXIMO AO POSTO PETROM - Fernanddpolis/SP Jd. Santa Helena - Fernandépolis/SP
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o ultimo dia 20 de dezembro foi realizado

o 3° Torneio Amigos do Julinho Barbeiro,

que reuniu quatro equipes no centro es-
portivo F'7 Society em Fernanddpolis, em evento
solidério. As equipes participantes foram, Pe-
dranépolis, Amigos do Zidane, Posto Bela Vis-
ta e Camisa Dez, que juntas doaram leites que
posteriormente foram repassados para a Casa
COFASP (Comunidade das Familias Sao Pedro)
de Fernandopolis, que atende criangas e adoles-
centes que necessitam de um abrigo.

A equipe dos Amigos do Zidane ficou com o
titulo do torneio ao derrotar na final a equipe de
Pedranodpolis, ao término do torneio as equipes
finalistas e os melhores atletas da competicao
foram premiados. EQUIPES FINALISTAS

- g,
-

14

TROFEU DE CAMPEAO ENTREGUE AO TROFEU DE VICE CAMPEAO ENTREGUE DAVANGCO, JOGADOR DO TIME AMIGOS MAICON JOGADOR DO TIME AMIGOS
CAPITAO DO TIME AMIGOS DO ZIDANE AO CAPITAO DO TIME DE PEDRANOPOLIS DO ZIDANE, GOLEIRO MENOS VAZADO DO ZIDANE, ARTILHEIRO DO TORNEIO

Julli Berel

oD YA\ Corto @ Gabelo o Barke
A & FONES (17) |

; v/  99646-2826 - 99131-1388 ©
OB Servir as pessoas e fazer o bem. (17) 99703-2279

Av. Amadeu Bizelli, 1120 - Centro - Fernandépolis - SP. Rua Alameda Trés, 224 - Quadra N - Jd. Sao Francisco - Fernandapolis-SP




Chegamos ao final de mais um ano. Passamos por momentos de
alegria e muitos obstdculos foram superados em 2018. Agora vamos
nos confraternizar na expectativa de um novo ano, com esperanca de
grandes realizacoes. Que os seus desejos se realizem e vocé nunca
deixe de sonhar e que as boas swpresas acontecam.

A todas‘os nossos cl'ﬁ"_"_'___,_;ﬂj s, aMmig '_:_’_f:_f-e @ﬁomdom%ossos mais

Lk lndustrla e Comércio

de Lajes e Blocos
Ipanema Ltda.

" Fone: (17) 3442-4222
: DIRECAOQ: FABRICIO ZANATTA
Av. Litério Grecco, 1701 - Jd. Araguaia - Fernanddpolis - SP

Deseja 108508 amigos e clientes um

ANo Novo!

® ConveniBncia Panorémica
de Dois fndares

— ; i . 4 Lava Raido Lava Mania

T "{- 2 | 1| @ Troca de leo Lubrax +

| un| Il m| | " L ® fidega
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"OAno Novo G GANTAO

chega com
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¥ novidades no

G|GA|\|T,Z\O! maior ESTOQUE, maianAHIEDADEe
todas as NOVIDADES para PRESENTEAR.

A maior variedade em presentes e utilidades para comecar
o Ano Novo de casa nova vocé encontra no Gigantao!

Vamos brmﬂa?

0 inicio de mﬂrs
um ano cﬂm muita d
paz, saide e'ralﬂgnasf b

.-A
.t L‘Iu

d‘

R % FERHAHD{!PDLIS | VOTUPORANGA | CATANDUVA




