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ESTRATEGIAS DE PERDA DE PESO EM ATLETAS DE JUDO

Claudiany Ferreira dos Santos

Willian Alves Miranda

RESUMO

O estudo aborda a pratica comum entre atletas de judd de perder peso rapidamente
antes das competicbes para lutar em categorias de peso inferiores, o que
teoricamente oferece uma vantagem competitiva. Para atingir essa rapida redugao
de peso, os atletas utilizam métodos como restricdo alimentar extrema, exercicios
fisicos intensos, desidratagéo e, em casos mais graves, o uso de laxantes, diuréticos
e até a inducdo de vdomitos. Embora essa pratica seja passada de geragdo em
geracao, estudos indicam que ela pode causar sérios problemas de saude. O
objetivo da pesquisa foi analisar o perfil dos atletas associados a Federagao
Paranaense de Judd quanto aos seus habitos de perda de peso pré-competicoes.
Trata-se de um estudo, de natureza descritiva, realizado com 108 judocas
paranaenses, de ambos sexos, que praticam judd no Estado do Parana. A pesquisa,
realizada por meio de um questionario online adaptado, o qual explorou as
estratégias de perda de peso utilizadas pelos atletas no periodo pré-competitivo. O
estudo revelou que a pratica de reduzir peso antes das competicdes € frequente.
Dos atletas que participaram da pesquisa, 76,3% referem ja ter recorrido a perda
peso antes das competi¢cdes. Sessenta e oito atletas, dos 83 que referem ter perdido
peso para competicdes, utiliza-se do aumento da quantidade de atividade fisica nos
dias que antecedem o campeonato. Os métodos mais utilizados sdo restricao
alimentar, aumento da atividade fisica e técnicas de desidratacdo, apesar dos riscos
a saude associados a essas praticas. Em se tratando de restricdo alimentar, 86%
das mulheres e 87% dos homens que responderam ao questionario afirmaram ja ter
se utilizado de dietas restritivas e jejum no periodo pré-competicdo. Quanto ao
aumento de atividade fisica para perda do peso excedente, 89,6% das mulheres
afirmou se utilizar desse método contra 77,7% dos homens. A respeito da técnica de
desidratacdo mais utilizada, que consiste em treinar com agasalhos, roupas
plasticas ou de borracha, observa-se que 67,4% se utiliza desse método, sendo 55%

das judocas do sexo feminino e 74% dos judocas do sexo masculino. Os métodos



menos utilizados pelos judocas do Parana s&o aqueles que se utilizam de
medicamentos: laxantes (apenas 23 atletas afirmaram ja ter utilizado), diuréticos (28
atletas ja fizeram uso) e redutores de apetite (12 atletas). A influéncia de colegas de
treino e técnicos na escolha dos métodos é significativa, enquanto a orientagdo de
profissionais de saude € menos comum. A pesquisa aponta para um ciclo vicioso de
ganho e perda de peso, com consequéncias negativas para a saude e o

desempenho dos atletas.

Palavras-chave: 1. Judd, 2. Perda de Peso, 3. Métodos de perda de peso, 4.

Restrigao alimentar, 5. Perda de peso rapida.

ABSTRACT

The study addresses the common practice among judo athletes of losing weight
quickly before competitions in order to compete in lower weight categories, which
theoretically offers a competitive advantage. To achieve this rapid weight loss,
athletes use methods such as extreme dietary restrictions, intense physical exercise,
dehydration and, in more serious cases, the use of laxatives, diuretics and even
inducing vomiting. Although this practice is passed down from generation to
generation, studies indicate that it can cause serious health problems. The objective
of the research was to analyze the profile of athletes affiliated with the Parana Judo
Federation regarding their pre-competition weight loss habits. This is a descriptive
study conducted with 108 judokas from Parana, of both sexes, who practice judo in
the state of Parana. The research, conducted through an adapted online
questionnaire, explored the weight loss strategies used by athletes in the pre-
competition period. The study revealed that the practice of losing weight before
competitions is common. Of the athletes who participated in the survey, 76.3%
reported having already resorted to weight loss before competitions. Sixty-eight
athletes, of the 83 who reported having lost weight for competitions, used increased
physical activity in the days leading up to the championship. The most commonly
used methods were dietary restriction, increased physical activity and dehydration
techniques, despite the health risks associated with these practices. Regarding

dietary restriction, 86% of women and 87% of men who responded to the



questionnaire reported having already used restrictive diets and fasting in the pre-
competition period. Regarding increased physical activity to lose excess weight,
89.6% of women reported using this method, compared to 77.7% of men. Regarding
the most commonly used dehydration technique, which consists of training in warm-
up suits, plastic or rubber clothing, was observed that 67.4% use this method, 55% of
female judokas and 74% of male judokas. The methods least used by judokas from
Parana are those that use medication: laxatives (only 23 athletes said they had used
them), diuretics (28 athletes had used them) and appetite suppressants (12 athletes).
The influence of training colleagues and coaches in the choice of methods is
significant, while guidance from health professionals is less common. The research
points to a vicious cycle of weight gain and loss, with negative consequences for the

health and performance of athletes.

Keywords: 1. Judo, 2. Weight Loss, 3. Weight Loss Methods, 4. Dietary Restriction,
5. Rapid Weight Loss.
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1 INTRODUGAO

O judd é uma modalidade esportiva de combate na qual os atletas tém como
objetivo projetar o adversario com as costas no tatame ou obriga-lo a desistir da luta.
Como em varios outros esportes de combate, exige-se a divisdo dos atletas em
categorias de peso para as competicdes. Por conta dos confrontos dos oponentes,
acaba-se por ter a necessidade da perda rapida de peso nas pesagens pré-
campeonatos. Os atletas utilizam este subterfugio de perda de peso antes da
pesagem oficial recuperando parte da massa corpdrea no curto espaco de tempo
entre a pesagem e a luta. (Silva et al 2001).

Os métodos utilizados pelos atletas vao desde restricdo dietética até uso de
medicamentos para que consigam eliminar peso para os campeonatos. Essa pratica
vem passando de geragao para geragao, ja que acaba se tornando comum a perda
de peso as veésperas das competicdes, sendo que os mais velhos apresentam as
técnicas utilizadas, aos mais jovens (Lopes et al 2012). Contudo, estudos apontam
que essas estratégias tdo difundidas entre atletas dessa modalidade afetam o
desempenho nas competicdes e também a saude dos atletas, pois 0s mesmos sao
acometidos pela desidratacéo, fadiga, mudanga de humor, entre outros problemas.
(Zandona et al, 2018; Artioli et al, 2007).

Em uma revisdo conduzida por Zandona et al (2018), foi evidenciado que os
métodos mais comuns para a redugao de peso corporal incluem: restricdo alimentar
extrema, exercicios fisicos intensos, e desidratacao obtida por meio da limitagcdo da
ingestdo de liquidos, uso de saunas e treinamento em ambientes quentes,
frequentemente com roupas especiais como agasalhos, plastico ou borracha para
aumentar a transpiragao. Além disso, ha registros do uso de laxantes, diuréticos,
medicamentos ou até mesmo a indu¢ado de émese.

Atletas que passam por ciclos de perda de peso enfrentam, a longo prazo,
baixa disponibilidade de energia, deficiéncias nutricionais e fadiga crénica. A
combinagao desses fatores pode resultar em sérios danos a saude e diminui¢gao do
desempenho. As complicagbes fisiologicas e meédicas podem afetar diversos
sistemas do corpo, incluindo o cardiovascular, gastrointestinal, enddcrino,
reprodutivo, esquelético, renal e o sistema nervoso central (Sundgot-Borgen et al.,
2013).



Frente ao exposto, o presente estudo tem como objetivo investigar quais os
métodos utilizados para a perda de peso dos atletas de judé filiados a Federagéo

Paranaense de Judo (FPrJ).

2 METODOLOGIA

O presente estudo foi transversal, de carater qualitativo e quantitativo e de
natureza descritiva. Foi realizado pesquisa com atletas de Judé filiados a Federagao
Paranaense de Jud6, de ambos os sexos, com idade entre 11 e 60 anos via
formulario online Google forms.

Para a pesquisa, foi utilizado o questionario de perda de peso (QPP) ja
existente (anexo A) e formulado por Artioli et al (2010), o qual foi apresentado no
artigo “Development, validity and reliability of a questionnaire designed to evaluate
rapid weight loss patterns in judo players”.

A pesquisa focou em questdes relacionadas ao uso de métodos de perda de
peso e as estratégias frequentemente empregadas no periodo pré-competitivo.

Todos os atletas tiveram participacéo voluntaria e responderam a pesquisa de
forma totalmente online e anénima.

Os dados foram tabulados e expressos como média e desvio-padrao.

3 RESULTADOS

Os resultados foram apresentados em porcentagem em consonancia as
respostas obtidas nos questionarios aplicados aos atletas.
Participaram 108 atletas de judé competidores de nivel estadual, nacional e
internacional de ambos os sexos (73 masculinos e 35 femininos) e de diferentes
categorias (juvenil, junior, sénior e master).

Entre os judocas entrevistados, 61% (66 atletas) iniciou a praticar judd ja na
infancia, antes dos 10 anos de idade enquanto apenas 2,8% iniciou a pratica apds

os 30 anos (Grafico 1).



Grafico 1- Idade dos entrevistados
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Observa-se que 88,9% (n=96) dos atletas iniciaram a participar das
competi¢cdes de judd na infancia e adolescéncia, fase em que a maioria ndo se
preocupa tanto em manter uma alimentagdo regrada e que pode levar ao atleta a
buscar métodos imediatistas para a perda de peso rapida precedente as
competigoes.

O perfil dos participantes da pesquisa é de adultos, ja que 60,1% (n=65) dos
atletas tem mais de 20 anos. Isso é de grande importancia para a analise final do
questionario.

A grande maioria dos atletas s&do do sexo masculino, sendo 67,6% dos
entrevistados, 0 que nos mostra que mesmo com o aumento da populagao feminina
no esporte, o judd ainda €& visto por muitos como um esporte masculino. Nesse
trabalho, apenas 32,4% das entrevistadas sdo mulheres.

Os atletas foram questionados sobre o nivel de participacdo nos campeonatos
regionais, estaduais, nacionais e até mesmo internacionais. Noventa e sete por
cento participou de campeonatos de nivel estadual, sendo que 73% (n= 79) desses
obtiveram medalhas. Em se tratando de campeonatos nacionais, 48,2% (n=52)
chegaram a participar dessas competicdes e metade deles obtiveram classificagao
para subir ao pédio. Dos atletas federados a FPrd que responderam ao questionario,
14,8% (n=16) participaram de campeonatos internacionais e, destes, 11,1% (n=12)
obtiveram medalha. Quando questionados sobre a quantidade de competicbes que
participaram no ano de 2023, 26% (n=29) atletas nao participaram de nenhum

campeonato e 50% (n= 54) atletas participaram de pelo menos 4 campeonatos no



ano. Um dos atletas participou de 30 competicbes no ano, o que da, em média 3
campeonatos por més, ja que em janeiro e dezembro geralmente n&o ha
campeonatos.

Entrando na questdo da perda de peso desses atletas, 76,9% (n=83) dos
atletas declararam que ja tiveram que perder peso para competir, sendo 65,06%
homens (n= 54).

Desses atletas, 44,4% (n= 37) se manteve na mesma categoria nos ultimos 2
anos. As atletas subiram mais de categoria que os homens: 48,2% (14 das
entrevistadas) trocaram de categoria nos ultimos dois anos. Ha judocas que, nos
ultimos dois anos, lutaram em até 5 categorias de peso diferentes, sendo dois
entrevistados, o que corresponde a 2,4% do total de entrevistados e 3,7% dos
entrevistados do sexo masculino.

Dos atletas que competiram em 2023, 54 judocas (0 que corresponde a 50%
dos entrevistados) precisaram perder peso para se encaixar na categoria desejada.
E desses, 25% tiveram que perder peso para todas as competicdes que
participaram.

Os judocas, antes das competicbes, precisam perder bastante peso pré-
campeonatos. Na pesquisa em questao, de 83 atletas que afirmaram ja ter passado
pela necessidade de perder peso para atingir a categoria desejada, 37 atletas (o que
corresponde a 44,5%) precisaram eliminar até 3 kg antes das competicbes. O dado
mais chocante foi de um atleta que perdeu 12 kg (Grafico 2).

Grafico 2- Numero de atletas x Peso perdido pré-competigdo
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Se separarmos os dados de perda de peso entre homens e mulheres, vemos
algumas diferengas: o maximo de peso que o grupo feminino referiu perder foi de 10
kg. Treze atletas mulheres referiram ter que perder até 3 kg antes das competigdes,
0 que equivale a 44,8% das entrevistadas (Grafico 3). Ja, em se tratando do publico
masculino, 24 homens afirmaram ter que perder até 3kg, o que equivale a 44,4%
dos entrevistados (Grafico 4).

Grafico 3- Numero de atletas mulheres x peso perdido antes das competi¢cbes
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Grafico 4- Numero de atletas homens x peso perdido antes das competigbes
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Os atletas de judd iniciam muito cedo a participar de campeonatos. Na nossa
analise, detectou-se que 79,6% (n= 86) iniciaram perda de peso pré-campeonatos
ainda na adolescéncia (entre 10 e 18 anos). Destes, 29% (n= 31) dos atletas ja
precisavam perder peso antes dos 12 anos de idade.

Em relagdo ao periodo para a perda de peso pré-competicédo, 42,4% (n= 46)
dos atletas relataram deixar para 2 a 7 dias antes da competi¢cao/luta para realizar
suas estratégias. Apenas 10 atletas relataram que comegam a se planejar com a

perda de peso de 2 a 3 meses antes dos embates (Tabela 1).

Tabela 1- Tempo de Perda de Peso pré-campeonato

TEMPO DE PERDA DE PESO ANTES PERCENTUAL DE ATLETAS
DA LUTA
2 a7 dias 42,4%
Até 14 dias 23,2%
30 dias 20,5%
60 dias ou mais 13,7%

Fonte: Autores (2024)

Foram também questionados quanto a recuperagdo do peso na semana
seguinte ao campeonato, ao que 52,1% responderam recuperar de 2 a 3 kg. O peso

maximo recuperado foi de 6 kg (Grafico 5).

Grafico 5- Peso recuperado
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Sabe-se que, como no judd a questdo de perda de peso desenfreada as
vésperas das competicdes € algo cultural, questionamos aos atletas quem eram os

incentivadores e orientadores quanto as técnicas de perda de peso rapida.



Separamos por grau de influéncia e pessoas que influenciaram na perda de peso, as
quais sao classificadas como: outro judoca/ colega de treino, judocas mais velhos,
médico, preparador fisico, técnico de judd/sensei, pais, nutricionista. Nesse quesito,
73 atletas (88%) responderam serem influenciados pelos colegas de treino e judocas
mais velhos quanto as técnicas de perda de peso. Surpreendentemente 57
entrevistados (68,6%) afirmaram que o proprio sensei realizava as orientacbes

quanto aos métodos de perda de peso. (Grafico 6)

Grafico 6- Influéncia que cada pessoa teve em suas atitudes de perda de peso
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Em contrapartida, 54,8% dos atletas responderam que os médicos nao
tiveram nenhuma influéncias nos métodos adotados para a perda de peso rapida.
Foram listados alguns métodos de perda de peso para que os atletas respondessem

(Tabela 2).
Tabela 2- Métodos de perda de peso

Métodos Sempre | As vezes | Quase nunca | Ndo uso mais Nunca
usei

Dieta gradual 30 36 6 4 10

Pular 1 ou 2 refeigdes 13 30 7 13 18

Jejum 11 15 13 8 38

Diminuir a ingestdo de 21 24 12 7 28

liquidos

Fazer mais exercicios que o 51 17 6 6 7

habitual

Treinar  propositadamente 25 25 11 5 18

em locais mais quentes

Usar sauna 7 14 14 4 45

Treinar com  agasalhos, 37 19 5 14 14

sacos plasticos ou roupas de

borracha

Usar agasalho ou roupas de 14 15 7 10 36



plastico durante o dia ou a

noite (sem fazer exercicios

com
Cuspir 21 11 8 12 33
Usar laxantes 2 7 11 49 14
Usar diuréticos 4 10 7 14 47
Usar pilulas dietéticas (como 2 5 9 5 62

redutores de apetite)

Provocar vomitos 4 2 8 4 66

Fonte: Autores (2024)

O método mais utilizado € o aumento dos exercicios fisicos além do habitual,
haja vista 58,6% dos atletas terem respondido que sempre o utilizam. O segundo
meétodo mais adotado pelos atletas € o ja tradicional uso de agasalhos, saco plastico
ou roupa de borracha para treinar. Em se tratando de uso de medicagdes para a
perda de peso, 59% afirmaram ja ter usado laxantes para redu¢cdo do peso pré-
competicdes e apenas 16% fizeram uso de diuréticos.

A Ultima pergunta do questionario foi referente aos métodos de perda de
peso, perguntando se havia algum outro método nao citado anteriormente e que os
atletas ja haviam usado: um atleta citou que fez uso de esteroides e outro que um

dia antes da pesagem ingeria chopp na noite anterior a pesagem.

4 DISCUSSAO

Os resultados deste estudo revelam que os judocas enfrentam desafios
significativos para manter-se dentro dos limites de peso de suas categorias. Isso
implica que, frequentemente, eles precisam reduzir consideravelmente o peso
corporal antes das competicbes, utilizando diversos métodos que podem ser
prejudiciais tanto a saude quanto ao desempenho nas competigdes.

Apesar do numero reduzido de atletas participantes da pesquisa em
comparagao ao estudo de Artioli et al (2010), observamos que os atletas da FPrJ
tém alguns aspectos que se assemelham aquele estudo. Inclusive os graficos de
frequéncia seguem os mesmos padroes de resposta, tanto em se tratando da
quantidade de peso, quanto a frequéncia dos métodos utilizados e sobre as pessoas

influentes em relagcdo ao comportamento da perda de peso.



A prevaléncia dos atletas que precisaram perder peso para as competicoes foi
menor que a do estudo realizado na formulacdo do QPP, enquanto no presente
estudo foi de 76,9%, o anterior chegou a 85%.

A maior parte dos atletas precisa perder entre 1 a 3kg de peso corpdreo no
periodo que antecedem a competicdo. Assim como no estudo realizado por
Matthews et al (2018), a reducao de peso é feita em média nos 7 dias que precedem
as competicoes.

Um aspecto particularmente preocupante é a idade em que os participantes
comegaram a reduzir o peso: 29% relataram que precisavam perder peso antes dos
12 anos de idade. Houve relato de dois atletas (2,4%) que ja faziam reducao de
peso pré-campeonatos com 9 anos. Deve-se lembrar que essas perdas rapidas de
peso, geralmente atingida por meio de restricdo alimentar e desidratagéo, podem
interferir no crescimento (Artioli et al, 2007).

Entre os métodos mais comuns utilizados estdo o aumento quantitativo de
exercicios e a restricdo da ingestao alimentar (Artioli, 2007; Rossi, 2010; Bialowas,
2023). As estratégias que promovem a desidratacdo sdo também muito utilizadas,
como treinar em locais mais quentes, a utilizagdo de sacos plasticos e roupas de
borracha, cuspir, diminuir a ingesta hidrica. A literatura indica que a utilizagcao
desses métodos pode resultar em uma série de efeitos adversos, incluindo a
reducdo do volume sanguineo e plasmatico, alteragbes na fungédo cardiaca,
diminuicdo das atividades imunologicas, cognitivas e sensoriais, redugdo do fluxo
sanguineo renal e alteragcdes na fungdo glomerular, como um aumento na perda de
eletrolitos (Rossi et al., 2010; Brechney et al, 2022).

Matthews et al (2018) enfatiza o perigo dos métodos envolvendo suor
passivo, como a sauna, uso de roupas plasticas sem realizar exercicios, o que
causa deplecao importante resultando em reducao acentuada de volume plasmatico
e implicando até mesmo em mortalidade (Artioli et al., 2010; Bialowas et al., 2023).
Pela alteracado de eletrélitos, a sudorese excessiva pode causar alteragdao da forca
musculoesquelética devido a alteracdo de estimulos nervosos (Brechney et al,
2022). O suor ativo, aquele ocasionado por meio de aumento de atividade fisica,
também é comumente utilizado, mas € menos prejudicial ao desempenho fisico e
altera menos o volume plasmatico quando comparado aos métodos passivos
(Matthews et al, 2018). Brechney (2022) e Matthews (2018) cita como efeitos

colaterais frequentes dessa desidratagdo ativa e passiva a sensagao de fadiga ou



fraqueza, tontura, febre, nausea, epistaxe, cefaleia, ondas de calor, caibras e
sensacao de desorientacdo ou ansiedade.

As pessoas que mais aconselharam os atletas sobre os métodos de perda
rapida de peso foram os colegas de judd/ judocas mais velhos e o proprio
técnico/sensei. Em contrapartida, os menos influentes na escolha dos métodos de
perda de peso sao os medicos, nutricionistas e pais, os quais teriam melhor
aconselhamento e, até mesmo, preparo para orientar o atleta. Nos estudos de Artioli
(2010) e Bialowas (2023) também apresentaram como os maiores conselheiros
sobre os métodos de perda de peso rapido os atletas mais velhos e os técnicos,
provando que essas técnicas sao passadas de geragao para geragao.

O ciclo de ganho e perda de peso s&o muito recorrentes e € considerado um
agravante na inadequacéao do peso da categoria em relagao ao peso corporal, pois 0
rapido ganho de peso apos uma rapida reducdo ocorre devido a adaptagdes
fisiolégicas que tornam o corpo mais eficiente na utilizagdo e armazenamento de
energia (Artioli et al. 2007). Além desse aumento na eficiéncia alimentar, ha uma
diminuicdo da taxa metabdlica basal, o que torna as futuras reducbes de peso
progressivamente mais dificeis e requer restricbes energéticas cada vez maiores.
Também se pode observar alteragcdes na concentracdo de testosterona e na funcéao
tireoidiana, o que pode causar mudangas comportamentais influenciando na

autoconfianga do atleta, motivagéo e ansiedade para lutar (Bialowas, 2023).

5 CONCLUSAO

Pode-se concluir que ha um numero elevado de atletas que utilizam métodos
de perda de peso rapida antes das competicbes para poderem se enquadrar nas
categorias de peso do judd. A utilizagdo desses métodos pode ser prejudicial a
saude, haja vista se utilizar muitas vezes de restricido alimentar intensa,
desidratacdo importante e, em alguns casos, uso de medicamentos
indiscriminadamente.

Além do prejuizo a saude em geral, essas estratégias de perda de peso
podem interferir negativamente nos resultados finais do ciclo competitivo, haja vista
o desgaste fisico e psicolégico que essas perdas de peso em curto espago de tempo

podem gerar no atleta.



Atletas que passam por ciclos de perda de peso enfrentam, a longo prazo,
baixa disponibilidade de energia, deficiéncias nutricionais, hormonais, desgaste da
saude mental e fadiga crénica. A combinagao desses fatores pode resultar em sérios
danos a saude e diminuigdo do desempenho.

A Federacdo Internacional de Juddé (FIJ) e a Nacional Collegiate Athletic
Association (NCAA) implementaram novas regras para amenizar as consequéncias
mais severas de desidratacdo: adiantaram a pesagem oficial para o dia anterior a
competicao, introduzindo uma pesagem aleatéria no dia da competigdo, permitindo
que os atletas estivessem até 5% acima do limite de sua categoria de peso. Além
disso, a NCAA orienta verificar o estado de hidratagcdo dos atletas no momento da
pesagem.

Uma estratégia para reduzir esta questao seria verificar o nivel de hidratagao
dos atletas no momento da pesagem e diminuir o intervalo entre a pesagem e a luta.
Contudo, o ideal é que cada equipe tenha seus profissionais de saude
especializados e experientes disponiveis aos atletas para controle do peso, dieta
equilibrada a longo prazo para que se evite a necessidade de ter que se utilizar de
meétodos nao-saudaveis de perda de peso. Devemos disseminar a importancia de
programas de educagado nutricional e do acompanhamento por profissionais de
saude para auxiliar os atletas a adotarem praticas mais saudaveis de controle de

peso.
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ANEXOS
ANEXO A

Crueestionario sobre perda répéda de peso pré-competitiva
Fesponda &8 guestdes com o méximo de atengio & seriedade.

AS QUESTOES REFEREM-SE A PERDA DE PESO PARA COMPETIR EM UMA DETERMINADA,
CATEGORLA DE PESO.
A Universidade de S8o Faulo agradece a sua colaboragio!

INFORMACOES GERAIS. Data de hoje: i f

1. ldade: A0S,

2 Sexat| )masculino { Jeminino

3. Cuanbos anas ool nha quando comecou & praticar judd?
4. CuAnbos anas ool Enha quando comecou & competic pudd?
5. Pty slual: L

6. Allura: .

7. Azsinale o seu nivel compeliliva, marcands um "X nas compelicies: em gue apenas parlicipou sem obler
medalha, ras queableve madalha, & nas que nuncs paficipolc

SN0,
A0S,

Competicdo regional |paulisiano, metropolitano, jogos regionais o efo.|

[ ] participagso semmedalha | ]obbive modalha [ pnunca participei
Competicdo estadual {campeonato paulista, jogos aberios, o wic.)

[ ] participagso semmedalha | ]obbive modalha [ pnunca participei
Compoticdo naclonal {campeonato brasileire, circuito olimplca, JUBs & et

[ ] participagso semmedalha | ]obbive modalha [ pnunca participei
Compeeticdo imbermacional|sulsamericancs, pansamericanos, mundiais, undversitanios, olimpizda e obo.)

[ ] participagso semmedalha | ]obbive medalha [ pnunca participei

8. Em guantas compeliches wook lulou no Gltme ana (2007, induinda nio-oficais)?
8. Em guantas compeliches wooi obleve medakha no dllims ane (2007, inchindo ndo-oficiais )7

HISTORICO DE PESO E DE DIETAS.
10 Ermn qual calegoria vocs compele stusimenta?  abé kg.

11. Vioci swhiu de calegoia nos dais Glimas anos?
i sim. Em guais cabegonias compobiu?

: ) n&, lutel na mesma categoria nos Gtimos dois anos.
12. Quanio vocestaya pesando na ditirs e do judd (janeiro de 2007)7 kg
13 Vock @ p=s0 para compefr?

{ ) S | o fareas Sl nsh P S0 S ek U ies)
{ ) H&0, nunca pendl pes o para lutar | obeig ade pola oodabaragin - il d iiade S Sl i pondis ok damaiE Quasiies].

14_ Qual foi a maior quantidade de pesa qua vacs ja perdeu para competic? kg
15 Quanias vezes vook leve que perder pesa para compelit na dllimeane (2007)7 veras.

16. Quanios quilos vock costuma perder antes das compeliches? kg.

17. Em quaris lempa vood costuma trar™ s pess anles das compaticies dias.

18. Com que idade vool comegou @ parder peso para compedir? A,

18, Quanios quiles vook costuma ganhar na semanadepois de uma competicia? kg por semana.

por favor, continue no verso



20. Utilizanda a sscala abaixn, assinale o grau de influénca que cada uma dessas pessn as leve em suas aliludes de
perda de pess (Ex.: quem e encorsjou s ensinou a perder pesa, & sle j{ooloque um rimen emesda ilem)

1 z 3
nenfiumainfluéncia pouca influéncia naosei
| Joutre judecal colegas de traino;
| }judocas maks velhos;
| )médice;
{ )preparader fisico;

o 5
influéncia razodneel muitainfluéncia

[ Jtécnico de juddl sensed,
[ )pals:

{ Jnutricionista;

{ )outre. Especifique

21. A tabela shaixn se refere s0s METODOS de perda de peso que vook usa ou j usou antes de competic
meﬂmaI.H:pehabuim,uﬁmluﬂnmmﬁ'aFHEﬂIHﬂAquumémmuumdmméhdm

{Faca um X" em indas as alemativas).

Dieta gradusl [parder o paeo am 2 SEEpRE 35 VETES gQuasenunca moncausel B USH, Mas N80 U0 mais
SEMANAS OU MAis ) [ i1 | [ i}
- SEEplE &5 VETES  guane rUnNca MUnca usE |8 USH, Mas nd0 S0 mais

Pular 1 ou 2 refeigoes i i I ) )
Jejum (ficar o dia tode sem comer) "T"F:I" '“["T- 4’-:";-'““ "l-l';:‘;ﬂ'li I'J'“ﬂm?"j.ﬂhﬂﬂl'l'ﬂh
Diminuir a ingestio de liquidos “['W;‘ “[ ] 'l-ﬂ-r";‘"ﬂ “‘T:"I’- I-’ll-ﬂi-.rrlTrlerum-ﬁ
Fazer mais exercicios do que o habitual "["F]" “[";- e uncn ur::a;u- #Mm-?n-:mmumau
Treinar propositadamente em locais SBMpE 45 VEZSS guase nunca  runocaussl  [dusel, mas ndo uso mals
Lisnes L L i1l [ [
Usar sauna TT H'q""'j"' ql-‘“qll:ll-m H-LI'EE::-HH Flﬂ.-f-i‘F?lUﬂﬂllﬂ
Treinar com agasalhos, sempre 3% QESErUNCE  MnCausel B USH, Mas ndo us0 mais
sacos plisticos ou roupas de borracha [ ) [ 1] L L
Usar agasalhos ou roupas de plastico
durante dia ou a noite (50 usar a roupa, w a["?- q..n.rrunn f ;“ "J'M"'T"rmm
=sem fazer exercicios com ela)

SOMFE 45 PEIBS gei A usel, mas ndo uso mais
cus cr o e ()

SHEQRE 45 VeIEs nurca  nuncausel A USel, mas ndo uso mais
Usar laxantes i) i) qﬂ?] ) L
Usar diuréticos Ty "["T“ qemamnos e s J.im-,m;?n.;nmm
Usar pilulas dieféticas (ex.- redufores SEmprE 3% VEZES guase nuNca  noncausel | USH, Mas na0 uso mais
de apetits) (1t [ ) i)

SEMEFE 45 VEZES Mrca NUnoa e |0 USEH, Mas rao uso mas
Provacar Vimitas T ) (]




