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A NOVA IDENTIDADE DA EQUIPE

Companheiros do Combate,

Ha tempos que vinhamos procurando um simbolo que pudesse representar o time da Brazilian
Martial Arts Team no cenario marcial. Pensando assim, iniciamos nosso propésito de maneira

singela utilizando-se da figura da bandeira do Brasil no interior da escrita do nome da equipe.

Isto perdurou por estes trés anos e seis meses de existéncia da B.M.A.T. Durante este tempo
muitas foram as propostas estudadas no sentido de dar a equipe um simbolo que estivesse em

harmonia com nossa filosofia e aspiracdes esportivas.

Foi assim que o diretor geral, Sr. Marcio contratou uma empresa especializada neste segmento
para nos ajudar nesta dificil missdo. Apos muitas reunides e criagbes chegamos a tdo esperada
figura, que a partir de agora estara ndo s6 nos representando perante a comunidade esportiva,

mas também fortalecendo a identidade desta grandiosa equipe de artes marciais.

Outro fato de igual importancia j& mencionado tempos ERAZI L‘A

atras e que vale notificar a todos, € a mudanca do nome
da equipe que ha um ano se chama Brazilian Martial Arts
Team, ou seja, Time Brasileiro de Artes Marciais,

também afetuosamente denominada B.M.A.T.

Marcio Machado
Diretor e Fundador da B.M.A.T




DUD S DE CAMPEONATO
DE KICK BOKING

K- 1, PRIDE, UFC e
RUMBLE OF THE KINGS

VENDAS EXCLUSIVAS PARA MEMBROS DA B.M.A.T

OS MELHORES ATLETAS DO MUNDO DE KICK BOXING E KARATE, EM
COMBATES SENSACIONAIS. APRENDA A LUTAR COM OS PROFISSIONAIS.

ENCOMENDAS COM SENSEI MARCIO : R$ 12, 00 CADA

A partir de hoje vocé tem
mais um canal de
informacéo e aprendiza —
do. Os campeonatos
mais  importantes e
disputados do mundo
agora na comodidade de
sua casa e melhor para
vocé assistir na hora e
guantas vezes quiser,
podendo analisar a
técnica e destreza dos
maiores lutadores de

strikers do planeta.

TODO ESFORCO SERA RECOMPENSADO

Como é do conhecimento de todos, Sensei Marcio Machado é
um profundo estudioso da é&rea da saude, se aplicando
incansavelmente no aprendizado que envolve as metodologias
da educacdo fisica e também da fisioterapia principalmente na

parte esportiva.

Todo esforco atribuidos aos estudos e as pesquisas
culminaram na concretizacdo de um antigo sonho académico.
No final de 2010 ele teve a grata noticia da aceitacdo de seu

trabalho de concluséo de curso (TCC), como artigo cientifico.

O artigo intitulado “ A Sindrome do Overtraining ” sera publicado no inicio deste ano, tendo

como autores o professor de educacao fisica Marcio Machado e seu orientador Prof. Mestre

Vitor Tessuti.

O mesmo sera apresentado no VIII Congresso Brasileiro da FIEP ( Federagdo Internacional de

Educacéo Fisica ) , na cidade de Foz do Iguagu, no estado do Parand, entre os dias 15 a 19 de

janeiro.

A obtengcdo deste reconhecimento académico coloca Sensei Marcio no mundo seleto de

professores com artigo cientifico no Brasil, evidentemente um forte estimulo a novas pesquisas

e futuras publicacbes em congressos nacionais.




SINDROME DO OVERTRAINING

Autor: Marcio Machado
Bacharel em Ed. Fisica
Pdos Graduado em Treinamento Desportivo

Nos dias atuais € comum nos depararmos com pessoas praticando exercicios
fisicos sem a devida orientacdo. Atletas profissionais treinando
demasiadamente em busca de resultados que determinem sua vitéria em uma

determinada competicdo esportiva.

Baseado nestas observacgfes pude ao longo de minha atuagéo profissional como professor e
atleta sentir e verificar o grande contingente de individuos que entram em declinio fisico sem

saber exatamente porque isto acontece.

Isto despertou minha curiosidade ao ponto de pesquisar sobre os fatores que levam atletas
bem treinados a queda repentina e abrupta de suas performances atlética, normalmente no

auge de sua condicao fisica.

De acordo com Silva (2006) o treinamento fisico tem como principal objetivo gerar adaptacdes

fisiologicas e neuroldgicas positivas visando o aumento e melhora do desempenho fisico.

Para Alves (2006) quando ha desequilibrio entre o estresse ocasionando pelo exercicio e a
devida recuperacdo ao organismo, o individuo pode entrar em um estado de fadiga crénica

chamada de Sindrome do Overtraining.

Vancini (2000) define o overtraining como uma sindrome normalmente
caracterizada pela fadiga e baixa performance precipitada por fatores de
estresses advindos do treinamento excessivo na auséncia de uma

recuperacao apropriada.

Atletas de diversas modalidades esportivas sdo acometidos pelo Overtraining, sua incidéncia &
relativa ao esporte praticado, levando-se em consideracdo a demanda energética, numero de

competicdes e muito mais...




As variaveis mais determinantes que podem causar o OVT sdo o

volume e intensidade de treino associado a falta de recuperacéo.

Ja a intensidade € o componente qualitativo do trabalho que um atleta realiza
em dado momento, quanto mais trabalho o atleta faz por unidade de tempo,

maior é a intensidade.

Segundo Monteiro (2000), a recuperacdo compreende o periodo de descanso somado a uma

alimentacéo que favoreca a restauracao das reservas de energia.

Os principais sintomas e efeitos da Sindrome do Overtraining séo:

- AlteracOes de apetite e perda do peso corporal;
- Lesbes musculares e fraturas por estresse;

- Fadiga cronica;

- Queda do sistema imunoldgico;

- DistUrbios do sono;

- Frequéncia cardiaca de repouso elevada;

- Presséao arterial elevada;

- Irritabilidade, ansiedade, depresséao, agressividade e nervosismo;

- Aumento dos niveis hormonais de cortisol e reducdo da testosterona;
- Auséncia de menstruagdo (amenorréia).

- Falta de concentracéo.

O Unico tratamento efetivo € o repouso prolongado e a melhor

maneira de se evitar a manifestacdo da sindrome € a prevencéao.

Para tanto se faz necessario o controle do treino, considerando suas
variaveis mais importantes como volume e intensidade e a devida

pausa para recuperacao.




TREINO ESPECIAL NO PARQUE DO NABUCO

Por Marcio Machado

O penultimo evento realizado no ano passado foi o treino feito no reduto de natureza as

margens da avenida Cupecé.

Sensei Valdir Americano, faixa preta, 1° Dan em Kick Boxing,
passou importantes conhecimentos aos alunos presentes que
por sua vez puderam utilizar destes ensinamentos nos combates

no Exame de Graduacao que aconteceu semanas depois.

Outro que agraciou os alunos com sua
experiéncia marcial foi Kassiano Alcantara,
faixa verde, 3° Kyu, que conduziu o treino

de chutes e esquivas com maestria.

Presenca marcante no parque, foi das mulheres de nosso time de lutas, que a cada dia vem
ganhando mais adeptas totalizando ja um namero considerado de praticantes femininas, o que

nos deixa muito feliz.

Além de contribuir no rendimento atlético dos alunos, os treinos a céu
aberto envolto a exuberante natureza serve como extraordinario anti

estresse e promove o esporte frente as pessoas que la circulam.

O Professor de educacdo fisica e karate
Marcio estara a partir do dia 22 de janeiro
ministrando aulas para adultos na Academia
Sdo Jorge. Lembramos que ja estamos

presentes ha mais de dois anos na academia
KARATE—DO

SHOREI—RYU
SABADO Sensei Valdir Americano - Faixa Preta - 1° Dan

com as modalidades de kick boxing, com

SENSEI MARCID MACHADO - FAIXA PRETA - 3 DAN

RS o 612 7336 - 56140398 | © karate para criancas no periodo da tarde, as

gquartas e sextas-feiras.




CURSO DE TECNICAS AVANCADAS DE BOXE

Por Marcio Machado

Dia 10 de outubro, no atelier do CEU — Cidade Dutra foi realizada a segunda edi¢cdo do Curso
Técnico de Boxe, que objetivou aprimorar os golpes de punho e transmitir novas sequéncias

aos discentes.

Inimeros alunos de ambos 0s sexos estiveram presentes a
fim de aprender as novidades técnicas que Sensei Marcio

Machado preparou para esta palestra.

Todos os elementos importantes que compde o boxe foram abordados no transcursar do curso,

gue teve duracédo de cinco horas.

Socos, esquivas e bloqueios com técnicas diferenciadas utilizadas
pelos mais renomados profissionais da é&rea foram ensinados
contribuindo significativamente no progresso marcial dos membros
da B.M.A.T.

eram passadas.

Estes cursos capacitantes tém conferido muitas informacdes aos alunos que por sua vez

utilizam-se destes principios nos combates na academia e principalmente nos exames de

graduacdo.

Prevalece-se aquele que mais participa destas palestras, pois aumenta seu repertério marcial

implicando em vantagem técnica sobre os demais alunos.




Pensando nisso e na excessiva participacdo dos associados da
Brazilian Martial Arts Team, estaremos no més de margo
realizando o | Congresso Nacional de Artes Marciais, evento
como nenhum outro ja feito, pois, muitas informacdes de ambito

cientifico, educacional e esportivo estardo sendo transmitidas

pelos palestrantes.

Materiais didaticos digitais, videos e slides em apresentacdo em
data show ( Teldo ) complementardo o acervo de informacdes
valiosas a formacdo de professores marciais e dos aprendizes

inscritos.

Se preparem para 0 maior seminario esportivo de lutas de Séao Paulo. Até Ia.

COM A PALAVRA, O ALUNQO...

O texto abaixo foi extraido de um e-mail enviado por Lucas Bastos da Academia Altobello

Fitness, ao seu professor de kick boxing Sensei Marcio Machado.

Sensei Marcio Machado € uma honra e um prazer ter o senhor como mestre...

Pretendo cada dia aprender mais com o senhor, pois o tendo como mestre é dificil ndo
aprender e ter alta disciplina, da para perceber isto nos seus discipulos mais graduados e nos
demais integrantes da equipe.

A B.M.A.T ndo é apenas uma equipe, mas sim, uma familia, que respeita cada membro, néo
importando quem é ele, e que jamais o deixara sozinho, pois quem esta na nossa equipe ou
melhor dizendo familia sempre tera apoio.

Meus parabéns Sensei pelo grandioso trabalho e por ser ndo s6 um grande mestre mais um
grande amigo.

Ass: Lucas Bastos Nascimento




EXAME DE GRADUACAO 2010

Sucesso !

Esta € a denominacdo mais simplista para atribuir ao Exame de
Graduacdao da Brazilian Martial Arts Team.

O teatro do CEU - Cidade Dutra foi novamente o palco do
espetaculoso cerimonial marcial de nosso time de lutas. Com enorme publico presente, os
confortaveis assentos do teatro ficaram quase que totalmente tomados pelos parentes e
amigos que la estiveram prestigiando os formandos do segundo semestre do ano de 2010.

Marcio Machado discursou sobre os projetos ambiciosos que envolvem a equipe
neste ano. Logo apods, entregou as devidas faixas de graduacdo acompanhadas
[ pelo novo diploma marcial e pela apostila pedagdgica com a carteira de
associado.

- Depois de dar as boas vindas aos convidados, o diretor geral da B.M.A.T, Sr.
;k A

Um sentimento de orgulho e contentamento brindou a todos neste
momento, pois a recompensa da dedicacdo empregada durante
este periodo de treino veio a tona em sorrisos e lagrimas.
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Com numero recorde de 36 participantes nas duas modalidades *‘:;5
de luta, muitas apresentacdes de kata e combate ocorreram no | ' :

transcorrer do evento.
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O primeiro a se confrontar foi Jackson Ramalho e Everton dos Santos ambos faixa azul claro
em kick boxing.

Lucas de Paula e Vinicius Darezzio também marcaram
presenca representando o karate da academia Sao Jorge.
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RNy | {W Técnica foi a luta entre os aspirantes Arthur Araujo e
y Marlison Augusto, digno dos grandes combates
profissionais apresentados pelo campeonato do K-1.
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Apesar da tensdo emocional, Giorgio Fossati ndo se abateu e fez
uma bela apresentacao dos trés katas do estilo Shorei-ryu.

Extasiante foi o pega entre Gabriel Schumacher da AC. Fitness
Plus e Bruno Diego do CEU — Cidade Dutra, depois de sofrer dois
knockout o guerreiro Gabriel acertou um cruzado de direita




nocauteando momentaneamente o cagador Bruno que a todo momento perseguiu sua presa
pelo tablado. O publico foi ao delirio entre gritos e aplausos...certamente foi a luta mais
emocionante daquela tarde.

Outro confronto muito comentado foi entre o destemido Kassiano
Alcantara e Lucas Ribeiro, que mesmo afastado ha quase hum o7 4ep 'Ei i
ano das aulas de karate, mostrou suas Otimas qualidades | . * '
marciais dando muito trabalho ao seu oponente. d

A diferenca amigavel entre Elton Soares “ O Gigante ” e Junior da academia Altobello Fitness
foi apagada entre socos e chutes no afronte destes dois companheiros de treino.

Sarah Jacinto também pode mostrar sua bravura com Analice Reis, na
demonstracao de kick boxing na classificacao de low kicks.

Quem arrancou aplausos foi Guilherme Oliveira de apenas 6 anos de idade,
ao se apresentar no centro do tatame mostrando porque conseguiu ser eleito
melhor aluno da Academia Mundo Atlético.

Ziad Mourad e kassiano habilidosos nos chutes altos fizeram bonito na luta
na disciplina de Full Contact, categoria de kick boxing que s6 permite chutes

acima da linha da cintura.

Vinicius Ferreira, o “ Guega ” travou um combate de muito respeito com
seu oponente Lucas Bastos, este estava tdo emocionado que chegou
até a ofuscar suas qualidades técnicas.

A valente Fabiana Reis ndo deu trégua a sua companheira de academia Lourdes Pereira, faixa
azul escuro, que teve muito trabalho para segurar o impeto guerreiro desta excelente
combatente e também para ostentar a graduacdo mais alta das mulheres participantes deste
exame de graduacéo.

Outra bela apresentacdo foi a demonstracéo do kata Geksai Day Ni dos alunos de karate do
Sensei Marcio da academia Sao Jorge. Douglas de Oliveira e Henrique Nevado fizeram a
primeira exposicéo de kata em duplas da B.M.A.T, mostrando total sincronismo entre eles.

Giovanni Fossati, 9 anos, que esta em permanente evolucao
técnica, apresentou-se otimamente no kata e teve uma boa
atuacdo no kumite com o aplicado Victor Mielitz.




Posterior as apresentacbes, o professor Marcio Machado,
homenageou as mulheres participantes deste exame com um
botdo de rosas, e fez uma declaracdo especial a sua esposa
Rosangela e a sua filha Juliana de 7 anos, além de agradecer a
sua mae Geni e pai Antonio pelos ensinamentos da vida.

Foram anunciados sob muito suspense os melhores alunos (as) de
cada nucleo de treinamento da equipe e entregues a estes troféus
de honra ao mérito por suas dedicacdes e empenhos as artes
marciais.

AGRADECIMENTOS

Nossos sinceros agradecimentos:

CEU - Cidade Dutra: Neci, Hernani, Cris, Thais, Mauricio e a todos da secretaria de esportes
e cultura.

Aos Arbitros: Valdir Americano e Osmarino Mineiro

Enfermeiro: Willian Andrade

Aos Colaboradores: Lucas Ribeiro, Emerson Carbup, Renata Aguiar, Antonio da Silva
“Tonhao”, André Amaral, Rafael Brito e D.J Emerson Souza

As Academias: Altobello Fitness, Fitness Plus, Jacaré, Mundo Atlético, Pedro Gym, Sao Jorge
e Sport Mix.

Aos Alunos (as ): Todos.




CONGRESSO NACIONAL DE ARTES MARCIAIS

Desde os primordios da B.M.A.T estamos contemplando nossos associados com inumeros
cursos de atualizacdo e capacitacdo marcial no intuito de fortalecé-los tecnicamente em seu
aprendizado.

Prova disto é o alto padrao técnico que temos visto nas aulas de kick boxing e karate , cuja
evidéncia qualitativa fica marcante nos exames de graduacgéo da equipe.

Neste ano decidimos engrandecer ainda mais o repertério marcial dos componentes da equipe,
com informacBes mais abrangentes sobre as especialidades que envolvem os esportes de luta.

Conteudos importantes como: nutricdo, fisioterapia esportiva, periodizacdo de treinamento,
fisiologia do exercicio, recursos ergogénicos, primeiros socorros, biomecanica e mais duas
horas de aula pratica com técnicas de combate complementam este conglomerado de
informacdes valiosissimas para a formacdo de um eximio marcialista.

O curso é de sumas significancias a todos praticantes e imprescindiveis aqueles que no futuro
desejam ministrar aulas de artes marciais.

O | Congresso Nacional de Artes Marciais da Brazilian Martial Arts Team sera composto de
dois moédulos cabendo a pessoa optar pelo curso em parte ou de forma mais substancial, ou
seja, na integra.

Sera ofertado vasto material informativo através de apostilas digitais (CD-Rom) e concedido
certificado personalizado de participagdo de acordo com a escolha do plano.

Esperamos que todos aproveitem esta grandiosa oportunidade de aprendizado, pois
conferéncia semelhante a esta somente daqui dois anos. Portanto, ndo percam!!!

Xij MIAIG | 2094
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CORRIDA DE SAO SILVESTRE 2010

Por Marcio Machado

7

Para muitos adoradores de esportes, dia 31 de dezembro ndo é apenas uma data
comemorativa por ser o ultimo dia do ano, mas também pela ocorréncia de uma das provas de
corrida de rua mais famosa do mundo.

A Corrida de S&o Silvestre impressiona aos milhares de expectadores pela sua
grandeza no numero de participantes, como pelos atletas de elite que dela
participam.

Também ¢é comum encontrar famosos dos meio
televisivos e anGnimos caracterizados com personagens
folcléricos da cultura popular brasileira e mundial.

Nesta ultima corrida foi atingida a marca historica de
21.000 inscritos, entre homens e mulheres de todas
as regibes do pais. Estrangeiros em passeio pelo
Brasil também se aventuram nos &rduos 15 [
quildmetros de subidas e descidas que constituem o

circuito da Sao Silvestre.

O professor Marcio Machado é um destes aventureiros que
ha 10 anos se dispde a encarar este desafio. Foram 10
participacdes, sendo a primeira em 1998, e de 2002 a 2010
consecutivamente.

Marcio relata que realmente ndo é facil concluir a
prova, a distancia, quantidade de participantes e o
calor caracteristico da época do ano sdo fatores
predisponentes ao candidato desistir. Sua meta
igual a de muitos corredores amadores, € terminar.

Ha anos que carrega consigo o desafio de correr toda a prova sem caminhar, mesmo a crucial
subida da Brigadeiro Luiz Antonio.




Representante suprema da B.M.A.T € a aluna da academia Fitness Plus, Solange Caris “ Sol ”,
gue neste ano saiu no pelotao de elite, na categoria C do Sesi.

Percorreu os 15 Km, marcando o surpreendente tempo de
lhora e 21 minutos, obtendo a significativa colocacéo de 262°
no geral feminino.

Destacamos que Sol corre inUmeras provas do circuito de rua
no transcorrer do ano, sempre com oOtimas colocac¢des, fruto
da dedicacao diaria nos treinos de corrida.

Nossos cumprimentos a esta brava atleta do atletismo.

Reiteramos o convite aos alunos (as) da Brazilian Martial Arts
Team a participar desta festiva corrida do circuito de ruas
mundial, a espléndida S&o Silvestre.

SOLIDARIEDADE

Todo Exame de Graduacéao € sugeridos aos alunos participantes e convidados contribuir com 1
Kg de alimento ndo perecivel com a finalidade de ajudar entidades idoneas que zelam pelo
bem estar dos mais necessitados.

Neste ano, conseguimos arrecadar quantidades expressivas de mantimentos que foram
doados para o LALEC — Lar, Amor, Luz e Esperanca da Crianca, situado na avenida
Indianodpolis, 2077 — Planalto Paulista.

Agradecemos a todos que colaboraram em especial ao Sr. José, ( Tio do Junior Cardoso ),
proprietario da JCS Pinturas Industriais, que cooperou com nosso propésito fornecendo duas
cestas basicas.

Cada vez mais a Brazilian Martial Arts Team estard se comprometendo com as comunidades
mais carentes, prestando sua solidariedade e dever civil.

Site: www.lalec.com.br

Contatos: contato@lalec.com.br



http://www.lalec.com.br/�

MELHORES ALUNOS DO ANO DE 2010

Por Marcio Machado
Diretor e Fundador da B.M.A.T

Como forma de recompensar a dedicacdo de nossos alunos, todo final de ano elegemos um
representante de cada nucleo de treinamento filiado a equipe para ser homenageado no
Exame de Graduacgéao Especial.

Esta avaliacdo é feita por um comité ético formado pelos professores que compde a equipe,
considerando-se o0s seguintes fatores; disciplina, comportamento, evolucao técnica, capacidade
fisica, cordialidade, companheirismo, destreza nos movimentos marciais, empenho nos treinos,
colaboracédo e muito mais.

Um dado que nos deixa muito surpreso e ao mesmo tempo feliz e que vem se repetindo,
principalmente nos ultimos dois anos é a representatividade dos alunos infanto-juvenis.

Mais especificamente no ano de 2010 dos oito indicados presentes, quatro eram criancas, 0
gue nos faz comprovar que eles néo estdo de brincadeira em seus treinos marciais.

Ser indicado como melhor aluno (a) de sua academia é um destaque a ser considerado e
respeitado, ser eleito melhor aluno (a) do ano na equipe € a gléria maxima que uma pessoa
pode atingir.

Em 2010 o oitavo lugar ficou com Christiano Pereira do CEU — Cidade Dutra, aluno disciplinado
e maior incentivador da arte neste nucleo. Em sétimo, a bela Solange Caris, a “ Sol ", da
academia Fitness Plus, que timidamente vem mostrando seu potencial para os esportes de
luta.

A sexta colocacgdo ficou com o aluno da Academia Sdo Jorge, Henrique Nevado, sendo o Unico
marcialista a ser indicado duas vezes nesta categoria de premiacdo. Parabéns a ele!!!

Em quinto lugar, Larissa Sena, que encanta a todos com sua desenvoltura e habilidades para a
pratica marcial, certamente referéncia a muitos adultos nas aulas de kick boxing.

Quarto colocado, ficou para o representante da academia Mundo Atlético, Guilherme Oliveira, 6
anos, pequeno no tamanho e uma grandeza invejavel na qualidade técnica.

No terceiro lugar, Lucas Bastos, academia Altobello Fitness, seguramente o mais entusiasta de
nossa equipe, vontade e motivacdo sao propriedades impares na personalidade deste baiano.




Vice Campeéo, Alexandre Fernandes “ Homem Borracha ”, aluno da academia Pedro Gym,
competéncia e dedicacao proporcional ao tamanho deste grande sujeito.

E o Campedo, karateca da academia do Jacare, Victor Mielitz Silva, 9 de idade, um conjunto
harmoénico de disciplina, empenho nos treinos, superacao, forca de vontade....um legitimo
representante da arte marcial japonesa, que esta sabendo absorver toda esséncia que o karate
pode proporcionar.

Felicitacbes ao grande vencedor e melhor aluno da Brazilian Martial Arts Team de 2010 —
VICTOR MIELITZ SILVA.

- VICTOR MIELITZ SILVA

MELHOR ALUNO DA BRAZILIAN MARTIAL ARTS TEAM 2010

CONGREsso naclONA
DE ARTES MARCIA|S

PERIODIZAGAO DE TREINAMENTO PA- INUTRIGAO ESPORTIVA - ALIMENTA-
RA MARCIALISTAS CAO E SUPLEMENTAGCAO

TECNICAS ESPECIAIS DE COMBATE ANATOMIA MUSCULO - ESQUELETICA

lMETOD?S DE TREINAMENTO EM MUS- FISIOLOGIA DO EXERCICIO
CULACAO

FISIOTERAPIA DESPORTIVA
HISTORIA DAS ARTES MARCIAIS

PRIMEIROS SOCORROS

CERTIFICADO DE PARTICIPACAO




CONFRATERNIZACAO DE FIM DE ANO

Ha exatamente uma semana antecedendo o natal, fizemos o tradicional festejo de fim de ano
dos membros da equipe da B.M.A.T.

A festividade ocorreu no badalado bar Aero Beer, situado nas proximidades do aeroporto de
Congonhas. O recinto estava totalmente tomado pelo publico que comemorava entusiasmado a
concretizagcdo de mais um ano.

Conversa e alegria ndo faltou em nossa mesa. Em meio a porcdes e petiscos, muita bebida
brindou os momentos marcantes de 2010. Alias, drinks de diversas espécies e teores foram
degustados demasiadamente pelos boxers, que mesmo nocauteados alcoolicamente nao
foram a lona.

Na verdade foram momentos de muita descontracao e lazer.

Que o0 ano de 2011 seja repleto de felicidades e conquistas a todos !!!

Feley 2077 a todos da B.M.A4.7 !/




