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Rola bola
INTRODUÇÃO AO ROLA BOLA 

A prática do rola bola consiste em manter-se em equilíbrio sobre uma prancha apoiada sobre 

um rolo. Esta disciplina requer uma boa coordenação e uma boa consciência corporal e pode 

ser combinada a outras disciplinas, como o malabarismo ou o mão a mão.
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TerminologiA

Ajudante
Pessoa que ajuda manualmente na execução de um movimento ou de uma posição.

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

PEE
Posição para encontrar o equilíbrio.

E quipamento

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

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

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

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

Informações  específicas

Posição de base sobre a prancha
Os pés devem estar próximos das extremidades da prancha, os joelhos levemente flexionados, 
o tronco em posição vertical, os braços em extensão lateral e o olhar para a frente.

Posição de equilíbrio da prancha
Posição horizontal estável da prancha sobre o rolo.
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E lementos  técnicos

Subida lateral	 5 

Descida lateral	 7

Posição para encontrar o equilíbrio (PEE)	 9

Subir pulando	 1 1

Descer pulando 	 1 4

PEE fazendo malabares 	 1 7

PEE no comprimento

PEE no comprimento com duas pernas 	 1 9

PEE no comprimento com uma perna 	 2 1

PEE salto vertical sobre uma prancha (Ausente do DVD)	 23

Subir com um pé e uma mão	 25

PEE subindo vários andares	 27

PEE atravessando um bambolê 	 29

Sumário
Rola bola
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Explicação do movimento
•	� Colocar-se em pé sobre a prancha com o peso do lado que está apoiado no solo. Colocar os 

pés nas extremidades da prancha e estender os braços lateralmente. M 1

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

Descrição do elemento técnico

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

Rola bola
Subida lateral

M 1 M 2

Educativo
1.	� Subir apoiando as duas mãos sobre um espaldar ou uma barra fixa.

Assistência 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 braços a fim de ajudá-lo 
a estabilizar seu equilíbrio. AM 1

	 2.	�O ajudante coloca-se atrás do participante, segurando-o pelo quadril a fim de ajudá-lo 
a estabilizar seu equilíbrio. AM 2
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Erros comuns

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

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

3.	�O participante apóia-se demais sobre o 
ajudante.

Correções e exercícios corretivos

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

2.	�O ajudante desloca o participante durante 
a transferência do peso.

3.	�O ajudante coloca-se atrás do participante 
e segura-o pelo quadril.

AM 1 AM 2
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Explicação do movimento
•	� A partir da posição para encontrar o equilíbrio (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.

Rola bola
Descida lateral

Descrição do elemento técnico

A partir da posição para encontrar o equilíbrio, inclinação de 
um lado da prancha até o solo.

Pré-requisitos

•	�Subida lateral.

•	�PEE durante 5 segundos. (Ver PEE, p. 9.)

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.

Assistência manual
•	� O ajudante coloca-se atrás do participante e segura-o pelo quadril a fim de estabilizar seu 

equilíbrio e de ajudá-lo a descer. AM 1

•	� O ajudante coloca-se em frente do participante e segura seus braços a fim de estabilizar seu 
equilíbrio e de ajudá-lo a descer.

M 1 M 2
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Erros comuns

1.	� O participante tem dificuldade em deslocar 
a prancha lateralmente.

2.	�O participante tem dificuldade em colocar 
uma das extremidades da prancha no solo.

Correções e exercícios corretivos

1.	� O participante deve deslocar seu CDM e 
não somente a prancha.

2.	�O participante deve deslocar a prancha 
a fim de que uma de suas extremidades 
fique acima do rolo, colocar seu CDM 
acima desta extremidade e, finalmente, 
colocar a prancha no solo.

AM 1
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Explicação 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: É importante flexionar levemente os joelhos.

Rola bola
posição PARA ENCONTRAR 
O equilíbrio (PEE)

Descrição do elemento técnico

Encontrar e manter o equilíbrio sobre a prancha.

Pré-requisito

•	�Subida lateral.

M 1

Educativos
1.	� Apoiado sobre um espaldar ou uma barra fixa, ou com assistência manual pela frente, tomar a 

PEE e deslocar intencionalmente a prancha da esquerda para a direita e vice-versa, mantendo a 
prancha em posição horizontal. Manter o CDM acima do rolo. ED 1

2.	�Com assistência manual por trás, tomar a PEE e deslocar intencionalmente a prancha da 
esquerda para a direita e vice-versa, mantendo a prancha em posição horizontal. Manter o CDM 
acima do rolo.

3.	�Refazer o exercício sem assistência manual, mas com um colchão de solo sob o rola bola e em 
seguida, diretamente sobre o solo.
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Assistência 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 braços a fim de ajudá-lo a 
estabilizar seu equilíbrio. 

	 2.	�O ajudante coloca-se atrás do participante, segurando-o pelo quadril a fim de ajudá-lo a 
estabilizar seu equilíbrio.

ED 1

Erros comuns

O participante não se mantém em equilíbrio 
por muito tempo porque:

1.	� O deslocamento da prancha é feito tarde 
demais.

2.	�O deslocamento da prancha é pronunciado 
demais ou fraco demais.

3.	�A prancha toca o solo.

Correções e exercícios corretivos

1.	� Deslocar a prancha mais cedo.

2.	�Repetir a posição para encontrar o 
equilíbrio apoiado sobre um espaldar ou 
uma barra fixa, a fim de dominar melhor os 
deslocamentos sobre a prancha. EX

3.	�O participante deve deslocar a prancha 
lateralmente e não empurrá-la para baixo.

Variante
1.	� PEE com os pés abertos para fora: aproximar os pés até que os calcanhares se encostem, 

mantendo uma distância entre as pontas dos pés.
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Explicação do movimento
•	� Em posição agachada atrás da prancha, manter esta última em posição horizontal sobre o rolo, 

perto do ponto de equilíbrio. M 1

•	� A prancha deveria manter-se em posição horizontal durante um curto intervalo de tempo.

•	� Em um movimento rápido, retirar as mãos da prancha, saltar e colocar simultaneamente os pés 
sobre a prancha, em PEE. M 2

Rola bola
Subir pulando

Descrição do elemento técnico

Salto sobre a prancha a partir de uma posição agachada.

Pré-requisitos

•	�Subida lateral.

•	�Descida lateral.

•	�PEE durante 30 segundos.

M 1 M 2

Educativos
1.	� Sobre uma prancha fixa, repetir a ação de retirar as mãos da prancha e de saltar rapidamente 

para cima da prancha. ED 1

2.	�Com assistência manual por trás, executar o exercício com o rola bola sobre um colchão de solo 
e em seguida, diretamente sobre o solo.

3.	�Refazer o exercício sem assistência manual, mas com um colchão de solo sob o rola bola. ED 2
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Assistência manual
•	� O ajudante coloca-se atrás do participante e segura-o pelo quadril a fim de ajudá-lo a manter 

seu CDM acima do rolo e impedir qualquer movimento lateral brusco. AM 1

ED 1

ED 2

AM 1
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Erros comuns

1.	� A prancha não está mais em posição 
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.

Correções e exercícios corretivos

1.	� A partir da posição agachada, saltar o mais 
rapidamente possível após ter retirado as 
mãos da prancha.

	� Colocar corretamente a prancha em 
posição horizontal.

2.	�Distanciar-se um pouco da prancha na 
posição agachada.

	� Saltar mais alto.

3.	�Colocar o CDM acima do rolo.



14 Técnicas Básicas em Artes Circenses - rola bola - © 2011 Cirque du Soleil

Explicação 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 rápido, saltar e colocar os pés no solo, atrás da prancha. M 2

•	� Desde o contato com o solo, agachar-se a fim de segurar a prancha com as mãos. M 3

Rola bola
Descer pulando

Descrição do elemento técnico

Em posiçao para encontrar o equilíbrio, salto para trás 
e chegada agachada.

Pré-requisitos

•	�Subida lateral.

•	�Descida lateral.

•	�PEE durante 30 segundos.

M 1 M 2 M 3

Educativos
1.	� Apoiado sobre um espaldar ou uma barra fixa, colocar-se em posição de preparação para saltar 

e efetuar pequenos saltos sobre a prancha.

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

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

4.	�Saltar atrás do rola bola, sobre um colchão de solo, e segurar a prancha. ED 4
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Assistência manual
•	� O ajudante coloca-se atrás do participante e segura-o pelo quadril a fim de ajudá-lo a estabilizar 

seu equilíbrio. AM 1

ED 2

ED 3

ED 4
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Erros comuns

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

2.	�O participante não consegue tocar na 
prancha com suas mãos no momento da 
chegada agachada.

Correções e exercícios corretivos

1.	� O participante deve dominar seu equilíbrio 
antes de saltar.

2.	�O participante deve saltar perto da 
prancha em posição agachada.

AM 1
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Explicação do movimento
•	� A partir da PEE, manter o equilíbrio fazendo figuras de malabares, cujo domínio já foi 

adquirido. M 1

Rola bola
PEE fazendo malabares

Descrição do elemento técnico

Figuras de malabares em posição para encontrar o equilíbrio 
sobre a prancha.

Pré-requisitos

•	�PEE durante pelo menos 30 segundos.

•	�Fazer malabares com facilidade.  
(Ver Cascata com três bolas, Malabares, p. 5.)

M 1

Educativos
1.	� A partir da PEE, manter o equilíbrio com os braços nas costas sem mexer a parte superior do 

corpo. ED 1

2.	�A partir da PEE, manter o equilíbrio trocando o centro da atenção visual (por exemplo: olhar ao 
longe, ler, fechar os olhos, etc.). ED 2

ED 1 ED 2
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Erro comum

1.	� O participante tem mais dificuldade a fazer 
figuras de malabares sobre a prancha que 
no solo.

Correções e exercícios corretivos

1.	� Manter a parte superior do corpo em 
posição estável. 

	� Encontrar a PEE com os pés, mantendo o 
CDM acima do rolo.



19Técnicas Básicas em Artes Circenses - rola bola - © 2011 Cirque du Soleil

Explicação do movimento
•	� A partir da PEE, girar um pé em um quarto de volta para fora a fim de que ele fique paralelo à 

prancha. M 1

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

Rola bola
PEE no comprimento  
com duas pernas

Descrição do elemento técnico

Em posição de comprimento, manter o equilíbrio sobre 
a prancha.

Pré-requisito

•	�PEE.

M 1 M 2

Educativo
1.	� Praticar a PEE no comprimento diretamente sobre o rolo do rola bola. ED 1

ED 1
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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

Assistência manual
•	� O ajudante coloca-se atrás do participante e segura-o pelo quadril a fim de ajudá-lo a estabilizar 

seu equilíbrio. AM 1

AM 1

Erros comuns

1.	� Uma das extremidades da prancha toca 
no solo.

2.	�O participante tem dificuldade em manter 
seu equilíbrio lateral.

Correções e exercícios corretivos

1.	� Manter o CDM acima do rolo.

2.	�Afastar levemente os pés para que eles 
fiquem perto da extremidade da prancha.

V 1
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Explicação 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 trás, mantendo-o a alguns centímetros da prancha. M 3

Rola bola
PEE no comprimento  
com uma perna

Descrição do elemento técnico

Em posição de comprimento, manter o equilíbrio sobre uma 
perna.

Pré-requisito

•	�PEE no comprimento. 

M 1 M 2 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 trás, mantendo-o a alguns centímetros da prancha. ED 3

Nota: Sempre manter o pé de trás perto da prancha a fim de colocá-lo rapidamente sobre 
a prancha, em caso de uma perda de equilíbrio.
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Assistência manual
•	� O ajudante coloca-se atrás do participante e segura-o pelo quadril a fim de ajudá-lo a estabilizar 

seu equilíbrio.

Erros comuns

1.	� O participante não consegue levantar o pé 
de trás.

2.	�O participante cai para a frente.

Correções e exercícios corretivos

1.	� Deslocar o CDM acima do pé da frente. 

2.	�Manter o CDM acima do pé da frente.

ED 2 ED 3
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Explicação 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

Rola bola
PEE salto vertical sobre  
uma prancha (Ausente do DVD)

Descrição do elemento técnico

Em posição para encontrar o equilíbrio, saltar sobre a prancha 
na vertical efetuando uma chegada controlada.

Pré-requisitos

•	�PEE.

•	�Subir pulando.

•	�Descer pulando. 

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 exercício fazendo pequenos saltos.

4.	�Diminuir o movimento flexionando um pouco mais os joelhos no momento da preparação para 
o salto.
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Assistência manual
•	� O ajudante coloca-se atrás do participante e segura-o pelo quadril a fim de ajudá-lo a estabilizar 

seu equilíbrio, caso necessário. 

ED 1

Erros comuns

1.	� O participante olha a prancha, inclina-se 
para a frente e salta avançando.

2.	�A prancha não permanece em equilíbrio 
horizontalmente durante o salto.

Correções e exercícios corretivos

1.	� Olhar para a frente com o tronco em 
posição vertical.

2.	�Manter a prancha centralizada acima do 
rolo durante a PEE.

Variantes
1.	� Saltos em posição grupada.

2.	�Saltos com passagem através de um bambolê.
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Explicação do movimento
•	� Com um pé sobre a prancha e a mão do lado oposto apoiada sobre a outra extremidade, 

manter o outro braço em posição horizontal, transferir lentamente o CDM para o centro 
da prancha.

•	� Encontrar o equilíbrio com a mão e o pé sobre a prancha.

•	� Colocar o outro pé sobre a prancha em vez da mão e levantar-se em PEE. M 1

•	� Descer do rola bola executando as etapas na ordem inversa.

Rola bola
Subir com um pé E uma mão

Descrição do elemento técnico

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

Pré-requisito

•	�PEE.

M 1

Educativos
1.	� Efetuar o exercício sobre o solo. Com um pé e uma mão apoiados, transferir lentamente o CDM 

e levantar-se.

2.	�Efetuar o exercício sobre uma prancha fixa. Da posição de partida, um pé sobre a prancha e 
a mão 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 exercício, mas efetuando a transferência do CDM mais 
rapidamente.

4.	�Sobre o rola bola, manter-se em equilíbrio com um pé e uma mão 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 mão. ED 5
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Assistência manual
•	� O ajudante coloca-se atrás do participante e segura-o pelo quadril a fim de ajudá-lo a colocar 

seu CDM acima do rolo.

ED 2

ED 4

Erros comuns

1.	� A extremidade da prancha onde está 
colocado o pé toca no solo.

2.	�O participante tem dificuldade em colocar 
o outro pé, pois o braço e a perna de apoio 
estão flexionados demais.

Correções e exercícios corretivos

1.	� Repartir o peso igualmente entre a mão 
e o pé.

2.	�Praticar exercícios permitindo melhorar a 
flexibilidade dos isquiotibiais, ou seja, os 
músculos da parte de trás da coxa. EX
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Explicação do movimento
•	� Com um andar suplementar, tomar a PEE subindo com um pé e uma mão. M 1

•	� Para descer, utilizar uma das duas técnicas seguintes: a descida com uma mão e um pé ou 
descer pulando.

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

Descrição do elemento técnico

Manter o equilíbrio sobre uma prancha com vários andares.

Pré-requisitos

•	�PEE.

•	�Subir com um pé e uma mão. Manter o equilíbrio durante 
pelo menos 10 segundos.

Rola bola
PEE subindo vários andares

Educativos
1.	� Efetuar as subidas com um pé e uma mão sobre uma só prancha até adquirir um bom domínio 

e um nível de êxito constante.

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

M 1
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Assistência manual
•	� O ajudante coloca-se atrás do participante e segura-o pelo quadril a fim de ajudá-lo a colocar 

seu CDM acima do rolo.

ED 1

Erros comuns

1.	� A estrutura dos andares fica instável 
porque os pontos de apoio estão mal 
alinhados.

2.	�O participante tem dificuldade em manter 
seu equilíbrio.

Correções e exercícios corretivos

1.	� Alinhar bem os pontos de apoio dos 
andares.

2.	�Compensar o peso da estrutura em 
andares com uma maior precisão na PEE.
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Explicação do movimento
•	� A partir da PEE, passar através de um bambolê lateralmente, começando por uma perna, em 

seguida, pelo corpo e, finalmente pela outra perna. M 1

Descrição do elemento técnico

Em posição para encontrar o equilíbrio, passagem lateral 
através de um bambolê.

Pré-requisito

•	�PEE.

Rola bola
PEE atravessando um bambolê 

M 1

Educativos
1.	� No solo, passar através do bambolê lateralmente, passando cada perna sem perder o contato 

com o solo. ED 1

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

ED 1
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Assistência manual
•	� O ajudante coloca-se atrás do participante e segura-o pelo quadril a fim de ajudá-lo a colocar 

seu CDM acima do rolo, caso necessário.

Erros comuns

1.	� O participante tem dificuldade em passar o 
bambolê sob o pé.

2.	�O participante tem dificuldade em passar o 
corpo através do bambolê.

Correções e exercícios corretivos

1.	� Levantar a ponta do pé e o calcanhar 
alternativamente.

2.	�Utilizar um bambolê maior. 

	� Arredondar as costas e o pescoço para 
diminuir o comprimento do tronco.

ED 2

Variantes
1.	� Bambolê na horizontal: a partir da PEE, saltar sobre a prancha fazendo passar um bambolê sob 

os pés. Com as mãos, levantar o bambolê a fim de fazê-lo passar acima da cabeça. V 1

2.	�Dois bambolês ao mesmo tempo: um dos bambolês tem de ser um pouco menor do que 
o outro.
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V 1
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