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RESUMO

Esta revisdo narrativa explora a pratica de perda rapida de peso (PRP) em atletas de judo,
destacando os métodos utilizados, como a restricdo severa de alimentos e liquidos, exercicios
intensos, uso de roupas para aumentar a sudorese e¢ saunas. A PRP apresenta riscos fisicos,
incluindo desidratacdo e desequilibrios eletroliticos, e psicoldgicos, como estresse e
ansiedade. Esses métodos contribuem para transtornos alimentares como anorexia nervosa,
bulimia nervosa e transtorno de compulsdo alimentar periddica (TCAP). A revisdo também
aborda estratégias de intervencdo e prevencdo, enfatizando abordagens nutricionais, apoio
psicoldgico e a implementacao de politicas de pesagem progressiva e limitagdo de redugdes
de peso. Tais medidas sdao cruciais para promover a saude e¢ o bem-estar dos atletas,

garantindo praticas de controle de peso mais seguras e saudaveis.

Palavras-chave: Judo; Perda de Peso; Transtornos Alimentares; Saide Mental; Intervengao.



ABSTRACT

This narrative review explores the practice of rapid weight loss (RWL) in judo athletes,
highlighting methods such as severe food and liquid restriction, intense exercise, the use of
sweat-inducing clothing, and saunas. RWL poses physical risks including dehydration and
electrolyte imbalances, as well as psychological risks such as stress and anxiety. These
methods contribute to eating disorders like anorexia nervosa, bulimia nervosa, and binge
eating disorder (BED). The review also addresses intervention and prevention strategies,
emphasizing nutritional approaches, psychological support, and the implementation of
progressive weigh-ins and weight reduction limits. These measures are crucial for promoting

athletes' health and well-being, ensuring safer and healthier weight control practices.

Keywords: Judo; Weight Loss; Eating Disorders; Mental Health; Intervention.
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1. INTRODUCAO

O judd ¢ um dos esportes mais praticados no Brasil ¢ no mundo. Caracteriza-se por
combates entre dois atletas que, dentro de regras especificas, buscam vencer o adversario.
Para equilibrar as lutas, os competidores sdo divididos em categorias de peso e idade
(CARAZZATO et al., 1996). As categorias de peso sdo rigorosamente definidas para garantir
a equidade nas competi¢des (FRANCHINI et al., 2019). Esta pratica ¢ padrdo tanto em
torneios nacionais quanto internacionais e exige que os atletas ajustem frequentemente seu
peso corporal para competir, o que pode levar a praticas agressivas de perda de peso
(KININGHAM e GORENFLO, 2020). Estudos mostram que o uso de estratégias de perda de
peso pré-competitiva ¢ comum entre atletas de judé no Brasil, permitindo que judocas com
peso usualmente maior possam competir contra adversarios mais leves (ARTIOLI, 2007,

LOPES et al., 2012).

No judd, as categorias de peso vao de 60 kg para homens e 48 kg para mulheres até
acima de 100 kg para homens e 78 kg para mulheres. Muitos atletas preferem competir em
categorias mais baixas para enfrentar adversarios mais leves. Por exemplo, no Mundial de
Judo de 2023, o judoca japonés Hifumi Abe, competindo na categoria até 66 kg, no qual foi
campedo, seguiu uma estratégia rigorosa de perda de peso. Ele precisou reduzir seu peso
natural usando dietas restritivas e treinos intensos para estar dentro do limite de sua categoria.
Assim como Hifumi, muitos judocas usam métodos agressivos, como a restri¢do de alimentos

e liquidos, para se encaixarem nas categorias de peso desejadas.

Os principais métodos para perda de peso relatados por atletas de judd de elite incluem
desidratacdo (68,4%), reducdo da ingestdo energética (63,1%), diminuicdo da ingestdo de
doces e gorduras (47,4%), aumento da atividade fisica (26,3%) e restricdo total ou parcial da
ingestao no jantar (26,3%). Além disso, 35% desses atletas afirmaram ter perdido entre 0,5 a
4,5 kg mais de 100 vezes em suas vidas, enquanto 22% perderam entre 5,0 a 9,1 kg de 21 a 50

vezes ao longo da vida (ARTIOLI, 2007).

A perda rapida de peso (PRP) ¢ uma estratégia utilizada pelos atletas, geralmente com
duracdo de trés semanas ou menos, envolvendo restricdo severa na ingestdo de alimentos e
liquidos, exercicios extenuantes, treinamento com roupas emborrachadas, uso de saunas,
inducdo de vomitos e frequentemente o uso de agentes farmacologicos como laxantes,

estimulantes e diuréticos (ACSM, 1999).



Nos dois que antecedem a pesagem, a ingestdo calorica pode ser reduzida para 500 a
1000 Kcal por dia, enquanto a ingestao de liquidos ¢ totalmente restrita. Entre judocas de
elite, a maioria (89,5%) mantém-se entre 3,7% e 7,8% (2,5 kg a 5,5 kg) acima do limite da
categoria de peso (ARTIOLI, 2007). Essas estratégias permitem a redug¢ao do peso antes da
pesagem oficial, mas exigem uma rapida recuperacdo para possibilitar ao atleta condi¢des de

luta no dia seguinte (COSTA e SAMULSKI, 2005).

A pratica de perda rapida de peso antes da pesagem oficial pode ser ainda mais
preocupante devido a falta de conhecimento dos atletas em relagdo aos riscos associados e a
auséncia de acompanhamento profissional para a aplicacao de estratégias eficazes que nao

comprometam tanto o desempenho e a satide dos competidores (BRITO e MARINS, 2005).

Lutadores que competem periodicamente tendem a perder de 9 a 13% do peso corporal
durante todo o periodo de competi¢cdes. Muitas vezes, lutadores adolescentes iniciam a PRP
com um percentual de gordura entre 8§ e 11%, ja abaixo da média da faixa etaria
(aproximadamente 15%), sendo que a maioria atinge entre 6 € 7%. No entanto, alguns chegam
a atingir 3% de gordura corporal, o que pode acarretar em prejuizos no sistema endocrino, que

se utiliza de moléculas de colesterol para produ¢do de hormdnios esterdides (ACSM, 1999).

Essas praticas extremas de controle de peso podem levar ao desenvolvimento de
transtornos alimentares em atletas de judo. Transtornos como a anorexia nervosa, a bulimia
nervosa e o transtorno de compulsdo alimentar periddica (TCAP) sdo caracterizados por
comportamentos alimentares desordenados que impactam negativamente a saude fisica e
mental. A anorexia nervosa envolve uma restricdo extrema da ingestao de alimentos devido
ao medo intenso de ganhar peso, resultando em perda de peso significativa e uma percepgao
distorcida do corpo (FAIRBURN ¢ HARRISON, 2003). A bulimia nervosa ¢ marcada por
episodios de compulsdo alimentar seguidos de comportamentos compensatdrios, como
vOmitos induzidos, uso excessivo de laxantes ou exercicios exagerados, para evitar o ganho de
peso (HAY e CLAUDINO, 2010). O TCAP ¢ caracterizado por episddios recorrentes de
ingestao excessiva de alimentos sem comportamentos compensatorios tipicos da bulimia,

levando a sentimentos de culpa, vergonha e angustia (APA, 2013).

Esses transtornos podem ter consequéncias graves para a saude, incluindo desnutrigao,

problemas cardiovasculares, disfungdes gastrointestinais e distirbios endocrinos. Além disso,



afetam a saude mental, contribuindo para a depressdo, a ansiedade e a baixa autoestima, o que
pode interferir significativamente no desempenho esportivo e na qualidade de vida dos atletas

(MOUNTJOY et al., 2018).

,

E essencial que os treinadores e profissionais de saude que trabalham com atletas de
judd estejam atentos aos sinais de transtornos alimentares e desenvolvam estratégias de
prevencdo e intervencdo eficazes. Isso inclui promover uma abordagem saudavel para a
gestdo do peso e fornecer apoio psicologico adequado para ajudar os atletas a equilibrar suas

necessidades de desempenho com seu bem-estar geral (JOY et al., 2016).



2. DELIMITACAO DO TEMA

Transtornos alimentares, como anorexia nervosa, bulimia nervosa e transtorno de
compulsdo alimentar periddica (TCAP), sdo relativamente comuns em judocas devido ao
rigoroso controle de peso exigido pelo esporte. No contexto competitivo, atletas de judo que
enfrentam a pressdo para se manter dentro de categorias de peso especificas sao
particularmente vulneraveis ao desenvolvimento desses transtornos. Um estudo de revisao
indicou que esportes que definem um controle rigoroso de peso, como o judd, apresentam
uma prevaléncia maior de transtornos alimentares em comparagdo com esportes sem essa

exigéncia (BRATLAND-SANDA e SUNDGOT-BORGEN, 2013).

Este Trabalho de Conclusao de Curso aborda a relacdo entre a perda de peso para
competi¢do e a ocorréncia desses transtornos alimentares em judocas. A pratica de perda
rdapida de peso (PRP) ¢ comum em atletas de judd para competir em categorias de peso
especificas. As estratégias utilizadas na PRP podem exacerbar comportamentos alimentares
desordenados, afetando a saude fisica e mental dos atletas. O presente estudo visa entender
como o controle de peso pode influenciar o desenvolvimento de transtornos alimentares em
judocas. Por outro lado, a revisdo busca analisar as possibilidades de intervencdo para

promover saude e desempenho aos competidores.



3. OBJETIVOS

3.1 Objetivo Geral:

- Analisar a relacdo entre a perda rapida de peso em atletas de judd e o risco de
desenvolvimento de transtornos alimentares, através de uma revisao narrativa da

literatura académica.

3.2 Objetivos Especificos:

- Entender o impacto da perda de peso significativa, em curto espaco de tempo, para o

desenvolvimento de transtornos alimentares;

- Investigar os fatores psicoldgicos associados aos transtornos alimentares em atletas de

judo;

- Analisar as estratégias para prevenir e tratar os transtornos alimentares em judocas.



4. JUSTIFICATIVA

E necessario compreender melhor os desafios psicologicos e fisicos enfrentados por
atletas de judd, visando desenvolver estratégias de intervencdo e prevencdo de transtornos
alimentares neste grupo especifico. Parte significativa dos judocas ¢ eficiente na
operacionalizacdo da PRP, “batendo” o peso da categoria 24h antes da competicao, utilizando
estratégias variadas. Porém, muitas vezes, entre a pesagem e o inicio da competicdo, os atletas
acabam por apresentar sintomas de transtornos alimentares.' Estes sinais podem aparecer
também em outros momentos. Os sintomas sdo diversos e podem variar desde nauseas, até
diarreias, vomitos, sensacao de estufamento, fraqueza, cansago, etc. Tais condigdes podem,

inclusive, prejudicar a performance do atleta no dia da competigao.

Compreender com mais profundidade a possivel relagao entre a perda significativa e
rapida de peso e os transtornos alimentares, pode permitir a construcdo de estratégias de
prevencao e um melhor manejo desses transtornos, com uma consequente melhora na saude e

na performance competitiva dos atletas.

! Esta constatagdo empirica, a ser estudada nesta pesquisa, baseia-se em mais de 15 anos de experiéncia do autor
como atleta de judo, filiado a Confederagdo Brasileira de Judd (CBJ) e Federagdo Gaucha de Judd (FGJ),
competindo em alto nivel no judd nacional e internacional. Em 2022 e 2023, o autor conquistou 5 medalhas
internacionais, dentre elas os maiores titulos da carreira: Bi-Campedo Panamericano Open, em Coérdoba na
Argentina e em Medellin na Colombia, respectivamente.
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5. REFERENCIAL TEORICO-METODOLOGICO

Neste trabalho de conclusdo de curso, foi adotada uma metodologia de revisdo
bibliografica do tipo narrativa. Uma revisdo narrativa ¢ mais “livre” do que a sistematica,
sendo adequada para analisar um tema especifico de forma critica, tedrica ou contextual
(ALMEIDA, 2019). De maneira geral, uma revisao narrativa € construida a partir de analise
da literatura publicada em livros, artigos de revista (impressas e/ou eletrOnicas), sifes da
internet, material oriundo da imprensa e também na interpretagdo e analise critica pessoal do
autor (ROTHER, 2007). Conforme Toledo e Rodrigues, uma pesquisa qualitativa de revisao
narrativa €:

constituida por uma analise ampla da literatura, sem estabelecer uma
metodologia rigorosa e replicavel em nivel de reprodugdo de dados e
respostas quantitativas para questdes especificas. (...) No entanto, ¢
fundamental para a aquisi¢do ¢ atualizacdo do conhecimento sobre
uma tematica especifica, evidenciando novas ideias, métodos e

subtemas que t€m recebido maior ou menor énfase na literatura
selecionada (TOLEDO e RODRIGUES, 2017).

Em outras palavras, a revisdo narrativa ndo necessita obrigatoriamente utilizar critérios
explicitos e sistematicos para a busca e analise critica da literatura, ¢ a busca pelos estudos
ndo precisa esgotar as fontes de informagdes. Tanto a selecio dos estudos quanto a
interpretagdo das informacdes podem estar sujeitas a subjetividade do autor, de uma maneira

mais flexivel que na revisdo sistematica (ALMEIDA, 2019).

Sendo uma revisdo narrativa, este trabalho se propds a realizar uma reflexdo
qualitativa e critica a respeito do problema de pesquisa. A intencdo foi selecionar uma
amostra representativa de textos académicos que tratavam sobre estratégias de perda de peso
em atletas de judo e o risco de desenvolvimento de transtornos alimentares. A selecdo dos
textos foi realizada essencialmente a partir de bases de dados online, utilizando as seguintes

99, ¢

palavras-chave: “jud6” + “perda de peso” + “transtorno alimentar”; “judo” + “perda de peso”
+ “compulsdo alimentar”; “judo” + “weight loss” + “eating disorder”; “judo” + “weight loss”
+ “binge eating” Além da busca com palavras-chave, foi realizada selecao subjetiva de textos

a partir da leitura de publica¢des académicas.

Definiu-se uma delimitagao temporal de 10 anos (2014 - 2024) para a selecao dos
textos que tratavam do tema especifico da pesquisa (relacdo entre estratégias de perda de peso
em atletas de judd e o risco de desenvolvimento de transtornos alimentares). Para os assuntos

abordados de maneira periférica no trabalho (historia e fundamentos do judd; conceitos de
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fisiologia e nutricdo; etc.) ndo foi estabelecida delimitacdo temporal. Apoés a selecdo dos
textos, realizou-se a analise buscando ampliar o conhecimento e uma melhor compreensao do

tema pesquisado. O trabalho nao teve custos financeiros.
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6. REVISAO NARRATIVA: ESTRATEGIAS PARA PERDA DE PESO EM ATLETAS
DE JUDO E RISCO DE TRANSTORNOS ALIMENTARES

Os atletas de judo frequentemente recorrem a métodos de perda rapida de peso (PRP)
para atingir o limite de suas categorias de peso em um curto periodo. Ela ¢ uma estratégia
comum entre atletas que precisam competir em categorias de peso mais baixas. Tais métodos
incluem a restricdo severa de alimentos e liquidos, a pratica de exercicios intensos, o uso de
roupas para aumentar a sudorese, € o uso de saunas ou banhos de imersao (AKKERMANS et
al., 2021). Estudos recentes indicam que essas praticas sao prevalentes entre judocas de elite e
que muitos atletas repetidamente perdem quantidades significativas de peso ao longo de suas

carreiras (BARLEY et al., 2018).

Um exemplo ilustrativo é o caso de um judoca que precisa perder varios quilos em
poucos dias antes de uma competi¢ao importante. Para alcancar essa meta, ele pode recorrer a
métodos extremos, como dietas altamente restritivas, exercicios intensos em ambientes
quentes para promover a sudorese excessiva, e restricdo severa de ingestdo de liquidos.
Alguns atletas seguem dietas extremamente restritivas, consumindo menos de 500 calorias
por dia nas semanas que antecedem a competi¢do. Além disso, para desidratar rapidamente,
eles podem usar roupas pesadas ou materiais especificos para induzir suor excessivo durante
treinos, como o uso de sauna. Em competi¢des importantes, como o Campeonato Mundial de
Judd, muitos atletas utilizam saunas e banhos de banheira quente imediatamente antes da

pesagem oficial para perder os ultimos gramas rapidamente.

A perda rapida de peso tem impactos adversos tanto fisicos quanto psicolédgicos.
Fisicamente, pode levar a desidratacdo, fadiga extrema, redu¢do da massa muscular e
desequilibrios eletroliticos (REALE et al., 2018). Psicologicamente, a pressdo para perder
peso rapidamente pode causar estresse, ansiedade e alteragdes de humor, afetando
negativamente o bem-estar dos atletas (KHODAEE et al., 2015). A literatura recente sugere
que essas praticas podem aumentar o risco de desenvolver comportamentos alimentares

desordenados, como a compulsao alimentar (RONGLAN, 2018).

O ambiente competitivo do judd, que frequentemente exige mudangas rapidas no peso
corporal, pode levar os atletas a desenvolverem comportamentos alimentares desordenados. A
pressdo para manter uma categoria de peso especifica, aliada as praticas de perda rapida de
peso, constitui um fator de risco significativo para o desenvolvimento de transtornos

alimentares em judocas. Estudos mostram que a restricdo alimentar extrema, a desidratacao
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induzida e o estresse psicologico associado aumentam a vulnerabilidade a esses transtornos

(MOUNTIJOY et al., 2018).

A busca constante pelo peso ideal para competir pode levar a consequéncias graves
para a saude geral dos atletas, comprometendo tanto o desempenho esportivo quanto o
bem-estar mental. Os transtornos alimentares em atletas de judé podem causar uma série de
consequéncias fisicas e psicoldgicas negativas, incluindo desidratacdo severa, fadiga cronica,
desequilibrios eletroliticos, além de ansiedade e depressao (REALE et al., 2018; RONGLAN,
2018).

Pesquisas indicam que um dos transtornos alimentares que atingem atletas de judé ¢ a
anorexia nervosa. Esta se manifesta pela restricdo extrema de alimentos € um medo intenso de
ganhar peso. Em judocas, essa condi¢cao pode ser exacerbada pelas exigéncias de controle de
peso e pela pressdo para competir em categorias de peso mais baixas (BARLEY et al., 2018).
Judocas com anorexia nervosa muitas vezes adotam dietas extremamente restritivas e praticas

intensas de exercicio para manter ou perder peso.

Outro dos transtornos alimentares que afetam atletas de judo ¢ bulimia nervosa. Ela ¢
caracterizada por episddios de compulsdao alimentar seguidos de purgagdo, sendo prevalente
entre judocas que tentam controlar seu peso de maneira rapida e extrema antes das
competicdes. Os comportamentos compensatorios bulimicos podem incluir vOmitos

autoinduzidos e uso de laxantes (KHODAEE et al., 2015).

A compulsdo alimentar ¢ caracterizada pela ingestdo de grandes quantidades de
alimentos em um curto periodo, com uma sensa¢do de perda de controle durante os episoddios
(Stice et al., 2017). No contexto esportivo, este transtorno pode ser desencadeado pela
privacdo alimentar prolongada e pela pressdo constante para manter ou perder peso
(CASTILLO et al., 2019). O transtorno de compulsdao alimentar periddica (TCAP) ¢ outro
transtorno alimentar comum em atletas que experimentam ciclos de restri¢do severa. Apds
periodos de dieta restritiva, muitos judocas podem sofrer episddios de compulsdo alimentar,
prejudicando sua saude fisica e mental. O TCAP ¢ caracterizado por episddios de compulsao,
seguidos por sentimentos de culpa e angustia. A pratica de perda rapida de peso contribui para

esse ciclo desordenado (MORALES et al., 2018).

A orientag¢do nutricional adequada ¢ essencial para ajudar os atletas a gerenciar o peso

de forma saudavel. Nutricionistas esportivos podem desenvolver planos alimentares
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personalizados que permitam a perda gradual e segura de peso, minimizando o risco de
transtornos alimentares. Estratégias recomendadas incluem uma dieta equilibrada, hidratagao
adequada e a ingestao de nutrientes essenciais durante o treinamento e a competicao (BURKE
et al., 2020). Planos nutricionais personalizados e monitoramento continuo ajudam a garantir

que os atletas percam peso de maneira saudavel, minimizando os riscos a saude.

A integracao de apoio psicoldgico € crucial para ajudar os atletas a gerenciar o estresse
e os transtornos alimentares. Estratégias incluem a Terapia Cognitivo-Comportamental
(TCC), que aborda pensamentos e comportamentos desordenados relacionados a alimentagao
e imagem corporal (FAIRBURN, 2015). Além disso, intervengdes psicoeducacionais
oferecem programas que ensinam sobre os efeitos psicologicos da perda de peso rapida e
estratégias de enfrentamento (BARKER-RUCHTI et al.,, 2016). Também ¢ importante
disponibilizar servicos de aconselhamento para ajudar os atletas a lidar com a pressdo
competitiva e a ansiedade (CURRIE e JOHNSTON, 2016). O apoio psicoldgico ¢ essencial
para abordar os fatores emocionais e cognitivos que contribuem para os transtornos

alimentares, promovendo o bem-estar mental dos atletas.

Estabelecer politicas e diretrizes eficazes pode ajudar a prevenir praticas perigosas de
perda de peso entre os atletas. Estratégias nesse sentido incluem a implementagao de pesagens
frequentes durante o periodo de treinamento para desencorajar perdas de peso rapidas e
extremas (SUNDGOT-BORGEN et al., 2018). Também ¢ recomendavel estabelecer limites
para a quantidade de peso que pode ser perdida em um determinado periodo antes das
competicoes (ARTIOLI et al., 2016). Além disso, fornecer treinamento obrigatorio para
técnicos e staff sobre métodos seguros de controle de peso e identificagdo de transtornos
alimentares ¢ crucial para garantir a saide e o bem-estar dos atletas (MOUNTJOY et al.,
2014). Politicas e diretrizes eficazes ajudam a criar um ambiente de competi¢do mais seguro,

minimizando os riscos associados a perda rapida de peso e promovendo a satide dos atletas.
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7. CONSIDERACOES FINAIS

As estratégias para perda de peso em atletas de judd, embora importantes para o
desempenho competitivo, apresentam riscos significativos para transtornos alimentares. A
revisdo narrativa realizada destaca a necessidade de abordagens equilibradas que priorizem a
saude ¢ o bem-estar dos atletas. E crucial que treinadores, nutricionistas ¢ profissionais de
saide trabalhem em conjunto para desenvolver programas de perda de peso que minimizem
os riscos de transtornos alimentares, promovendo praticas alimentares saudaveis e

sustentaveis.

Além disso, a conscientizacdo e a educacdo sobre os riscos associados as praticas
inadequadas de perda de peso devem ser intensificadas. A implementacao de politicas e
diretrizes claras pode ajudar a proteger os atletas e garantir que a perda de peso, se necessaria,

seja realizada de maneira segura e eficaz.

Esta revisdo narrativa abre caminho para novas pesquisas, que possam aprofundar a
compreensdo dos impactos das estratégias de perda de peso em atletas de judd. Estudos
futuros podem explorar intervengdes especificas, comparar diferentes abordagens e avaliar a
eficacia de programas de prevencgado de transtornos alimentares. A continuidade deste trabalho
¢ fundamental para promover a saide e o desempenho dos atletas de judd de maneira mais

ampla e sustentavel.
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ANEXO 1

CLASSES DE IDADE

As classes de idade reconhecidas pela Confederacao Brasileira

de Judbd sao:

e SUB-13 - Menores de 13 anos, idade de 11 e 12 anos (ano civil).
e SUB-15 - Menores de 15 anos, idade de 13 e 14 anos (ano civil).
e SUB-18 - Menores de 18 anos, idade de 15 a 17 anos (ano civil).
¢ SUB-21 - Menores de 21 anos, idade de 15 a 20 anos (ano civil).
¢ SUB-23 - Menores de 23 anos, idade de 15 a 22 anos (ano civil).
« SENIOR - Acima de 15 anos (ano civil).

Classes de idade do judo reconhecidas pela CBJ.
Fonte: CBJ, 2024.
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CATEGORIAS DE PESO

POR CLASSES

MASCULINO

Categorias de peso Sub-15 Sub-18 Sub-21 Sub-23 Sénior

Superligeiro
Ligeiro

Meio-Leve
Leve
Meio-Médio
Médio
Meio-Pesado
Pesado
Superpesado

-40Kg -50Kg

-45Kg -55Kg -60Kg -60Kg -60Kg
-60Kg -60Kg -66Kg -66Kg -66Kg
-56Kg -66Kg -73Kg -73Kg -13Kg
-60Kg -13Kg -81Kg -81Kg -81Kg

-66Kg -81Kg -90Kg -90Kg -90Kg
-713Kg -90Kg -100Kg -100Kg -100Kg
-81Kg +90Kg +100Kg +100Kg +100Kg
+81Kg

Categorias de peso do judd, por classes, masculino.

Fonte: CBJ, 2024.




ANEXO 3
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FEMININO

Categorias de peso Sub-15  Sub-18
Superligeiro -36Kg -4L0Kg
Ligeiro -40Kg -L4LKg
Meio-Leve -LiKg -L8Kg
Leve -48Kg -52Kg
Meio-Médio -52Kg -57Kg
Médio -67Kg -63Kg
Meio-Pesado -63Kg -TOKg
Pesado -T0Kg +70Kg
Superpesado +70Kg

Sénior

-48Kg
-52Kg
-57Kg
-63Kg

-70Kg
-18Kg
+78Kg

Categorias de peso do judd, por classes, feminino.

Fonte: CBJ, 2024.




