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editorial

E
voluir con-

tinuamen-

te, visando 

atender aos 

anseios de 

nossos quali-

ficados leitores. 

Eis o objetivo premente deste jornal diário “O Extra.net”.

E, tendo esse norte a balizar nossas ações, anunciamos 

que estendemos, novamente, o rol de parceiros deste peri-

ódico. Inicialmente fruto da fusão dos tradicionais “Jornal 

Semanário” e “Diário Regional”, eis que “incorporamos” 

o “Tá na Mão” e, agora, temos o prazer de associarmos às 

nossas publicações a “Revista Club do Esporte”.

Serão noticiários desportivos veiculados em nossas 

edições diárias, além de um suplemento especial ex-

clusivamente vinculado à área, publicado em caderno 

especial quinzenalmente. Ele agregará ao rol de “Suple-

mentos Especiais”, tal como o já tradicional “Caderno 

Cultura”, publicado mensalmente há três anos. Além 

deles, outros que serão lançados, complementarão nos-

sas edições. 

Assim, almejamos cada vez mais, ampliarmos a plurali-

dade temática em nossas edições, com a qualidade e cre-

dibilidade que nossa história ratifica.

Desejando um próspero 2019 a todos os leitores, reme-

moramos que afora essas novidades já relatadas, muitas 

outras serão lançadas nos próximos dias.  à

É 
com muito 

prazer que 

estamos de 

volta, e desta 

vez para ficar 

literalmente nos 

braços da galera! 

A Revista Club do Esporte nasceu no mês de julho do 

ano de 2013, sendo assim estamos há mais de 5 anos no 

mercado realizando coberturas esportivas e serviços de 

marketing para várias empresas e instituições de diversos 

ramos de atividade, tanto da cidade de Fernandópolis-SP, 

quanto da região noroeste paulista.

No início trabalhávamos com a revista impressa, com 

o avanço tecnológico passamos a trabalhar também com 

as redes sociais, e agora para alcançar um público ainda 

maior realizamos uma parceria de sucesso (Revista Club do 

Esporte & Jornal O Extra.net), que irá levar a você apaixo-

nado por esportes o melhor conteúdo impresso esportivo 

quinzenalmente, seja com notícias de seu racha, seu time, 

ou seu campeonato, seja ele de futebol, vôlei, 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, permanecerá co-

nosco para juntos elaborarmos o melhor conteúdo esportivo 

de toda região noroeste paulista.

FELIZ ANO NOVO!  à

l  WALDINEY MATOS 

(REVISTA CLUB DO ESPORTE)

l  Beto Iquegami

CEO “O Extra.net”
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No último feriado de quinze de novembro os amigos inte-
grantes do Terça 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 placar de 1 a 0, gol 
marcado pelo artilheiro Gian Cruz. Após o torneio rolou a tradicio-
nal confraternização com muito churrasco, muito chopp gelado e 
resenhas da melhor qualidade.

CHOPEIRA CONCORRIDA, KKK...

GIAN CRUZ DA EQUIPE DO BRACELONA, 
RECEBEU O TROFÉU DE ARTILHEIRO DO 

TORNEIO, COM 4 GOLS MARCADOS

CÁSSIO RECEBEU O TROFÉU DE 
GOLEIRO MENOS VAZADO DO 

TORNEIO, SOFREU APENAS 2 GOLS

TIME DO ARSENAL
TIÃOZINHO CAMPEÃO DO RANKING 2018 

(ATLETA COM MAIS PONTOS)

TROFÉU DE CAMPEÃO ENTREGUE PARA O CAPITÃO
 DO TIME DO BARCELONA, TEIXEIRA, QUE IMPOS

 O GRITO DE GUERRA “SEEELLLVA”KKK....
TIME DO BORUSSIA DORTMUND TIME DO BARCELONA

TIME DO PARIS SAINT-GERMAIN

PAVANI RECEBEU O TROFÉU
DE GOL MAIS BONITO DE 2018 

DO RACHA TERÇA NOBRE

DIOGO ARTILHEIRO 
DO RANKING 2018

1º Torneio Terça Nobre 
Futebol Clube

GALERA DO TERÇA NOBRE 
NO CLUBINHO “ASA” 

(AMIGOS SEMPRE AMIGOS)



Fábio H. Pereira 
dos Santos

Nutrição Esportiva e 
Funcional
CRN: 3-53714

A INFLUÊNCIA DOS CARBOIDRATOS ANTES,
DURANTE E APÓS-TREINOS DE ALTA INTENSIDADE 

ARTIGO

CARBOIDRATOS 
Os hidratos de carbono, também conhecidos como carboidratos ou 

glicídios, são moléculas formadas por carbono e água. Carboidratos 
são importantes substratos energéticos para a contração muscular 
durante o exercício prolongado realizado sob  intensidade moderada 
e em exercícios de alta intensidade e curta duração. A utilização de 
estratégias nutricionais envolvendo a ingestão de uma alimentação 
rica em carboidratos antes da prática de exercícios físicos aumentam 
as reservas de glicogênio, tanto muscular quanto hepático. 

CARBOIDRATOS E EXERCÍCIOS 
O metabolismo de carboidratos tem papel crucial no suprimento 

de energia para atividade física e para o exercício físico. No exercício 
de alta intensidade a maioria da demanda energética é suprida pela 
energia da degradação dos carboidratos. Tornam-se disponíveis para 
o organismo através da dieta, são armazenados em forma de glico-
gênio, muscular e hepático e sua falta leva a fadiga. Quanto maior a 
intensidade dos exercícios maior será a participação dos carboidratos 
como fornecedores de energia. Exercício prolongado reduz acentua-
damente a concentração de glicogênio muscular, exigindo constante 
preocupação com a sua reposição. Como o gasto energético durante o 
exercício aumenta em 2 a 3 vezes, a distribuição de macro nutrientes 
da dieta se modifica nos indivíduos ativos e nos atletas.  

A INGESTÃO DE CARBOIDRATOS PRÉ-EXERCÍCIO 
Antes do treino, uma refeição ou lanche deveria providenciar quan-

tidades suficientes de líquidos para manter a hidratação. Ser relativa-
mente baixo em gorduras e fibras para facilitar o esvaziamento gás-
trico e minimizar o estresse gastrointestinal , ser relativamente alto 
em carboidratos para maximizar a manutenção da glicose sanguínea. 
Moderado em proteínas e composto por alimentos que o atleta esteja 
familiarizado, para reduzir os riscos de intolerância. Existem evidên-
cias que a ingestão de carboidratos imediatamente antes e durante 
o treinamento intenso é benéfico para a performance, independente 
dos efeitos nos estoques de glicogênio muscular. Vários estudos têm 
mostrado que o carboidrato ingerido aumenta a performance em ati-
vidades em torno de 1h (uma hora) de duração, comparado com água 
ou placebo, nessas situações o estoque de glicogênio muscular não é 

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

A INGESTÃO DE CARBOIDRATOS DURANTE O EXERCÍCIO 
Durante o exercício físico, é importante que a suplementação de 

carboidratos ingerida seja rapidamente absorvida para que se man-
tenham as concentrações da glicose sanguínea principalmente em 
esforços realizados por períodos de tempo prolongados. Durante o 
exercício, o objetivo primordial para os nutrientes consumidos é repor 
os líquidos perdidos e providenciar carboidratos (aproximadamente 
30 a 60g por hora) para a manutenção das concentrações de glicose. 

A INGESTÃO DE CARBOIDRATOS APÓS EXERCÍCIO. 
A recuperação após o exercício é um desafio para o atleta, pois ele 

treina exaustivamente e tem um período que varia de 6 a 24 horas 
de recuperação entre as sessões de treinamento e a recuperação 
envolve desde a restauração de glicogênio hepático e muscular até a 
reposição de líquidos e eletrólitos perdidos no suor. Depois do treino 
o principal objetivo da dieta é providenciar energia e carboidratos 
necessários para a reposição do glicogênio muscular e assegurar uma 
rápida recuperação. O processo de recuperação envolve a restauração 
dos estoques de glicogênio hepático e muscular. Após o término do 
exercício é necessário que a ingestão do glicogênio muscular seja 
completa, não comprometendo assim a recuperação do praticante 
. Alimentos ricos em carboidratos como batatas, massas, aveia e 
bebidas esportivas com índice glicêmico moderado e alto são boas 
fontes de carboidratos para a síntese de glicogênio muscular e devem 
ser a primeira escolha de carboidratos nas refeições de recuperação 
no que diz respeito à escolha dos alimentos ricos em carboidratos a 
serem administrados pós-exercício, essa deve ser feita tomando-se 
como base o índice glicêmico dos mesmos. Haja vista que, na fase de 
recuperação, os alimentos de alto índice glicêmico promovem uma 
reposição dos depósitos de glicogênio muscular de maneira muito 
mais eficiente (rápida) do que aqueles de baixo índice glicêmico. No 
entanto, a escolha deve recair sobre os alimentos à base de glicose, 
visto que esses promovem uma reposição mais rápida dos depósitos 
de glicogênio muscular do que os alimentos à base de frutose. 
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No último dia 24 de novem-
bro foi realizada a confra-
ternização 2018 dos ami-

gos da Cohab, que se reuniram 
na área de lazer da Incabrás em 

Fernandópolis, na ocasião rolou 
aquele futebol arte e logo após 
muito “Danone”, acompanhado 
de um delicioso churrasco e muita 
resenha entre os convidados.

Confraternização
Amigos da Cohab
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to começou às 19h com 
jogos amistosos entre as 
escolinhas da AFUFER 
(Associação de Futsal de 
Fernandópolis) e da escoli-
nha do Meridiano Esporte 
Clube, com as categorias 
Sub-08/10/12 e 14.

Após os jogos prelimi-
nares ocorreu uma breve 
cerimônia de abertura da 
decisão, que contou com 
a presença do Secretário 
de Esportes de Fernan-
dópolis Juracy Rossato, 
o “Dunga”, alguns fun-
cionários da SMEL (Se-
cretaria Municipal de 

polysportnet
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OPCª A1

FUTS AE LD
2018

Celular.com
ASSISTÊNCIA TÉCNICA

3463-1231
 (17) 3463-9163

Esportes e Lazer), além 
é claro do homenageado 
Marcos Passos “Bozó”, 
que recebeu das mãos do 

diretor da Revista Club 
do Esporte uma placa em 
agradecimento a todos os 
serviços prestados para 

OPCª A1

FUTS AE LD
2018

Celular.com
ASSISTÊNCIA TÉCNICA

3463-1231
 (17) 3463-9163

TIME PALMEIRINHA F.C. ESTRELA D’OESTE

PARTE DA EQUIPE QUE TRABALHOU NA COPA

TIME OUSADOS F.C. FERNANDÓPOLIS

TIME DA ENGERB CASA DE 
CARNES SAVES FERNANDÓPOLIS

TIME CIÇÃO E.C. (ITURAMA)

RAUL CAPITÃO DA EQUIPE DE TANABI 
RECEBENDO O TROFÉU DE CAMPEÃO 

E A PREMIAÇÃO DE R$ 2 MIL

TIME DE TANABI EQUIPE DE TANABI POSANDO PARA A FOTO COM O TROFÉU DE CAMPEÃO

MATERO CAPITÃO DO CIÇÃO 
E.C. RECEBENDO O TROFÉU 

DE VICE CAMPEÃO

Tanabi conquista título da
Copa Club do Esporte de Futsal

No último dia (06) 
de dezembro, a 
cidade de Fer-
nandópolis se-

diou a grande final da 1ª 
Copa Club do Esporte de 
Futsal em parceria com a 
AFUFER, e a SMEL, de-
nominada “Marcos Passos 
– Bozó”, onde na ocasião o 
ginásio Beira rio recebeu 
um ótimo público.

A competição contou 
com a participação de 9 
equipes qualificadas, sen-
do estas de Fernandópolis, 
região Noroeste Paulista e 
Triângulo Mineiro. O even-

EQUIPES PERFILADAS PARA A EXECUÇÃO DO HINO NACIONAL BRASILEIRO

EMPRESAS PARCEIRAS

MARCOS PASSOS BOZÓ RECEBENDO 
UMA PLACA EM SUA HOMENAGEM, 

POR TODOS OS SERVIÇOS PRESTADOS 
PARA O FUTSAL LOCAL E REGIONAL

“denominada Marcos Passos - Bozó”
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atuação quase impecá-
vel o destaque da grande 
final acabou sendo o go-
leiro Vinicius de Tanabi, 
que realizou defesas im-
portantíssimas e ainda 
ajudou a equipe em lan-
ces de gol.

Tanabi abriu três gols 
de vantagem, Iturama 
diminuiu para três a um, 
na sequência 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 

o esporte, em especial ao 
futsal.

A FINAL
Tanabi e Iturama prota-

gonizaram uma decisão 
de arrepiar, onde os pe-
quenos detalhes fizeram 
a diferença. Com uma 

OPCª A1

FUTS AE LD
2018

Celular.com
ASSISTÊNCIA TÉCNICA

3463-1231
 (17) 3463-9163

TIME E.C. SALGADENSE DE GENERAL SALGADO

TIME VII DE ABRIL VOTUPORANGA

TIME OS MORÇAS (POPULINA)

TIME MEDICINA FERNANDÓPOLIS

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

EQUIPE DE TANABI POSANDO PARA A FOTO COM O TROFÉU DE CAMPEÃO
TIME VICE CAMPEÃO CIÇÃO E.C. DE ITURAMA RECEBENDO 

TROFÉU DO VICE CAMPEONATO E A PREMIAÇÃO DE R$ 1 MIL

BRANCO JOGADOR DO CIÇÃO 
E.C. RECEBENDO O TROFÉU DE 

ARTILHEIRO DA COPA

VINICIUS GOLEIRO DE 
TANABI, MENOS VAZADO 

DA COMPETIÇÃO
CAPITÃES E ÁRBITROS 

DA GRANDE FINAL

Tanabi conquista título da
Copa Club do Esporte de Futsal

EQUIPES PERFILADAS PARA A EXECUÇÃO DO HINO NACIONAL BRASILEIRO

EMPRESAS PARCEIRAS
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encostar no placar, o go-
leiro Vinicius fechou o gol, 
e sua equipe ainda mar-
cou o quinto, fechando de 
vez o placar em 5 a 2.

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

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

“denominada Marcos Passos - Bozó”



10ª Confraternização 
Amigos do Planalto

No último dia 16 de dezembro foi realizada a décima confra-
ternização dos amigos do Planalto, que se reuniram mais 
uma vez na chácara da Engerb. O dia começou com muito 

futebol e terminou com muita resenha, churrasco, som ao vivo, 
bebida gelada e solidariedade. O evento contou com um número 
recorde de participantes neste ano de 2018, e com isso foram arreca-
dados vários quilos de alimentos não perecíveis que posteriormente 
foram doados para o Asilo São Vicente de Paulo “Lar dos Idosos”.
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No último dia 16 de de-
zembro foi realizada 
a confraternização 

2018 dos amigos do Inde-
pendente, que se reuniram 
na chácara Gandolphi, e as-
sim como nas demais con-
fraternizações rolou aquele 
futebol como de costume, 
sendo que logo após a festa 
rolou solta com muita ale-
gria, amizade, churrasco, 
bebida gelada e a famosa 
resenha de qualidade.

Confraternização Amigos do Independente
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No último dia 20 de dezembro foi realizado 
o 3º Torneio Amigos do Julinho Barbeiro, 
que reuniu quatro equipes no centro es-

portivo F7 Society em Fernandópolis, em evento 
solidário. As equipes participantes foram, Pe-
dranópolis, Amigos do Zidane, Posto Bela Vis-
ta e Camisa Dez, que juntas doaram leites que 
posteriormente foram repassados para a Casa 
COFASP (Comunidade das Famílias São Pedro) 
de Fernandópolis, que atende crianças e adoles-
centes que necessitam de um abrigo.

A equipe dos Amigos do Zidane ficou com o 
título do torneio ao derrotar na final a equipe de 
Pedranópolis, ao término do torneio as equipes 
finalistas e os melhores atletas  da competição 
foram premiados.

3º Torneio Amigos do Julinho Barbeiro

EQUIPE AMIGOS DO ZIDANE CAMPEÃ DO TORNEIO

TIME CAMISA DEZ

TROFÉU DE VICE CAMPEÃO ENTREGUE 
AO CAPITÃO DO TIME DE PEDRANÓPOLIS

DAVANÇO, JOGADOR DO TIME AMIGOS 
DO ZIDANE, GOLEIRO MENOS VAZADO

MAICON JOGADOR DO TIME AMIGOS
DO ZIDANE, ARTILHEIRO DO TORNEIO

TROFÉU DE CAMPEÃO ENTREGUE AO 
CAPITÃO DO TIME AMIGOS DO ZIDANE

TIME POSTO BELA VISTA

EQUIPES FINALISTAS

TIME AMIGOS DO ZIDANE

TIME DE PEDRANÓPOLIS

LEITES ARRECADADOS NO TORNEIO
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