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ROLA BOLA

INTRODUGCAO AO ROLA BOLA

A préatica do rola bola consiste em manter-se em equilibrio sobre uma prancha apoiada sobre
um rolo. Esta disciplina requer uma boa coordenag¢do e uma boa consciéncia corporal e pode

ser combinada a outras disciplinas, como o malabarismo ou 0 mdo a mao.




TERMINOLOGIA

Ajudante
Pessoa que ajuda manualmente na execucdo de um movimento ou de uma posicdo.

Centro de massa (CDM)
Ponto representando a média de toda a massa corporal de uma pessoa e o ponto de encontro dos
trés eixos de rotacao.

PEE
Posicdo para encontrar o equilibrio.

EQUIPAMENTO

Barra fixa
Barra horizontal fixada a cerca de um metro do solo, servindo para efetuar movimentos de
ginastica.

Espaldar
Larga escada fixada em uma parede, servindo para efetuar movimentos de ginastica.

Prancha

O comprimento da prancha deve ser estabelecido em funcdo do tamanho da pessoa, ou seja, mais
ou menos a metade de sua altura. A largura € de cerca de um terco do comprimento. A superficie
deve ser antiderrapante. A prancha pode ser composta de andares superpostos a fim de permitir
ao participante executar outros tipos de figuras. Estes andares sdo sustentados por apoios
colocados nas quatro extremidades da prancha. Os participantes podem igualmente treinar as
figuras sobre uma prancha fixa. Ela possui as mesmas dimensdes que a prancha convencional,
com a diferenca de que ela é sustentada por apoios no solo que a tornam imdvel e mais segura.

Rolo
O rolo deve ser um pouco mais comprido do que a largura da prancha e deve ter um didmetro de
cerca um sexto do comprimento da prancha.

INFORMACOES ESPECIFICAS

Posicdo de base sobre a prancha
Os pés devem estar proximos das extremidades da prancha, os joelhos levemente flexionados,
o tronco em posicdo vertical, os bracos em extensédo lateral e o olhar para a frente.

Posicdo de equilibrio da prancha
Posicao horizontal estavel da prancha sobre o rolo.
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ROLA BOLA
SUBIDA LATERAL

Descricdao do elemento técnico

A partir do solo, subir sobre a prancha e manter o equilibrio.

Explicacdao do movimento

¢ Colocar-se em pé sobre a prancha com o peso do lado que estd apoiado no solo. Colocar os
pés nas extremidades da prancha e estender os bracos lateralmente. M 1

¢ Deslocar o CDM acima do rolo a fim de repartir o peso sobre as duas pernas. M 2

Educativo

1. Subir apoiando as duas maos sobre um espaldar ou uma barra fixa.

Assisténcia manual

¢ O ajudante deve manter o CDM do participante acima do rolo e impedir os movimentos laterais
bruscos.

Existem duas maneiras de ajudar o participante:

1. O ajudante coloca-se em frente do participante, segurando-lhe os bracos a fim de ajuda-lo
a estabilizar seu equilibrio. AM 1

2. O ajudante coloca-se atras do participante, segurando-o pelo quadril a fim de ajuda-lo
a estabilizar seu equilibrio. AM 2
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Erros comuns

1. O participante encontra-se em posicao
carpada e olha para baixo.

2. O participante empurra com o pé sem
transferir o CDM.

3. O participante apdia-se demais sobre o
ajudante.

Corregoes e exercicios corretivos

1. Fixar um ponto bem em frente, a altura dos
olhos.

2. O ajudante desloca o participante durante
a transferéncia do peso.

3. O ajudante coloca-se atras do participante
e segura-o pelo quadril.
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ROLA BOLA
DESCIDA LATERAL

Descricdao do elemento técnico

A partir da posi¢cdo para encontrar o equilibrio, inclinagcao de
um lado da prancha até o solo.

Pré-requisitos

e Subida lateral.

* PEE durante 5 segundos. (Ver PEE, p. 9.)

Explicacdao do movimento

¢ A partir da posicao para encontrar o equilibrio (PEE), transferir o CDM para um lado e deslocar
a prancha horizontalmente a fim de que o rolo encontre-se sob uma das extremidades da
prancha. M 1

¢ Colocar no solo a extremidade da prancha que encontra-se mais distante do rolo. M 2

¢ Descer da prancha retirando em primeiro o pé mais elevado.

Educativo

1. A partir da PEE, deslocar seu CDM a fim de mover a prancha lateralmente da esquerda para a
direita, mantendo-a sempre na horizontal.

Assisténcia manual

¢ O ajudante coloca-se atras do participante e segura-o pelo quadril a fim de estabilizar seu
equilibrio e de ajuda-lo a descer. AM 1

¢ O ajudante coloca-se em frente do participante e segura seus bracos a fim de estabilizar seu
equilibrio e de ajuda-lo a descer.
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AM 1

Erros comuns Corregoes e exercicios corretivos

1. O participante tem dificuldade em deslocar 1. O participante deve deslocar seu CDM e
a prancha lateralmente. ndo somente a prancha.

2. O participante tem dificuldade em colocar 2. O participante deve deslocar a prancha
uma das extremidades da prancha no solo. a fim de que uma de suas extremidades
figue acima do rolo, colocar seu CDM
acima desta extremidade e, finalmente,
colocar a prancha no solo.
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ROLA BOLA
POSICAO PARA ENCONTRAR
O EQUILIBRIO (PEE)

Descricdo do elemento técnico
Encontrar e manter o equilibrio sobre a prancha.
Pré-requisito

e Subida lateral.

Explicacdao do movimento

¢ Em pé sobre a prancha com os pés perto das extremidades, deslocar a prancha lateralmente,
mantendo o CDM acima do rolo. M 1

Nota: E importante flexionar levemente os joelhos.

Educativos

1. Apoiado sobre um espaldar ou uma barra fixa, ou com assisténcia manual pela frente, tomar a
PEE e deslocar intencionalmente a prancha da esquerda para a direita e vice-versa, mantendo a
prancha em posicdo horizontal. Manter o CDM acima do rolo. ED 1

2. Com assisténcia manual por tras, tomar a PEE e deslocar intencionalmente a prancha da
esquerda para a direita e vice-versa, mantendo a prancha em posi¢cdo horizontal. Manter o CDM
acima do rolo.

3. Refazer o exercicio sem assisténcia manual, mas com um colchdo de solo sob o rola bola e em
seguida, diretamente sobre o solo.
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Assisténcia manual

¢ O ajudante deve manter o CDM do participante acima do rolo e impedir os movimentos laterais
bruscos.

Existem duas maneiras de ajudar o participante:

1. O ajudante coloca-se em frente do participante, segurando-lhe os bracos a fim de ajuda-lo a
estabilizar seu equilibrio.

2. O ajudante coloca-se atras do participante, segurando-o pelo quadril a fim de ajuda-lo a
estabilizar seu equilibrio.

Erros comuns Correcdes e exercicios corretivos

O participante ndo se mantém em equilibrio
por muito tempo porgue:

1. O deslocamento da prancha é feito tarde 1. Deslocar a prancha mais cedo.
demais.

2. O deslocamento da prancha é pronunciado 2. Repetir a posicdo para encontrar o
demais ou fraco demais. equilibrio apoiado sobre um espaldar ou
uma barra fixa, a fim de dominar melhor os
deslocamentos sobre a prancha. EX

3. A prancha toca o solo. 3. O participante deve deslocar a prancha
lateralmente e ndo empurra-la para baixo.

Variante

1. PEE com os pés abertos para fora: aproximar os pés até que os calcanhares se encostem,
mantendo uma distancia entre as pontas dos pés.
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ROLA BOLA
SUBIR PULANDO

Descricdo do elemento técnico

Salto sobre a prancha a partir de uma posicao agachada.

Pré-requisitos
e Subida lateral.
e Descida lateral.

¢ PEE durante 30 segundos.

Explicacdao do movimento

¢ Em posicao agachada atras da prancha, manter esta ultima em posicdo horizontal sobre o rolo,
perto do ponto de equilibrio. M 1

¢ A prancha deveria manter-se em posicao horizontal durante um curto intervalo de tempo.

* Em um movimento rapido, retirar as maos da prancha, saltar e colocar simultaneamente os pés
sobre a prancha, em PEE. M 2

Educativos

1. Sobre uma prancha fixa, repetir a acdo de retirar as maos da prancha e de saltar rapidamente
para cima da prancha. ED 1

2. Com assisténcia manual por tras, executar o exercicio com o rola bola sobre um colchdo de solo
e em seguida, diretamente sobre o solo.

3. Refazer o exercicio sem assisténcia manual, mas com um colchdo de solo sob o rola bola. ED 2
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ED 1

Assisténcia manual

¢ O ajudante coloca-se atras do participante e segura-o pelo quadril a fim de ajuda-lo a manter
seu CDM acima do rolo e impedir qualguer movimento lateral brusco. AM 1

AM 1
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Erros comuns

1. A prancha ndo estd mais em posicdo
horizontal no momento da chegada.

2. O participante entra em contato com
a prancha no momento de saltar.

3. No momento da chegada, uma das
extremidades da prancha toca no solo.

Correcodes e exercicios corretivos

1. A partir da posicdo agachada, saltar o mais
rapidamente possivel apds ter retirado as
maos da prancha.

Colocar corretamente a prancha em
posicao horizontal.

2. Distanciar-se um pouco da prancha na
posi¢cao agachada.

Saltar mais alto.

3. Colocar o CDM acima do rolo.
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ROLA BOLA
DESCER PULANDO

Descricdao do elemento técnico

Em posicao para encontrar o equilibrio, salto para tras
e chegada agachada.

Pré-requisitos

* Subida lateral.

» Descida lateral.

¢ PEE durante 30 segundos.

Explicacdao do movimento

¢ A partir da PEE, estabilizar a prancha e flexionar levemente os joelhos a fim de se preparar a
saltar. M 1

* Em um movimento rapido, saltar e colocar os pés no solo, atrads da prancha. M 2

¢ Desde o contato com o solo, agachar-se a fim de segurar a prancha com as mdos. M 3

Educativos

1. Apoiado sobre um espaldar ou uma barra fixa, colocar-se em posicdo de preparacdo para saltar
e efetuar pequenos saltos sobre a prancha.

2. Com assisténcia manual pela frente, saltar para tras do rola bola, diretamente no solo, sem
segurar a prancha. ED 2

3. Saltar atras do rola bola, diretamente no solo, sem segurar a prancha. ED 3

4.Saltar atras do rola bola, sobre um colchdo de solo, e segurar a prancha. ED 4
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Assisténcia manual

¢ O ajudante coloca-se atrds do participante e segura-o pelo quadril a fim de ajuda-lo a estabilizar
seu equilibrio. AM 1
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AM 1

Erros comuns

1. A prancha desloca-se lateralmente no
momento do salto.

2. O participante n&o consegue tocar na
prancha com suas maos no momento da
chegada agachada.

Correcodes e exercicios corretivos

1. O participante deve dominar seu equilibrio
antes de saltar.

2. O participante deve saltar perto da
prancha em posicdo agachada.

16
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ROLA BOLA
PEE FAZENDO MALABARES

Descricdo do elemento técnico

Figuras de malabares em posi¢cdao para encontrar o equilibrio
sobre a prancha.

Pré-requisitos

¢ PEE durante pelo menos 30 segundos.

* Fazer malabares com facilidade.
(Ver Cascata com trés bolas, Malabares, p. 5.)

Explicacdao do movimento

e A partir da PEE, manter o equilibrio fazendo figuras de malabares, cujo dominio ja foi
adquirido. M 1

Educativos

1. A partir da PEE, manter o equilibrio com os bracos nas costas sem mexer a parte superior do
corpo. ED 1

2. A partir da PEE, manter o equilibrio trocando o centro da atencédo visual (por exemplo: olhar ao
longe, ler, fechar os olhos, etc.). ED 2
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Erro comum Correcodes e exercicios corretivos

1. O participante tem mais dificuldade a fazer 1. Manter a parte superior do corpo em
figuras de malabares sobre a prancha que posicdo estavel.

no solo. Encontrar a PEE com os pés, mantendo o

CDM acima do rolo.
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ROLA BOLA
PEE NO COMPRIMENTO
COM DUAS PERNAS

Descricdo do elemento técnico

Em posicdo de comprimento, manter o equilibrio sobre
a prancha.

Pré-requisito
* PEE.

Explicacdao do movimento

¢ A partir da PEE, girar um pé em um quarto de volta para fora a fim de que ele figue paralelo a
prancha. M 1

e Girar o outro pé com um quarto de volta para dentro ao mesmo tempo que o tronco. M 2

Educativo

1. Praticar a PEE no comprimento diretamente sobre o rolo do rola bola. ED 1
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Assisténcia manual

¢ O ajudante coloca-se atras do participante e segura-o pelo quadril a fim de ajuda-lo a estabilizar
seu equilibrio. AM 1

AM 1
Erros comuns Correc¢des e exercicios corretivos
1. Uma das extremidades da prancha toca 1. Manter o CDM acima do rolo.
no solo.
2. O participante tem dificuldade em manter 2. Afastar levemente os pés para que eles
seu equilibrio lateral. figuem perto da extremidade da prancha.
Variante

1. Pés justapostos: a partir da PEE no comprimento, aproximar os pés do centro lateral da prancha
a fim de que eles estejam justapostos e paralelos. V 1
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ROLA BOLA
PEE NO COMPRIMENTO
COM UMA PERNA

Descricdo do elemento técnico

Em posicdo de comprimento, manter o equilibrio sobre uma
perna.

Pré-requisito

* PEE no comprimento.

Explicacdao do movimento

¢ A partir da PEE no comprimento, recuar a prancha até que o rolo esteja abaixo do pé da
frente. M 1

¢ Transferir lentamente o peso para o pé da frente, deslocando o CDM para cima do rolo. M 2

¢ Levantar lentamente o pé de tras, mantendo-o a alguns centimetros da prancha. M 3

Educativos

1. Praticar a PEE no comprimento sobre as duas pernas diretamente sobre o rolo do rola bola. ED 2

2. Transferir lentamente o peso para o pé da frente, deslocando o CDM para cima do rolo. Levantar
lentamente o pé de tras, mantendo-o a alguns centimetros da prancha. ED 3

Nota: Sempre manter o pé de tras perto da prancha a fim de coloca-lo rapidamente sobre
a prancha, em caso de uma perda de equilibrio.
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Assisténcia manual

¢ O ajudante coloca-se atras do participante e segura-o pelo quadril a fim de ajuda-lo a estabilizar
seu equilibrio.

Erros comuns Correcdes e exercicios corretivos

1. O participante ndo consegue levantar o pé 1. Deslocar o CDM acima do pé da frente.
de tras.

2. O participante cai para a frente. 2. Manter o CDM acima do pé da frente.
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ROLA BOLA
PEE SALTO VERTICAL SOBRE
UMA PRANCHA (Ausente do DVD)

Descricdo do elemento técnico

Em posicdo para encontrar o equilibrio, saltar sobre a prancha
na vertical efetuando uma chegada controlada.
Pré-requisitos

* PEE.

e Subir pulando.

e Descer pulando.

Explicacdao do movimento

¢ A partir da PEE, saltar na vertical com uma chegada controlada, mantendo o CDM acima do rolo
e mantendo a PEE. M 1

Educativos

1. Sobre uma prancha fixa, a partir da PEE, saltar na vertical com uma chegada controlada,
mantendo o CDM acima da prancha. ED 1

2. Praticar a PEE com o centro da prancha acima do rolo.
3. Repetir o exercicio fazendo pequenos saltos.

4.Diminuir o movimento flexionando um pouco mais os joelhos no momento da preparacao para
o salto.
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ED 1

Assisténcia manual

¢ O ajudante coloca-se atras do participante e segura-o pelo quadril a fim de ajuda-lo a estabilizar
seu equilibrio, caso necessario.

Erros comuns Correcdes e exercicios corretivos
1. O participante olha a prancha, inclina-se 1. Olhar para a frente com o tronco em
para a frente e salta avancando. posicao vertical.
2. A prancha ndo permanece em equilibrio 2. Manter a prancha centralizada acima do
horizontalmente durante o salto. rolo durante a PEE.
Variantes

1. Saltos em posicdo grupada.

2. Saltos com passagem através de um bambolé.
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ROLA BOLA
SUBIR COM UM PE E UMA MAO

Descricdo do elemento técnico

A partir de um apoio sobre um pé e uma mao, subida sobre
a prancha até a posicdo em pé.

Pré-requisito

* PEE.

Explicacdao do movimento

¢ Com um pé sobre a prancha e a mao do lado oposto apoiada sobre a outra extremidade,
manter o outro braco em posicao horizontal, transferir lentamente o CDM para o centro
da prancha.

¢ Encontrar o equilibrio com a mao e o pé sobre a prancha.
e Colocar o outro pé sobre a prancha em vez da méo e levantar-se em PEE. M 1

¢ Descer do rola bola executando as etapas na ordem inversa.

Educativos

1. Efetuar o exercicio sobre o solo. Com um pé e uma mao apoiados, transferir lentamente o CDM
e levantar-se.

2. Efetuar o exercicio sobre uma prancha fixa. Da posicao de partida, um pé sobre a prancha e
a méao do lado oposto apoiada sobre a outra extremidade, transferir lentamente o CDM para o
centro da prancha. ED 2

3. Sobre uma prancha fixa, repetir o mesmo exercicio, mas efetuando a transferéncia do CDM mais
rapidamente.

4.Sobre o rola bola, manter-se em equilibrio com um pé e uma méao durante cerca de 10 segundos. ED 4

5. A partir da PEE, descer do rola bola executando as etapas na ordem inversa da subida com um
pé e uma mdo. ED 5
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ED 2

Assisténcia manual

¢ O ajudante coloca-se atras do participante e segura-o pelo quadril a fim de ajuda-lo a colocar
seu CDM acima do rolo.

Erros comuns Correcoes e exercicios corretivos

1. A extremidade da prancha onde esta 1. Repartir o peso igualmente entre a mao
colocado o pé toca no solo. e o pé.

2. O participante tem dificuldade em colocar 2. Praticar exercicios permitindo melhorar a
o0 outro pé, pois o braco e a perna de apoio flexibilidade dos isquiotibiais, ou seja, os
estdo flexionados demais. musculos da parte de tras da coxa. EX
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ROLA BOLA
PEE SUBINDO VARIOS ANDARES

Descricdo do elemento técnico

Manter o equilibrio sobre uma prancha com varios andares.
Pré-requisitos
* PEE.

* Subir com um pé e uma mao. Manter o equilibrio durante
pelo menos 10 segundos.

Explicacdao do movimento
¢ Com um andar suplementar, tomar a PEE subindo com um pé e uma mao. M1

¢ Para descer, utilizar uma das duas técnicas seguintes: a descida com uma mao e um pé ou
descer pulando.

Nota: Os apoios dos andares devem ser colocados perto das extremidades da prancha.

Educativos

1. Efetuar as subidas com um pé e uma mao sobre uma sdé prancha até adquirir um bom dominio
e um nivel de éxito constante.

2. Com assisténcia manual por trds, encontrar a PEE, acrescentar um andar sobre o rola bola, e em
seguida, subir sobre o andar, apoiando as duas méos e colocando um pé de cada vez. ED 1
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ED 1

Assisténcia manual

¢ O ajudante coloca-se atrds do participante e segura-o pelo quadril a fim de ajuda-lo a colocar

seu CDM acima do rolo.

Erros comuns

1. A estrutura dos andares fica instavel
porque os pontos de apoio estdo mal
alinhados.

2. O participante tem dificuldade em manter
seu equilibrio.

Correcoes e exercicios corretivos

1. Alinhar bem os pontos de apoio dos
andares.

2. Compensar o peso da estrutura em
andares com uma maior precisdo na PEE.
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ROLA BOLA
PEE ATRAVESSANDO UM BAMBOLE

Descricdo do elemento técnico

Em posicao para encontrar o equilibrio, passagem lateral
através de um bambolé.

Pré-requisito

* PEE.

Explicacdao do movimento

e A partir da PEE, passar através de um bambolé lateralmente, comecando por uma perna, em
seguida, pelo corpo e, finalmente pela outra perna. M 1

Educativos

1. No solo, passar através do bambolé lateralmente, passando cada perna sem perder o contato
com o solo. ED 1

2. A partir da PEE, manter o equilibrio levantando alternativamente o calcanhar e os dedos de
cada pé. ED 2

ED 1

Técnicas Basicas em Artes Circenses - ROLA BOLA - © 2011 Cirque du Soleil

29



Assisténcia manual

¢ O ajudante coloca-se atras do participante e segura-o pelo quadril a fim de ajuda-lo a colocar
seu CDM acima do rolo, caso necessario.

Erros comuns Correcodes e exercicios corretivos

1. O participante tem dificuldade em passar o 1. Levantar a ponta do pé e o calcanhar
bambolé sob o pé. alternativamente.

2. O participante tem dificuldade em passar o 2. Utilizar um bambolé maior.

corpo atraves do bamboleé. Arredondar as costas e o pesco¢o para

diminuir o comprimento do tronco.

Variantes

1. Bambolé na horizontal: a partir da PEE, saltar sobre a prancha fazendo passar um bambolé sob
0s pés. Com as méos, levantar o bambolé a fim de fazé-lo passar acima da cabeca. V 1

2. Dois bambolés ao mesmo tempo: um dos bambolés tem de ser um pouco menor do que
o outro.
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A Fondation Cirque du Soleil™ tem por objetivo a promocao das
artes circenses como ferramenta de desenvolvimento do
potencial criativo, das habilidades sociais e das capacidades
fisicas, principalmente junto a grupos em dificuldade, e mais
especialmente junto a jovens das classes populares. Ela assegura
gue a renda obtida com a difusao do material educativo do
Cirque du Soleil™ seja reinvestida nos programas sociais e
culturais da empresa.

Elaborado em colaboracdo com a Ecole nationale de cirque, e
traduzido em varias linguas, as Técnicas Basicas em Artes
Circenses pretendem iniciar o publico as artes circenses. Sendo
tanto um quia pratico quanto um documento pedagdgico, este
documento ilustra, em mais de 600 paginas, a execucao de
177 elementos técnicos tirados de 17 disciplinas basicas em
artes circenses. Acompanhado por um suporte audiovisual, ele
propoe um conteldo rico em experiéncia e em técnica que
permitira a realizacdo de um ensino progressivo e adaptado em
um contexto sequro.
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