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VOCE MERECE OS JOGOS
MAIS CONECTADOS

DA HISTORIA:

370KM DE FIBRA OTICA,

2 DATA CENTERS,

5 ANOS DE TRABALHO,

2 MIL PESSOAS ENVOLVIDAS.

A Embratel € Fornecedora Oficial dos Jogos Rio 2016 e responsavel por toda

a infraestrutura de servicos de Telecomunicacdes para a realizacao dos Jogos mais
conectados da historia. Toda essa estrutura desenvolvida é resultado da dedicacao e
paixao de 3 mil colaboradores em querer realizar a melhor edicao de todos os tempos.

Acesse www.embratel.com.br e conheca todas as solucdes.

Faz um 21

Saiba mais em
www.fazum2l.com.br

PATROCINADOR OFICIAL

JOGOS PARALIMPICOS

oo  (Riootb

Embratel

IDEIAS QUE MOVEM

TM Rio 2016 | Todos os direitos reservados.

Foto cedida pela Cidade Olimpica.
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Esporte para
todos os gostos
na Olimpiada

Guia das Modalidades apresenta o melhor
dos Jogos do Rio com informacdes e ilustracdes

e os atletas sdo as estrelas principais, sdo as
modalidades que dao o tom democratico dos Jogos
Olimpicos, possibilitando a presencade homens e
mulheres, gordos e magros, gigantes e baixinhos.
Cada uma com suas especificidades, elas permitem
que o brilho venha tanto dos mais fortes, como dos mais
rapidos, ou dos mais ageis ou dos maisinteligentes.

As modalidades esportivas contam a historia dos Jogos. Se
atualmente algumas parecem meras curiosidades - como
cabo de guerra, que foi disputado de 1900 21920, em cinco
edicdes olimpicas, ou motonautica, que marcou presenca
nos Jogos de 1908 -, outras estao no programa olimpico
desde 1896, em Atenas, como natacdo, atletismo, esgrimae
ginasticaartistica.

SO que a Olimpiada também busca dar espaco para o que €
nao € tradicional. Porissovolei de praia, triatlo, canoagem
slalom, ciclismo BMX e mountain bike foram incluidos nas
ultimas edi¢cdes dos Jogos. Para o Rio, retornam apos longa
auseéncia o golfe e o rugbi, este pela primeira vez na disputa
com sete jogadores. E ja se fala em surfe, skate e escalada
para os Jogos de 2020, em Toquio. Se ndo fosse essa
variedade de modalidades, a Olimpiada perderia um pouco
do seu charme.

As proximas paginas contam detalhes de cada uma das
modalidades que estara nos Jogos do Rio, com detalhes da
disputa, curiosidades e aspectos gerais da competicao. As
paginas foram ilustradas em aquarela, uma técnica tao
antiga e bonita quanto muitos dos esportes que estarao
emocionando as pessoas no Rio.

Este Guia das Modalidades traz ainda o calendario de cada
esporte, onde e quando sera disputado, marcando em uma
cor diferente quando havera competicdo valendo medalha.
Do atletismoaovolei de praia, o leitor podera saber um
pouco mais sobre cada esporte e ficar na torcida pelas
medalhas. Boa leitura!

APRESENTACAO
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LINHA DO TEMPO

> RioF0T6

Linha do tempo das modalidades

® Desde os Jogos de 1896 0 programa esportivo
olimpico sofre alteracoes a cada quatro anos

Modalidade
Atletismo

Badminton

Basquete

Boxe

Canoagem slalom
Canoagem velocidade
Ciclismo - BMX

Ciclismo de estrada

Ciclismo de pista
Ciclismo - Mountain bike
Esgrima

Futebol

Ginastica artistica
Ginastica de trampolim
Ginastica ritmica

Golfe

Handebol

Hipismo

Hoquel sobre grama
Judb

L evantamento de peso
Luta olimpica
Maratona aquatica
Nado sincronizado
Natacao

Pentatlo moderno
Polo aquatico

Remo

Rugbi

Saltos ornamentais
Tae kwon do

Ténis

Ténis de mesa

Tiro com arco

Tiro esportivo

Triatlo

Vela

Volel

Volel de praia

1896 1900 1904 1908 1912 1920 1924 1928 1932 1936 1948 1952
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DO TRADICIONAL AO NOVO

O grafico apresenta a presenca das modalidades esportivas que estdo no programa
olimpico do Rio em cada edicado dos Jogos, de 1896 até o momento. Os pontos em azul
mostram que aquela modalidade fez parte daquela edicao e a linha azul representa a
sequéncia de participacoes. Se atletismo, esgrima, ginastica artistica e natacdo marcaram
presenca em todas as edicoes, outras voltam apos um longo hiato, como rugbi e golfe

1956 1960 1964 1968 1972 1976 1980 1984 1988 1992 1996 2000 2004 2008 2012 2016

IHIHI[HiHIIlHllllthll

LINHA DO TEMPO
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Mais rapido
® Esséncia dos Jogos Olimpicos, atletismo reune provas de

pista (corridas), campo (saltos e lancamentos) e rua. Nelas,
os atletas testam os limites do ser humano

Velocistas usam roupas ajustadas
ao corpo para diminuir o contato
como ar e garantir alguns
centésimos a menos

S
ot
oL
O
N
°.
5
-
=
<

COMO E A PROVA

O objetivo é sempre o mesmo: superar
os adversarios em confrontos diretos. A
maioria das provas tem etapas
eliminatdrias, que classificam os
atletas mais bem colocados para a final

AS MODALIDADES

As corridas podem ser rasas -
disputadas em terreno plano - ou de
obstaculos. Além disso, a extensao da
prova determina o tipo de corrida a
ser feito: de velocidade, mais curtas;
meio-fundo, mista; e de resisténcia,
mais longas

Provas individuais Homens  Mulheres

100 m @ ® Ate 3

200 m - @ Ate 3

400 m & & Até 3

800 m @ © Ate 3

L5600 m @ o Ate 3

5.000 m & & Ate 3

10.000 m @ B Final

100 m com barreiras & Até 3 REVEZAMENTO
110 m com barreiras @ Até 3 Equipes de quatro atletas
400 m com barreiras @ @ Até 3 se revezam fazendo um
3.000 m com obstaculos @ @ Até 3 quacratgad 1?{:2::;?&:2?;
Revezamento etapa, o atleta passa o
4x100 m & & Até 3 bastao para o companheiro

4x400 m @ & Ate 3 dentro de uma area restrita




A PISTA DE ATLETISMO

O piso é sintético, misturando resinas e materiais organicos para amortecer impactos e dar
aderéncia. Todas as provas tém o mesmo ponto de chegada, porém largadas em posicoes
diferentes, algumas em curva. Raias sao mantidas até a prova dos 400 m

Largada200 m Largada3.000m Largada3.000m Largada 1.500 m
comobstaculos Largada5.000m

| | | |

L —1
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PERFIS E PASSADAS

As diferentes distancias impoem
biotipos e estratégias para cada prova

Obstaculo z j ; h& !
sobre o fosso

Velocistas Meio-fundistas Fundistas Largada400m

Fortes, ttmmais  Esguios,aliam  Pequenos, Largada800m

explosao. Passadas resisténcia e témmaior | argada10.000m

longaserapidas  velocidade resisténcia /
® ‘/
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Largadall0 m Largadal00 m, Chegadapara
c/barreiras 100 m c/barreiras todas as provas
TECNICA DE LARGADA

Nas provas de velocidade (100, 110, 200 m), os atletas largam de um
bloco fixado no piso, que serve de apoio para o impulso. Concentracao
e explosao sao determinantes

Nas marcas Preparar Par’[iri Z 7

Saotréescomandos. ..eafrequéencia Nachegada, guem
Sairnafrentee constantedas  cruza primeiro
Importante, mas... passadasque  vence. Porisso, 0s
garanteaprova atletas se esticam
e ate pode pertodalinha. Em
recuperaruma casodeduvida, a
largada ruim decisao saina

As sapatilhas dos
velocistas tém cravos
na ponta, para
aumentar aaderéncia

imagem da linha
da passada e ganhar COM BARREIRAS de {;?]egada
impulso. Fundistas Os atletas devem
wearm te.ms wom completar o percurso
amortecimento para i B i _ .
ganhar mais conforto i tsgmpprogisoh. e BN [
barreiras dispostas em compefigio ~ medaiha
suas raias
AGOSTO
O atleta, jaem S T Q Q@ S S D
movimento, recebe ,
0 bastao de costas — P8 __J

i afale
H:0,91-1,0/m

M:0,76-0,84m E m m m m m

Estadio Olimpico (Engenh@o)

. L EngenhodeDentro Q

Bradesco

Nao é permitido sinalizar
a chegada ou deixar o

bastao cair no chao www.estadao.com.br/olimpiada/2016

Programacao completaem
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Mais alto

® Provas de campo, os saltos simbolizam as tentativas do
homem em vencer os obstaculos que limitavam seu caminho

COMO E A PROVA
O objetivo é
superar L:)S ] ]
adversarios |
saltando mais Salto comvara
alto ou mais 0 campo corresponde &
distante, area limitada pela pista de Salto emaltura
impulsionados corrida. Nela ficam
pela forca do dispostos {:S equipamentos
dra ucras prova
Corpo paraaso provas
Salto em distancia
Salto triplo
|
*
— e i et e
— =
SALTO COM VARA Cada atleta tem Ao chegar no ponto, 0
O elletafezome coridapurty, o oRaCers alicta posiciona avara
; ! parasegurar na paraoencaixe. E

previamente estudada para vara, marcada ecessAria uma dose
pegar o impulso adequado com fita adesiva de precisao para fazé-lo

com a vara, saltando sobre o
sarrafo e caindo numa area
acolchoada. A cada rodada, a
altura aumenta 5 cm. Sao trés
tentativas para cada altura e
trés falhas seguidas eliminam
0 competidor

Até aquantidade de
passos para chegar na
caixa de metal e
contada, para se atingir
avelocidade ideal

SALTO EM DISTANCIA Na tabua de lancamento, s6 a

Cada atleta tem trés area branca é valida. Nao é

tentativas para saltar o permitido pisar na faixa vermelha,
mais longe possivel sob pena de ter o salto invalidado

Eles pegam impulso na

corrida em uma pista de
cercade 40me
aterrissam em um
banco de areia

SALTO TRIPLO " ;

1 O primeiro toque € dado
O atleta pega lmpUl§0 com 0 mesmo pé do impulso
correndo em uma pista na tabua de lancamento

de cerca de 40m. Nao é
permitido pisar na linha
e o0s atletas devem tocar
0 solo duas vezes (uma
com cada pé) antes de
aterrissar na caixa de e
Emgeral, € maior

ar":'i?! U':]de fé n?Edida a que o segundo salto @/
distancia atingida __@ l—




SALTO EM ALTURA

Os atletas devem saltar o mais Para ultrapassar a

alto possivel sobre uma barra O atleta parte em diagonal barra, 0 atleta joga

flexivel, colocada na horizontal paraa barra e giranoar, ES,Dmhde idid
ultrapassando-a de costas ras e, aepals, a

C enca|{<ad_a num suporte. A cintura para o alto,

descrevendo um

queda e feita em uma area

acolchoada. A altura aumenta arco sobre o

3 cm a cada rodada e os sarrafo

atletas tem trés tentativas

para cada altura. Trés falhas - N
seguidas levam a eliminacao T

FLEXIVEL
Até o final do século
passado, a vara era de

Ao recuperar sua Nesse ponto é preciso

b.ambu e havia sempre 2 __ extensdo, ela habilidade para
risco de quebrar. A partir de empurrao atleta deslocar o corpo sobre
entao, passou a ser usada a para cima 0 sarrafoe soltaravara

fibra de vidro, mais flexivel,

que transformou o esporte E um momento critico do

salto pois o sarrafo pode
cair a qualquer togque

A vara entorta pela
forca exercida pelo
atletacontraa
parede da caixa

Uma caixa de metal fica
instalada no final da pista do
salto, ladeada pelo colchao. Ela
evita que a vara escorregue

‘)\

A fase em que o atleta fica no
ar e chamada voo. Alguns
atletas dao passadas noar,
enquanto outros preferem
projetar as pernas para frente

0 segredo esta na
razaoentrea

velocidade ea altura
atingida no voo

0 segundo toque € dado O terceiro toque € a
com o outro pé, como numa aterrissagem na caixa de areia. 0

passada, poréem que ja da atleta procuraalinhar bracos e
impulso para o salto final } pernas para ampliar a distancia
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Mais forte

® Jogar mais longe um objeto completa a lista de qualidades

do atleta classico. Além dos especialistas, lancamentos
tambem feitos pelos atletas do decatlo e do heptatlo

COMO E A PROVA

O objetivo é
lancar o mais
longe possivel
antigos objetos
de guerra e
trabalho (disco,
dardo, martelo e

peso), vencendo T

0S concorrentes Langamento
dodardo

do peso

390"

As posicoes das areas

Arremesso

29°

o

35 N
Langcamento
do martelo

de lancamento no
campo variam de

C/ S
L Langamento

do disco

acordo com o estadio

ARREMESSO DO PESO

Sao trés tentativas para cada atleta
arremessar 0 mais distante possivel um
peso de metal. O atleta deve se manter
dentro do circulo de lancamento e s6 pode
sair de la quando o peso toca o chao

Homens Mulheres
Peso 7.2 kg 4 kg
Diametro 13 cm 11 cm

O peso e feitode
bronze e deve tera
superficie lisa

O

O atletainiciao
® movimento com oo
tronco flexionadoe o
executa empurrando o
esoparacima

- _ﬁh\p
r:rlll.; I_I|"-|'
| . I".l :

A perna elevada
seraa base parz
girar o tronco,
fazendo o

arremesso

‘ 2lm

A sola do calcado deve ser lisa e plana,

aumentandoocontatocomochaoea
estabilidade para o langamento

LANCAMENTO DO DISCO

O atleta deve lancar o disco de dentro
do circulo de lancamento e ndo pode
sair de la até ele cair na area demarca-
da para isso. O circulo é circundado por
uma cerca de protecao para evitar

acidentes

Homens Mulheres
Peso 2 kg 1 kg
Didmetro 221cm  18,22cm

Odiscoe feitode
madeira e circundado
por umanel de metal. v

Um dos lados é plano

Apodsfazerumagiroe
meio em torno de seu

Comeca eixo, lancacomobraco
balancandoo  esticado, num explosivo

torso para movimento de chicote
alcancar o ritmo

dolancamento

—

O atleta finaliza 0 movimento
girando em cima do pé de apoio
paranao pisar fora do circulo



O(a) atleta completo(a)

Durante dois dias consecutivos ocorrem provas combinadas
gue incluem varias modalidades. Apesar do menor nivel de
exigéncia, seus vencedores sao considerados 0s mais

completos atletas do esporte

HEPTATLO DECATLO

Competicao feminina Competicao masculina
Primeiro dia Primeiro dia

100 m com barreiras 100 m rasos

Salto em altura

Salto em distancia

Arremesso do peso

Arremesso do peso

200 m rasos Salto em altura
400 m rasos
Segundo dia Segundo dia

Salto em distancia
Lancamento do dardo

110 m com barreiras
Langamento do disco

800 m rasos Salto com vara
Lancamento do dardo
1.500 m rasos
LANCAMENTO DO DARDO

O atleta tem 90 segundos para fazer o

langcamento. Apos uma corrida de 30 a 36 m,
deve lancar o dardo de antes da linha e s
pode ultrapassa-la depois de o dardo cair

de ponta

Homens

Mulheres

Peso

800 g 6009

FILHOS DO PENTATLO

Ambas as provas sao
derivacgoes do pentatlo
disputado na Grécia
antiga. O decatlo teve
sua forma final
establecida em 1914,
enquanto o heptatlo foi
estabelecido em Moscou
1980, com a inclusao do
lancamento do dardo e
dos 800 m rasos

CLASSIFICACAO

Cada prova confere uma
determinada pontuacao,
de acordo com a
colocacao dos atletas.
Eles devem participar
de todas as provas para
serem incluidos na
classificacao final

LANCAMENTO DO MARTELO

Cada atleta tem 90 segundos para o
lancamento. Nao pode pisar fora do
circulo ou deixa-lo antes que o martelo
caia. A area de lancamento também é
cercada para evitar acidentes

Homens Mulheres

Peso

Feitaem metal macio,
a ponta do dardo tem
25cm de comprimento

Apos abriruma
passada mais larga,
para bruscamente e
lanca o dardo,

H:260-2,/0m
M:220-230m

Ao se aproximar da linha,
0 atleta muda a passada
para um cruzado lateral,
ja posicionando o corpo
para o lancamento

ganhando velocidade

Usa calcados com
cravos para maior
aderénciae
estabilidade

7,2 kg

4 Kg

iy

/

O martelo @ uma
bola de ferro fixada
a um cabode aco

21m

O atleta comegacom um

T movimento pendular e inicia
0S giros, aumentando a
velocidade ateé levar as maos
acima da cabeca, guando
solta o martelo

H:1,17-121m
M:1,16-1,19 m

\/
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Mais resistente

® Alémde seu lado épico, as provas de rua do atletismo sao
0 mais préoximo que o homem comum pode chegar das
glorias e frustracdes do esporte olimpico

COMO E A PROVA O PERCURSO: UMA AULA DE HISTORIA

Com 42,195km, a O trajeto dos maratonistas pela cidade promete
maratona & a prova mais ser uma atracao a parte. Saindo do Sambaddromo,
longa de corrida. 0 pelotao cruzara parte do Centro Historico do Rio
Disputada ao redor da e se lancara sobre sua parte modernista e

cidade, muitas vezes contemporanea, com belos cartoes-postais da
fecha os Jogos. Vence cidade ao fundo

guem chegar primeiro

TECNICA

A prova exige bastante
fisica e psicologicamente
do atleta. Além de poupar Salide
energia para o final, é

preciso tracar estratégias Av. Presidente Vargas
para a vencer a prova e
0s adversarios

— Ilhadas Cgbras |

sy Aeroporto
PragaXV
GaA Santos
Dumont

Centro

ANATOMIA ' -
. - Av. Rio Branco
Maratonistas sao leves e

pequenos, tém grande r\
capacidade pulmonar e X
sua musculatura tavorece O

=
<
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o
5
=
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Sambodromo :
esportes de longa duracao, Iy
resistindo & fadiga Gloria W’
Em maratonistas predominam ".:“ ;
as fibras musculares de contragao N
lenta, vermelhas, resistentes a \\\ \
fadiga e préprias para esportes | "; |
aercbicos e de longa duracao Av.Infante ___} &
D. Henrique / -
/ Aterrodo
Catete / ‘Flamengo
.'/.f /
[ B
i
i
Flamengo l\\.\
Nos velocistas, as fibras sdo -' \\,‘
de contracdo répida, brancas, y 4
gue geram movimentos rapidos %, |
e /
e poderosos, mas cansam logo / {;:1:_’________1__3:?‘“# /«e’
) Diade o " Disputade | Botafogo (/4 e
CompErRD s --] | Enseada de Botafogo
AGOSTO g >om
S T Q Q S S D Somente as vias mais importantes foram assinaladas
0 Sambédromo serd o lugar da Ao longo do circuito
largada e chegada da prova, com estardo distribuidos
m torcedores nas arquibancadas pontos de apoio com
21 — QO percurso total da prova estd indicado agua e isotonicos
; emvermelho. A linha tracejada para que os atletas
%) ;aagi‘;ir;mu ----- corresponde a parte do trajeto onde os reponham as forgas
e atletas darao trés voltas antes de

Programacao completaem )
www.estadao.com.br/olimpiada/2016 retomar o curso de volta ao Sambodromo




COMOE A PROVA ALEM DO LIMITE

Na marcha atlética, os atletas devem completar No masculino, um atleta de
0 percurso com passos rapidos e curtos, sempre marcha percorre

mantendo um dos pés em contato com o ch3o.
7,805 km

Com as mesmas caracteristicas fisicas dos
de disciplina e gingado a mais que um maratonista

maratonistas, precisam ainda de uma boa dose

TECNICA

A forma do passo é obrigatoria: o atleta deve manter a perna
estendida, sem flexionar o joelho, do momento em que o pé tocao
chao até que o outro pé passe a frente dele, iniciando um novo passo

O troncofica Com os dois pes
relaxado, fora do chao,
enquanto bragos seriacorrer
e pernas L.
concentram os \ |
movimentos

Osjoelhos
se mantém

B O O R A A - - s el B el m A aE = P R R I N TR R W R R

N

S

B 5 | i

O calcanhar toca S0 depois, o outro O passo é curto Apoiada aoutra

0 chao primeiro pé sai do chao e constante perna, o joelho dobra
Avendida Avendida  Estrada Av. Liicio Costa
Giuka Armando  Benvindo
Machado Ribeiro de Novaes

Estrada do Pontal

=

I Dia de Disputac
\ . o : : ta..-s | lh
Area da instalacao olimpica SompeLiy™o medalha

Q Largada e chegada ocorrem na Praca do Pontal AGOSTO

___ Provapara homens, com 50 km. Ser&o 25 voltas > I u. Q@ S S D

no circuito que tem 2 km. Eles também

disputam a distancia de 20 km R — m
----- Prova feminina, com 20 km. Serao 20 = I B m o
voltas no trajeto que tem 1 km - WS .
No final da Praia do recreio dos Bandeirantes, o antal ’
Barra da Tijuca

trajeto tem uma leve inclinacao na dire¢ao de Programacdo completa em
Grumari. O vento pode ajudar a amenizar o calor www.estadao.com.br/olimpiada/2016
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Numa partida de alto nivel sao usadas
em media dez petecas por causa dos
danos provocados pela intensidade dos
golpes, que podem atingir 400 km/h

® Esporte de raquete mais rapido do mundo parece
delicado, mas ¢ intenso. Nascido na India, ganhou o
nome de um castelo da vilainglesa que o acolheu

Petecaparaoalto ©*

Alguns jogadores usam —
camisas sem manga para Jp—_
facilitar os movimentos | -

~ ARBITRAGEM

/Um juiz principal é auxiliado
por um juiz de saque e mais
dez juizes de linha

— Juiz de servico
O O = O O

I ] - O

prat

COMOEO JOGO
Usando raquetes, o jogador
deve lancar uma petecana
quadra adversaria, fazendo-a

] =

O

passar sobre uma rede. Homens - iy Brincinal

e mulheres disputam em " —=RUIZ PHneid
1 Juizesdelinha

simples, duplas e duplas mistas

QUEM VENCE

Ganha o ponto quem fizer a peteéé "
cair no chao do oponente ou fazé-lo *
cometer uma dessas faltas: |
- Lancar a peteca fora da quadra;

- Deixa-la cair;

- Jogar a peteca na rede;

- Toca-la com o corpo ou as roupas

CONTAGEM
A partida é disputada em melhor de
trés sets. Cada set tem 21 pontos e, em
caso de empate (20 a 20), vence gquem
abrir dois pontos ou chegar

primeiro a 30

Um jogador chegaa correr 1 km
por partida. Devido as mudancas
bruscas de direcao da peteca, as
pernas sao bastante exigidas,
devendo responder bem quanto a
explosao, impulsao e flexibilidade

A QUADRA DE JOGO

Cada time ocupa uma metade da
quadra, dividida por uma rede. As
medidas variam de acordo com o
numero de jogadores

O SERVICO
O saque Inicial sai da direita

O saque é sempre em diagonal e
sua posicao varia de acordo com a

o —1,98m pontuacao do sacador:
[ —

|
L

Se a pontuacao do sacador for
impar, ele saca pelo lado esquerdo

—

-O_-__'-""""'---...

Duplas: 6,10 m

Simples: 518 m
|7 p

i 122
-O__———-“‘""'//\

Se a pontuacao do sacador for
par, ele saca pelo lado direito

13,40 m



TECNICA
Depois do saque, 0s jogadores procuram se manter no centro de

suas quadras. Cada um tenta deslocar o oponente, criando espagos - Saitar ajuda o atleta
para surpreendé-lo. A dindmica da partida pode ser entendida numa apegar abola na

sequéncia hipotética, como abaixo:

maior altura possivel
*.* eaterangulopara
passar a rede

1]
" »

O Clear /
Q O
\ ! \ Smash /
Drop \ : Clear \ Golpe mais forte /
Saogolpesque : Umgolpe alto, que dojogo, é uma
encurtama i encobre o oponente “cortada” que pde
trajetoria da | i e caino fundo. Um O a peteca no chio
peteca, que cai bom contratagque a do adversario, Smash
perto da rede uma bola baixa T fechando o rally
DELICADEZA NO SAQUE RAQUETE E PETECA
Diferente do ténis, que necessita de forca e precisao, o Delicadas, sao desenhadas
sague no badminton segue regras que limitam a forca para dar velocidade ao jogo
e a velocidade da jogada As raquetes, feitas em grafite,
— Cotoveloalinhado titanio ou fibra de carbono, pesam
_com oombro entre85gell0g
S S — Araquete deve ficar
y h;;ﬂ-_:.j"'-a. N e abaixo do pulso

. ,

i O atleta sequra ..deve solta-la Raguete
delicadamente ao mesmo de Ténis
apetecacom  tempoemque
0s dedos e... move a raquete

= ‘
¥ 8 2 Comparadas as
] > w

controladﬂ T W
pelo pulso RN

| G |
|

-

Num arco construldoa l"n T 3
partir do pulso, a raquete 'J'"”'*:*}J’Z ’ § '

" bate na peteca e volta F'-'f""-;,;ﬁ-’: ard
DIFERENCAS - - A

' A peteca deve ser atingida

abaixo dalinha da cintura

¥

» Nosaque, € proibido O sacador deve ter os
c’ saltar ou golpeara dois pés nochao e
petecasobrea manter apernado
cabeca, comoé lado da raquete
feito no ténis ligeiramente a frente
Badminton

O sacador mantém o servico até perder um rally

Nas duplas, se ganharem Zonasderecepcao Simples

orally, o sacadortrocade desaque
lugar com o parceiroe Nas partidas de
saca daesquerda simples, o sacador 1
E proibido sacar tem mais -
—  profundidade de
quadra, enquanto
 nasduplas, maior Duplas

campo lateral. Em
ambos os casos, a
—  peteca nao pode cair

Se a peteca cair antes fora da drea marcada
da linhade saque, o
sacador perde o servico

raquetes de ténis,

tém aro menor e

/ \ cabo maior, o que
da maior agilidade

ao manejo

W‘ﬂ

|- G- Em escala

As petecas pesam
entre4,74ge5,0Q
e sao feitascom 16
penas de ganso ou
sinteticas, presas a
uma base de cortica

0 jogo em competicoes é
disputado em ambientes
fechados devido a leveza da
peteca, pois correntes de ar
poderiam interferir na trajetoria

I Diade " Disputade
competicao medalha
AGOSTO

S T @ @ S S D

Local: Riocentro Pavilhdo 4

Barrada Tijuca

Programacao completaem
www.estadao.com.br/olimpiada/2016
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Hora do show!

® Precisao nos arremessos sera
testada nos duelos entre 12
selecOes no masculino e

“MAO SANTA”’

no feminino Quem te.z mais pontos
na historia do esporte

COMOE O JOGO Oscar Schmidt

Duas equipes de cinco jogadores tentam acertar a 4957%2

E
3
3

bola na cesta do adversario o maior numero de vezes,

antes que o tempo acabe. Nao pode haver empate Oscar disputou cinco

Olimpiadas e foio

PONTU Agio cestinhaemtrés
_ i delas. Na carreira,

As cestas podem valer um, dois ou trés superou até os
pontos, dependendo do local do arremesso maiores
' pontuadores

. Pontos da NBA

Linhade lance livre

e R Para os arremessos

7~ | Ponto \ determinados como

. ~ punicao ao time infrator.
| Valem um ponto

Garrafao -

—ET 3 Pontos
|

Linha dos trés pontos
Arremessos feitos de fora dela
valem trés; de dentro, dois pontos

O TIME
Cada jogador tem uma funcao em quadra™

O Alg/lateral O Atacantes
OQ O Defensores
. \ *Formacao basica.
_.PTVU 1~ Ascaracteristicas
|000 -.:: o O Armador dos jogadores podem
=7 % | variar de acordo com

g

a proposta do time

00 Lancador

4
P

O
— O Ala/Pivd

Armador [A]: controlaa bola e organiza
as jogadas, criando chances

Lancador [L]: arremessa ou cria
oportunidades de arremesso

Ala/Pivo [AP]: tenta os rebotes, blogueia
os defensores e arremessa de perto
Ala/lateral [AL]: joga pertodacestae
tem agilidade para lancar e arremessar
Pivo [P]: Mais alto do time, atua
blogueando ou tentando o rebote

Recursos para avancar
Como é proibido dar mais de dois passos com a
bola namao, os jogadores se deslocam
quicando a bola pela quadra. Para finalizar as
jogadas, avangam saltando em diregao a cesta
carregando a bola

ATAQUE
DEFESA Pressdopor  As agbes ofensivas 5 P = AP |
Os principais sistemas zona sdo guiadas pelo " /!
sdao o homem a L A al  Oarmadorforcao armador, que s
homem (cada jogador ?ﬂpgvn;ntfftzei i escolhe uma das
Maltisd UR) outro AP selas laiieraisg. 7 Jogadas planejadas
determlr)ado) € por meio [AP]deve ser Para a partida. A f
zona (o jogador rapido, tersenso  velocidade dos o
) guarda uma posicao i deantecipagdoe jogadores eseus < [T
P especifica e pega colocagao.Opivd  deslocamentossem /| * <

quem passar por ela) fazaultimalinha 415 530 decisivos




TABELA | gt | ST o B O retd)
Feita em vidro, acrilicgl | e S — (0 amirapara o
ou policarbonato. €ss0. Jogar a
Como o material ¥ bol . cesta nacerta .
empregado influen
no rebote, vidro e
acrilico tém a
preferéncia em

torneios oficiais

| ],BU m
— E Um arode metalcom Um suporte de metal, forrado
E, = Acestaficaa 45cmdediametroé  deespumaem sua base,
015 T © J 3,15 mdo chao oalvodos jogadores  mantém o centrodoaroda
’ cestaa 1,57 mda linha de fundo
TECNICA Y A QUADRA

Tem superficie em madeira
altamente polida e sem
amortecimento, para
favorecer a dinamica do jogo

Além de altura, o jogador deve ter boa condicao atlética
para aguentar o ritmo de jogo. Senso de antecipacao e
dominio dos fundamentos sao importantes, sobretudo para
tentar a cesta

1om
| |
-, Oarremesso (classico) e Na bandeja, emprega-se . 157m
& | feitodefrente paraacesta, uma das maos parajogar I UK &
‘s | com asduas maos na bola: a bola para cima BN
i Umada /4 Abola descreve —’r—"'-ﬁﬁ't—\ /
a direcéo -z, Umacurvamais . S \ / 2
Aoutra, ' i | iy r-*"! baixa e mais curtasdlf
dominante — \ ' |
em’rljurra ra w
{
R o

/T N\

| , J/-*'_'-x\ll ]

TII.A.II-.'I'OD.IA e i
A bola dﬁscreve cur\( 5
|ferent§5 ;

A DOLA
Feita com oito gomos de
couro costurados, seu
0 gancho ¢ desenho classico é uma
umarremesso  das marcas do esporte
feito de lado |

Gancho N paraa cesta, Cercade
A bandEJa é evecutada mais préxima a cesta. B velocidade, Bnnzﬁé%%n;
Ja o gancho, depende do lance. O arremesso SO Um dos |
classico pode ser feito a qualquer distancia | bracos ) Diac | B Disputa
iade isputa de
competicao medalha
CONTANDO OS SEGUNDOS *~ .
“Fast break” As acoes ofensivas tém limites de tempo. AGOSTO
Ataquer?jpldo parla Cada vez que o jogo € interrompido, 0 S T @ aQ s s D
surpreender o riva
cronémetro para .
O armador carrega P al B ﬂ ﬂ
a bola pelo meio Cada quarto do jogo tem 10 minutos
cquntoosmas 1 1 HBEHODBED
velozes descem - . 15 16 18 19 208 21
pelas laterais e ] mlnua | ocais: Arena Carioca | Barra da Tijuca) =
23 [IEG0EY  paratazer oarremesso ocais: Arena Larioca | (Barrada lijuca \l
fecham no meio. Us Arena da Juventude (Deodoro) Badeaco

mais altos chegam paracruzar o meio dEIHQUBdI'EI Programagao completa em
para os rebotes para permanecer no garrafao www.estadao.com.br/olimpiada/2016



A ‘nobre arte’

® Uma das lutas mais tradicionais, boxe
olimpico muda regras para se aproximar do
profissional e ficar mais emocionante

COMO E
DGIS. atletas trocam 50C0S Direto
no ringue. Vence quem fizer Golpe mais potente
0 maior numero de pontos do boxe, desferido
OuU nocautear o oponente estendendo-seo brago e
atingindo o oponente direto
ATAQUE na cabeca. 0 movimento
Um lutador deve buscar a confere ao soco o pesodo

luta, movendo-se em diregdo  COrpo, aumentandoaforca
ao adversario para golpea-lo doimpacto
ou encurrala-lo nas cordas.
Sao quatro golpes basicos:

Jab

Golpes curtos, que mantém
0 adversario a distancia
enquanto prepara oataque

Cruzado

Desferido da esquerda para
a direita, ou vice-versa,
pega o oponente pelo lado,
surpreendendo-o

Gancho
Golpe dado de baixo
para cima, pelo
meio da

guarda do
adversario

DURACAO

No feminino,

POSICAO DE GUARDA
SA guatro rounds de

Postura classica do boxe,

| ®
gue ajuda a se defender 2
e prepara um ataque mln

LADO LADONAO
DOMINANTE DOMINANTE .
| PIVIDIDOS PELO PESO PONTUACAO
Bracojunto = Bracoum : : .
a0 corpo comf "~ { ouco  categorias em disputa’ O vencedor ganha dez
aluva perto _:= estendido MASCULINO pﬂntﬂs, engua ntoo
: =i o -
oo AXETN | Howotin deiosdrg P recsece seisa
’é'_' e Mosca até 52 kg P ' J
¥ % - T T haver um vencedor em
AL N ki Ste 0, 8 cada assalto
- ' Ligeiro ate 60 kg ,
} Lroncoe -4 SEPTS , CRITERIOS
joelhos Meio-medio ligeiro até 64 kg , o ~
flexionados Meio-rmédia até 69 kg Cinco arbitros sao
- — , escalados por combate, e
! Médio ate 75 kg N
- _ : trés sao sorteados para
Y N Meio-pesado ate kg definir o vencedor. Os
15 ’ Pesado ate Il kg juizes avaliam: golpes
_ Superpesado acima de 91 kg certos, dominio da luta,
2 FEMININO competitividade, técnica,
S Mosca de48a5lkg tatica e conformidade
Bradesco Pé [lg,EIramente ngen'o de 5? a 60 kg Cﬂm E]S regras, Entre
Afromte Médio de69a75kg Outros aspectos




TECNICA ALVO PREFERENCIAL

O lutador deve aproveitar a extensao de seu braco, O queixo € o ponto mais visado pelos
procurando manter o adversario em seu raio de lutadores. Uma pancada ai produz
acao. Us atletas se movem o tempo todo, ora para  efeitos no sistema nervoso capazes
sair do alcance do adversario, ora para ataca-lo de nocautear o oponente

Um soco no queixo "?" 9
varias direcoes

desloca abaseda " 8
1.:"!';3' 1
cabeca para um lado Y 2
ot e com maior
= . . 4N velocidade

Alcance
Determina o raio de acao

O cérebro
balanca em

e o0 topo para outro

A FORCA DO SOCO

Pode atingir o equivalentea uma / T

pancada com um peso de 450 momentaneamente
| Um modo de proteger  atingido, fazendo o
| fﬁ 0 queixo é afunda-lo lutador perder a
- no peito eescondera  consciéncia
{,“_ \ cabega com as luvas

A, B DEFESA

| " O atleta deve evitar os golpes do oponente
sem se afastar para tentar surpreendé-lo num
contra-ataque. Sao quatro movimentos basicos:

™R R

Luvas
Todos os atletas usam
0 mesmo modelo. O
peso éde 284 g

Evitar Bloqueio Desvio
O atleta se curva, O lutador usa as O lutador usaas
fazendoogolpe luvaseoantebragco maosparadesviar
passar por para proteger a 0sgolpese
sobre a cabega deum desequilibrar o
cabeca golpe maisforte oponente para

contra-atacar

. Esquiva
| 'L.,* O lutador balanca, desviando-se dos
o~ No masculino, golpes como se escorregasse das maos
ff : s30 trés rounds de dooponente. Com rapidez e flexibilidade,
-

ele foge doataque ao mesmo tempo em
que prepara o contra-ataque

9 min

PARA MULHERES

Estudos mostraram que o
capacete nao fol uma
protecao tao eficaz quanto se
pensava. Por isso, sera
mantido apenas no feminino.
Protetores bucais continuam
obrigatorios para todos

A area de luta fica sobre um tablado e é
cercada por cordas. Cada lutador tem um
canto (corner), na cor de seu uniforme

-

13m  Protetor bdﬁg;l

=
i
“oa

m b, A I Diade o I Disputade
_ e competicao medalha
AGOSTO

S T @ @ s s D

Em volta do tablado, ficam os ' H n

oficiais e juizes da luta, alem n n m m m m m

£ E
— @ defreinadores e auxiliares. No
O~
ringue, um arbitro E m m m m m ﬂ
acompanha o combate L ocal: Riocentro Pavilhdo 6 =)
Barrada Tijuca A dasés

—~ Programacgao completaem
www.estadao.com.br/olimpiada/2016
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Remando contra a corrente

® Provaune velocidade e precisdo para vencer
, um percurso de corredeiras e obstaculos no
A menor tempo. S3o dois barcos:

. _._ = .1:;' . I.* -

calaque .‘: :. “‘ Feitoem fibra de vidro e com
: “&™ furos para drenagem. o capacete
TECNICA y ) ‘
g ¢ protege dos choques contra
Os atletas ficam %, . portas e barreiras
sentados e usam ‘ |

=

remos com pas
duplas pararealizar
as manobras o

As pas téminclinacoes
diferentes e sao
direcionadas para
S facilitar a remada em
T e .
A== cadaladodo caiaque

:
& b |
I
e
_':1 L LM
X

ﬂ-;

e

-] F‘.‘Vw:

“ Porcima do colete, os atletas
vestemacamisacoma
numeracao oficial da prova

ROUPA

| Como a canoagem surgiu e cresceu em regioes frias,
T . Doserd® v existe uma preocupacao com o conforto térmico dos
BARCOS E CATEGORIAS atletas. Literalmente, eles vestem o barco

Os cascos podem ser feitos de

, , _ Jaquetas de
fibra de vidro, Kevlar ou fibra neoprene ou outro
de carbono. Cada categoria é material impermeavel.
designada por uma letra (K = Possuem golas e
caiague; C =canoa) e o nimero  punhoselasticos para
de tripulantes (1 ou 2): se ajustarao corpo do

atleta, sem deixar

K1 - Masculino passar agua

Feminino

Coletes flutuadores,
— mais confortaveis que
salva-vidas comuns,

-

0,60 |T essenciais no caso

‘ ‘ de o barcovirar
35m/8kg

C1 - Masculino Saiaimpermeavel para

evitar que a agua entre

no barco e também

proteger o atletada
agua fria. Sao presas na
alturadacintura

‘ 3om/8kg ‘

C2 - Masculino Apoio para os joelhos,

feito em resina seguindo
molde tirado do corpo
do atleta. Parao

caiague, usa-se um

YO > assentoproduzido el

l ‘ Mesimo Processo
41m/13kg




Canoa

TECNICA
Todos competem
ajoelhadose A
utilizamremos f ¥
de uma
Unica pa

B
i F F.

: .-:; i ‘ . 5 :

_p';

COMOE A PROVA

Sem cometer faltas e no menor tempo possivel, o
atleta deve completar um percurso nas corredeiras,

Além do numero,
uma letraidentifica
0 atleta nasduplas

REMOS

A forma do remo
determina seu manejo
e também separa

com 250 m de comprimento, sequindo um -
tracado definido por portas. Sao feitas provas T

classificatorias até a semifinal, de onde
saem apenas dez competidores para a final

Juizes dispostos nas

portas conferemseo
atleta cometeu
infracoes. Se tocar as

balizas, tem 2 seg.
acrescentados a seu
tempo final. Se deixar
e passar por uma
porta, 50 seg.

Barreiras moveis
sao colocadas para
alterarofluxoda
agua, dificultando
as manobras

* As portas sdo numeradas

e devem ser atravessadas
seguindo a numeracgao e 0
sentido. A faixa diagonal
indica sentido errado

as modalidades
’

17 Remodeuma p3,
como caboem
formade “T", usado
paraempurrar a
agua paratras,
comoao cavar.0
remo duplo, imita o

movimento dos 0

bragos ao nadar

Canoa CaiaqL

SINTONIA
Disputada apena
por homens na
Ollmplada a
canna exige
trosamento
total das duplas,
gue devem atuar
como se fossem
um so6 remador

Um circuito pode ter N
de 18 a25 portas
sendo, no minimo,

seis delas de remonta

=Portas deremonta
*  sdoasque devem ser
atravessadas no
sentido contrario a
correnteza. Sao
sinalizadas de vermelh

B Diade I Disputade
competicao medalha
AGOSTO

S T @ Q@ s S D

_ocal: Estadio de Canoagem Slalom
Jeodoro

Programacao completaem
www.estadao.com.br/olimpiada/201€
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REMOS

Como no slalom, o tipo
de remo diferencia

as categorias

T U

Velocistas de
aguas calmas

® Inspirada nosindios
canadenses, prova
reune concentracao e
forca paramanter o
barco no rumo sem
deixar de acelerar

;

Canoa Caiague

A pernaoposta ao lado da
remada funciona como

contrapeso paraa forca
empregada na remada

O atletaremado
— ladodaperna

gue esta apoiada

sobreojoelho

As raias sao
numeradasdela8,
porém os barcos
tém onumero de
inscricao do atleta

:
3
;
:
o
S
3

COMOEAPROVA

Os atletas devem cobrir
o tracado em linha reta,
no menor tempo possivel

Dispositivos eletrénicos As oito raias sao Nos ultimos Vence quem
mantém os barcos limitadas por boias 100 m, as boias cruzara linha de
alinhados para a largada amarelas e brancas saovermelhas chegada primeiro
LARGADA l CHEGADA
— % &
9 M = e G T—
= 9m B ®
T e e S—
’<_> & =
& =
—— Fiscais acompanham a prova em botes a motor e usam
uma bandeira vermelha para indicar infragoes, como
~ invadir a raia do adversario, por exemplo
DISTANCIAS ¥ '
FEMININO

Essa distancia concentra resisténciae
forca: os atletas devem manter a

velocidade por mais tempo e ainda ter
@] MASCULINO folego paraum sprint final

 200m [aRRY 1

C1,C2 K1, K2, K4




Caiaque

TECNICA

Os atletas repetem com 0s remos 0 movimento das Ritmo

bragadas na natagao. Num percurso em linha reta, esse O atleta mantem a sequencia

esforco continuo funciona como um motor aumentando a aceleracdo no final

- -» Ladodireito . ‘\ i Transicao ;-'“-‘" y }

- =» Lado esquerdo " '1 - Tiraumapa enquanto ® W 4 e
atacacomaoutra

BARCO
Y Akt

Ataquelpegada Remada _w*” Remadaoposta  Sincronia
O atleta colocaa .2 puxaa agua para Repete o No K2 e K4, as equipes executam os
panaagua... tras, impulsionando movimento do movimentos ao mesmo tempo,

0 barco para frente outro lado como se fossem um so remador

BARCOS E CATEGORIAS
Comprimento maximo, largura e peso minimos previstos para cada embarcacao

K1 Cl

= =3

- O — 05Im _

- <=0 B—

| 52m/12kg ‘ 075m
| 52m/14kg |

K2
C2

(E}U%m -

65m/18kg @mm

K4 6,5m/20kg

21_—1_ —

—— (> (> (> (B —— %

| 11m/30 kg |

canoa Pegada

TECNICA o 4
Os remadores 4
mantém um ;

dos joelhos = g
apoiadono 4 gbl=y |

assoalho

do barco | | | |
Mantendo os bracgos esticados, o Terminado o movimento, ergue o
atleta afundaapa[l] eempurra tronco [3], retirando a pd da dgua e
aagua para tras [2] voltando a posicao de ataque [4]
SLALOM X VELOCIDADE g Diade I Disputa de
. . . competicao medalha
No slalom, disputado em corredeiras, calagues e canoas
sao mais largos e curtos que na prova de velocidade, AGOSTO
disputada em aguas calmas ("planas”) S T @ @ s s D

Com maior area de contato
com a agua, os barcos de
slalom (S) suportam
melhor as ondas e ainda E E m m m m
podem executar manobras,
coisa que os barcos longos

e finos da Velocidade (V) Cﬂpaﬂahanﬁ
~ Programacao completaem
nao podem fazer

www.estadao.com.br/olimpiada/2016

Local: Estadio da Lagoa
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Radicais olimpicos

® Naotemacrobacia, mas sobra emocao. E preciso
velocidade e arrojo paraatravessar as ondulagcdes da
pista e cruzar alinha de chegada na frente dos rivais

COMOEAPROVA _ Os saltos sdo
No masculino, os 32 atletas BN, ©xecutadoscomo
largam individualmente para uma = . L R, atleta depesobre
J P N N, | A . 05 pedais e comas
| n,

vglta .cl.agsificatéria.. Assimeles ' nernas flexionadas
sao divididos a partir do tempo
que fizeram em quatro baterias

, , Oculos de protecdo sio
CU”]_ oito CO'T' petidores. colocados sobre o capacete,
Entao eles disputam evitando que detritos

cinco corridas e a
pontuacao das
provas define os
classificados para a
semifinal. Sao dois
grupos e, apos trés
corridas, 0s quatro
melhores de cada
grupo vao para a final.
A decisdo da medalha é
em prova unica. Ja no
feminino, com apenas

\ penetrem em seu interior

g|
&
5
O
=

16 atletas, a disputa . 7M. e '
comega ja na semifinal :%_ e & SEM ODSTACULOS

O selim baixo permite que
0 atleta se mova para
equilibrar a bicicleta de

9 kg nas manobras

As rodas tém aro
20" (51 cm) e
possuem sulcos
para ajudar
naaderéncia

As bicicletas tém
umaso marchae
apenaso freiona
roda traseira

TECNICA O ciclista mantém a cabeca

Para ganhar praticamente alinhada...
velocidade, o ciclista PICKUP MANUAL y -

deve manter as Empregado para [\ R

rodas no chao e manter a velocidade, ' 0 W N

pedalar o maior sem perder o A T NERT,

tempo possivel. controle no roller (AT - o
Duas manobras sao .l e B -7
frequentes: Puxaafrenteimpulsinnadb >

pela roda traseira

JUMP TO MANUAL o ~
Usado quando n&o se tem T
velocidade adequada para
um salto longo

O ciclista o "%

acelera para
ganhar 4 =
) impulso com = ;‘E' ’
B - ainclinacao |
darampa

T == _ Trajetériado salte"™ | Trajetoria (ideal) para um
(realizado) salto Unico, cobrindo toda a
extensao do obstaculo




DIMINUINDO RISCOS ESTRATEGIAS

Os ciclistas usam itens de seguranca Como a prova é muito curta, os ciclistas
(Joelheiras, cotoveleiras etc.) por baixo precisam acelerar e evitar erros. Fazer a
do uniforme, desenhado seguindo o primeira curva na frente pode valer o ouro
estilo “radical”. A maior preocupacao e \Volta a pedalar forte Deixa a bicicleta deslizar
com a cabeca e 0 pescoco, que recebem I—
cuidados especiais
Numa queda, a
Protetor cabeca pode

paraa testa o —— ricochetear com

~ forga, causando
a3 danos ao pescogo

o freja suave

Para de pedalar/
Freia (forte)
Protetor '
parao .. A - Tracado ideal para o lider: iniciar por dentro e
queixo " Ocolete atua abrir, concluindo a curva por fora e blogueando os rivais
~ comoumtipode  B-Duas opgdes para ultrapassar o lider: iniciar por
Colete cervical colarinho, que fora e terminar suave por dentro; ou fazé-labem

escoraocapacete, fechada, bloqueando os adversarios agressivamente

| - diminuindo os
ArrpaFjura riscos de lesao
(alguns ciclistas Osciclistasdescema | o LARGADA
usam sob a camisa) rampa pedalando para l =
ganhar velocidade | 8 m
OS DESAFIOS DE DEODORO -
Double
Logoaposa l Double de curva
sequéncia de Triplo g
saltos que
terminacomo

triplo, entram \ =
na primeira - 4
curva. Otempo { €

é curto para

Talvez, a parte mais

CHEGADA dificil:apos saltar

ondulagoes, o atleta
retoma as pedaladas

Se continuarem, ele
reinicia a sequéncia

A cabeca do ciclista descreve
um arco ao longo do salto

Impulso recebido Ociclistase
aoapertararoda aproveita do
traseiracontrao impulsoe alinhaa
piso ("bombar”) bicicleta com o chao

escolher o sobre a pista do
tracado que feminino, ja descem
pode ser s - fazendo a curva que
decisivo NS o 1 - 'Ospoucos metrosdeterra | temumdoubleno
Mesa  plana podem ajudaracbter | meio. Avantagem
..enguanto dobra e estica as pernas, impulso paraa "reta"final obtida na primeira
fazendo a rodaacompanhar o tracado | - curva pode cair por
terraaqui
Terminadas as DISTANCIAS DAS PROVAS

Percurso do masculino
tem um pouco mais de
risco no salto

— MASCULINO 400 m
— FEMININO  350m

) Dia de I Disputade
competicao medalha
AGOSTO

S T Q@ @ S S D

13 i i 0 [ 5

_ocal: Centro Olimpico de BMX
Deodoro

Programacao completaem
www.estadao.com.br/olimpiada/2016
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Velocidade e resisténcia

® Ciclistas devem registrar o menor tempo possivel ao
completar o percurso, que combina trechos planos com
subidas e descidas. Sao duas provas distintas:

co ntrarrEIégio Os atletas usam capacetes — Oguidao tem um suporte parao

aerodinamicos para diminuir antebraco, que reduz a largura do ciclista,
COMO E APROVA aresisténcia do ar diminuindo o atrito com o ar. E usado

Os ciclistas largam guando se quer manter a velocidade
individualmente a cada
90 segundos. Vence
guem completar o

PEercurso no
menor tempo

TECNICA

Sem se preocupar

com ultrapassagens,
o atleta se concentra
na velocidade. O foco
esta na aerodinamica

§
A
i
o
5
-
=
U

Ain clinégéo ea A ﬁ‘lq]}upla ba%}&a

- L alturadotubo € usaddguando o
Como no ciclismo de

iste: s hiekletus te y doselim ciclista busca
cuntrjarrelflgio S favorecemuma aceleracao,
orojetadaspara 4 POSICao mais geralmentede pé
ganhar aerodinamica
velocidade, . . .
Dorém As rodas sao mais leves e finas que
D0SSUem as de estrada. A traseira e umdisco,
marchas (18) com maior efeito aerodinamico.
- ' A roda dianteira nao tem varetas,
mas e aberta para evitar que ventos
laterais desestabilizem a bicicleta
COMO NA | -, | __ Vit
FORMULA 1 : b : . = lateral

Os ciclistas
usam como
tatica se

aproveitar
do “vacuo” O percurso combina trechos de praia e de montanha e
criado pelos tem como cenario belos cartdes-postais da cidade

adversarios e«oNTRARRELOGIO

A prova ocorre no circuito Grumari, partindo do Pontal. Sao
quatro voltas para os homens e duas para as mulheres

Dois circuitos num so

0 2 km
|

PONTAL

fffff

Recreio dos Bandeirantes

Ar frontal

Quemvaina
frente [1] cria

" \
uma area de '
baixa Grumari

resisténciado ar

atrasdesi, «
) favorecendo o DISTANCIAS
ciclista que vem MASCULINO 54,5 km (4 voltas)

a seguir [2] Barra de Guaratiba FEMININO 29,8 km (2 voltas)




Estrada

COMOEAPROVA TECNICA
Os atletas largam juntos e 0 Cada detalhe ajuda o ciclista a ganhar velocidade. A
primeiro a completar o estratégia do atleta envolve tanto a escolha do equipamento

percurso ganhaa corrida. A como a posicao em que dara suas pedaladas
prova € intensa e os atletas
devem manter a velocidade
por muito tempo e ainda
garantir félego para um
sprint final

Resisténcia’

1. INCLINADO - Como a resisténcia do ar pode
comprometer a velocidade, os ciclistas
procuram manter o tronco paralelo ao chao,
reduzindo a area de contato com o ar

0 quidao permite duas formas de R y PEmGIE o O design do capacete ajuda
conducao: uma [1], mais alta, usada | adirecionar o fluxo de ar
quando o atleta se levanta parg - -
aumentario impulso da pedalaf:ia /

I Outra[2], baixa,
" y+./ paraajudaro
' ciclistaa manter g
"R . otroncoparalelo
- @ochdo gm

3.0%
Os atletas
carregam agua

ou isoténicos para
nao desidratarem

Os freios podem ser
acionados em ambas
as posicoes

2

2.DEPE-Em
subidas muito
iIngrimes ou
guando precisam
aumentar a
aceleracao num
tempo mais curto,

os ciclistas Sao 18 marchas, ™

pedalam de pé determinadas pela

para aumentar a velocidade ou pelas

forca nas caracteristicas da pista

pedaladas FORTE DE
> COPACABANA

ESTRADA

Os atletas partem de Copacaba-

. , . Circuito
na, vao até Guaratiba e voltam,

Vista Chinesa :

Copacabana

1

S

passando pelo Parque Nacional )
da Tijuca e descendo pelo Jardim _j Ipanema
Botanico até a orla Leblon
Sao Conrado W Diade " Disputade
competicao medalha
“~  Barrada Tijuca AGOSTO
O circuito Vista S T Q Q S S D
Chinesafaz a
LEGENDA diferenca entre as - £ n
Montanhas/Area verde provas masculina e Kl E T gI2g 134
Costa/Lagoas feminina: duas voltas I 2 B2 K KB B B
() Pontos de bifurcagao/Junco nesse trecho para eles -~ Eu. acah"ané (éstréda}
s Percurso Estrada e uma para elas Cupacahang
. Largada/Chegada DISTANCIAS Puntal(cmjtrarrelﬁgiu}
=== Percurso Contrarreldgio MASCULINO 2415 km Barra da Tijuca

Programacao completaem

O Largada/Chegada FEMININO ~ 141km www.estadao.com.br/olimpiada/2016
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A Formulal do ciclismo

©® Presente desde a primeira edi¢do dos Jogos, o esporte
combinavelocidade e estratégia para conquistar vitorias,
ora contraadversarios, ora contra o relogio

COMOEAPROVA

Sao cinco provas
diferentes para
homens e mulheres.
Trés individuais e duas
por equipes. Em todas
elas, o objetivo é
completar o percurso
no menor tempo

Nas provas de
perseguicao (sprint),
as manoplas sao mais
curtas e oguidao

Para conseguir um
milésimo de segundo a
menos, 0s ciclistas
usam roupa de elastano
(superficie lisa) e
capacete aerodinamico

mais baixo

Alinha vermelha
limita a faixa de sprinter,
onde ocorre a
perseguicao. Nessa faixa,
e proibido ultrapassar
pela esquerda (por
dentro)

A PISTA
Revestida de
madeira, a pista
olimpica tem 250

atletas percam
velocidade

Stayer's Line \

m de extensao e r ﬂ:
Inclinacoes

diferentes entre

retas e curvas, para

evitar que os

Usada no revezamento
entre os ciclistas nas
provas por equipe

Linhade Linhade
chegada Perseguicao

(largadae
chegada)

O ciclista fica mais alto,
por causa do banco
elevado e para frente

Alinhapretaé¢
o limite da pista
e corresponde a
extensao oficial
do circuito

42
/ ] 29 //

Nas retas Nas curvas

a

Linha dos 200 m
(provas de sprint)
indica os ultimos

200 mdacorrida

Faixade acesso
(Cote D'Azur)

Por onde entram

ou saem da pista,
usada tambem
paraaquececimento

Linha de
Perseguicao
(22 equipe)

A areainternaé
ocupada pela
direcao da prova
e pelas equipes




MAGRELAS | l No contrarreldgio

E TURBINADAS 0 ciclista mantém as
costas em posicao

As bicicletas sao , mais horizontal
projetadas para serem varalela ao chao
leves e atingir a maior

velocidade possivel.

Possuem apenas uma Os bracos ficam
marcha e roda fixa, que faz juntos e apoiados
com que 0s pedais girem em barras.
sempre que a roda girar. L = zﬁ:’gi';m';ﬁfa
Apesar de velozes, nao __-ﬁ_.:, 56 e e

tém freios para evitar
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acidentes. Dependendo da i
prova (contrarreldgio ou 4 =
corrida), diferem nos
ajustes do ciclista _
V4 “ -
As provas olimpicas
VELOCIDADE VELOCIDADE PERSEGUICAO
INDIVIDUAL POR EQUIPES POR EQUIPES
Num percurso total de As equipes largam de Cada equipe de quatro
1.000 m, apenas os ultimos lados opostos da pista. No atletas larga de lados
200m sao cronometrados. masculino, a equipe tem opostos da pista. Quem
Os atletas disputam duelos trés atletas, que pedalam completar o percurso em
Individuais e o primeiro a um atras do outro, menos tempo avanca. Na
cruzar a linha de chegada enquanto no feminino sao final, a corrida acaba se
avanca de fase somente duas atletas um time alcancar o outro
Masc Fem
Distancia 1.000 m Distancia 750 m 500 m Distancia 4,000 m
Pista 4 X Pista 35X 2% Pista 16 x
KEIRIN Provas por equipe |
. - <— Equipe A Cada ciclista
Uma bicicleta elétrica com ! Tr—
velocidade controlada puxa ' £ R e
0 DELO’CﬁO sSem ser val parao
;gfrjapasslada. Restanldo Alargada é dada em final d[a Ei‘LT ao
m, ela sai e os atletas completa-la.
' pontos opostos, com _’@) v
aceleram. Vence quem as bicicletas sendo Atroca e feita
cruzar primeiro a linha seguradas por fiscais LIRS R, R
de cheaad onde ha mais
g¢ ega o seguranca
Distancia 2.000 m = |
Pista 8 X S L
quipe B —> e ————————
OMNIUM - - & ¢
Composta por seis provas que atribuem pontos em ordem . Ociclistaseguinte
inversa (0 1° recebe um ponto, 0 22 dois etc.), é o decatlo do i__passaa sero lder
ciclismo. Vence quem tiver menor total de pontos oo © azisﬂew
Provas Homens Mulheres Comoé ——___
Contrarreldgio 1km 0,5km Completar o percurso I Diade I Disputade
competicao medalha

no menor tempo
Corrida por pontos 30 km 20km A cada 10 voltas, recebem AGOSTO
12-5;22-3;3%-2,4°-1pt

Eliminacao Um sprint a cada 2 voltas
elimina o ultimo a cruzar
Perseguicao individual 4km 3 km Vence o menor tempo ou
guemalcancgar orival
Scratch 16 km 10 km Corrida simples. Vence
guem cruzar primeiro , o .
Voltalancada 750m 750 m 2 voltas paraacelerar ;er?:?an}?jgé;mpm doRio B@
| para cronometrar Programacao completaem

Vence o mais rapido www.estadao.com.br/olimpiada/2016
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4" dacategoria

Pedras no caminho

® Ciclistas pdem a prova suas habilidades
técnicas e fisicas num circuito onde apenas

15% do terreno pode ser plano

COMO EAPROVA
Numa pista em terreno natural e
irregular, os atletas largam juntos
e tentam completar o percurso no
menor tempo possivel. A prova
dura no maximo duas horas e os
ciclistas dao voltas até
completar a extensao
(entre 25 e 40 km)
prevista para ela

As bicicletas

podem ter ate
2 marchas

e il «

O CIRCUITO
No Rio, a pistatem %
5 km e o percurso
cobre uma area replet
de trilhas, subidas e
descidas, aléem de
obstaculos como pedras,
troncos e raizes

N TR

_

ACIDENTES DE PERCURSO \ ,_i Sy
Alguns obstaculos que fazem parte 1 "’i.*: b
do repertdrio da categoria ' : H""*: |

Singletrack - pista
estreita, com espaco..
para umgielista por vez

- disposto estrategicamente

— Capacetee
obrigatdrio e
deve ser

* vyentilado

i

L

-

hh — I:I:_w-:-_ -

N Ol =

; i & ‘

&

L

: Os éculos
~ protegem

contralama,
| Insetos,
pedrase

L% outros
iduos

-1.-\

v
o
™

ROCK GARDEN
Obstaculo tipico da prova, o |
“jardim de pedras” é um }
trecho que concentra rochas

de diversos tamanhos,

no circuito para aumentar
sua dificuldade técnica

Subidas
ingremes e em

=" -Zigue-zague

“ = Paraultrapassar nas singletracks,

€ preciso arrojo parair nagramae
voltar para a trilha de terra sem
perder o controle



TECNICA VELOZES E CAUTELOSOS

A céu aberto e numa superficie tao irregular, a prova O ciclista precisa resolver
torna-se bastante desgastante. Os ciclistas devem ter sozinho eventuais problemas e
bom preparo fisico e excelente capacidade de antecipa- voltar para a prova, ou chegar
cao para passar corretamente pelos obstaculos e tomar  até o posto de auxilio, onde
decisOes certas para fazer ultrapassagens tera ajuda de mecanicos
O SEGREDO E A ANTECIPACAO Nas descidas, o ciclistas adota a posicéo
Para vencer os obstaculos, o ciclista desloca o corpo indicada nailustracao maior a esquerda,
para diminuir o peso sobre as rodas e evitar quebras com o tronco projetado para tras,

- diminuindo o impacto naroda dianteira
A antecipacao - | Algumas manobras
favurece? ) 47 it 'ﬂ"m :e;-u?lern maior: ey o
preparacaoga . | Py o~ INCUNACA0ESA0 ey - i) L
manobra £ *ﬁ‘ | : mais lentas Yiin A

Percebido o obstaculo, Quando chega perto, Ao tocarochado, Passado o obstaculo, o

=
-
-
=
o
T
Q
5
O
w

o ciclista procura desloca-se paratras, move-se para atleta volta a se sentar,
ganhar velocidade pois puxando o guidao e frente, tirando o  distribuindo o peso
a manobra sera tirando o peso da peso da roda equilibradamente até o
executada sem pedalar roda da frente traseira proximo desafio
FRENTE HI-TECH Marsop CONTRA O DESGASTE
As bicicletas tém Postos de hidratacao
garfos com P sao distribuidos ao
suspensao Nl longo do percurso para
. Cambio —
hidraulica para T Preuslargos | gque os atletas possam
absorver os Freio ——r (#8ad3mm)e | negar garrafas
e impactos Suspensao CamSuions de 4gua
provocados pelo profundos,
; para aumentar
- terreno acidentado. ;5 ASHATAIS
Além disso, freios a Valvula para |
., disco ajudam a ajuste de Af
“garantir maior pressao
seguranca nas | |
" freadas e X \
| L ;.‘ _u._,-._ . \
&% Freio hidraulico,
Seme‘ha”t,e a0 Por causa do calor, é
das motacicletas comum os atletas correrem
com ajaqueta aberta
B Diade " Disputade
competicao medalha
AGOSTO

MAGRELA PARRUDA
Comparacao do peso das bicicletas olimpicas

S T Q @ s s D

Mountain Bike BMX Contrarrelégio Pista 5”'3?}[: Centro de Mountain Bike
eoaoro Bradesco
‘ Radig a0 LK ‘ l L S Programacao completaem
Peso médio Peso minimo www.estadao.com.br/olimpiada/2016




A heranc¢a romantica

® Divulgado pela literatura, esgrima concentra elegancia
e habilidade no manejo da mais classica das armas

COMO E Na mascara, um sinal

. !' | luminoso acende
Dois atletas armados com : Ay indicandn o venceror
armas de ponta cega se P ==, Wyt
enfrentam. O objetivoé -

Cada vez que o traje

é tocado numa area ,
valida, um ponto é
registrado

-"F.----
£

tocar o corpo do rival o
maior nimerode £l
vezesantesqueo 4 B
tempo acabe |

PONTUACAO

Um sistema AN - _ D R o
eletrdnico = — . | ;‘u
permite registrar Gl - Sy e

validos .
(9 F i | sistema passa pelo braco,
Parte do traje ik | - luva e se liga ao cabo da arma
conduz os ' ' |

impulsos Y . EM GUARDA
elétricos para |

Sereiiiae | - A posicao dos
registrados - w 3 Linha __ g pésdeixao
! central atleta sempre
deladoparao
oponente,
favorecendoos

- -r;**-_:.; fd-'-."rs . 1
. Mwavuiuiieinitds
~ @ movimentos

os toques » QY ST ;
| P s, Instalado nas costas, o

14m

A PISTA DE COMBATE —2m—

Os duelos ocorrem em E'—

cima de uma pista o

L -y LD

metalica. Nao é —

permll._tldf:;: pISEC]r ;Orel_] ciie , Linhade T Linha dET LiI'IhEIT Os atletas ;ﬂkrea

=i LITIAE: Sl IaRa e SRR gianda:  jeential ficamatras sinalizaque

identificado por uma cor; dessalinha restam2m
- ° vermelho, verde e, em Sinais luminosos indicam l,.'? :j-,i parainiciar para ofim
2 = caso de violagao, branco o vencedor de cada ponto W0/ adisputa  dapista
E ":-lrl:"l
: QO
;;1?' AS ARMAS
2 o Cada arma tem areas proprias para pontuacao
g W Areas vélidas o
> E 90cm Lamina leve. Tem a

500 :
Florete | ‘ g ' menor area de pontuacao,
concentrada no torso
34 88cm Lamina leve e flexivel. As lutas
| 200 ¢ | sa0 mais rapidas e ttm como

Sabre .

= alvo a parte superior do corpo
110 cm Mais rigida e pesada. Apesar da

Bradiico Espada —— — maioria dos toques ocorre nas

| } 7709 ' maior drea de pontuacao, a
maos, bracos ou no pé da frente




TECNICA

Aléem de habilidade no manejo das armas, o esporte
exige o dominio de posicoes e movimentos que

sustentam os golpes

O braco oposto fica
flexionado e elevado, para

DURACAO

No individual, sao trés
assaltos de tres
minutos ou 15 pontos.
Em caso de empate,
morte subita em um

nao proteger o torso, onde
ficam os alvos. Além disso, da
equilibrio aos movimentos da
UELEEDE

minuto de disputa, com
a vantagem definida por
sorteio. Se ninguéem
marcar, o sorteado
vence. Nas equipes, sao
nove rounds de trés
minutos ou 45 pontos.
Todas as lutas sao

S EES

0 combate comeca com o atleta
em posicao de guarda. E a

BDALESTRA

Um dos principais movimentos
LM, de ataque, onde o atleta salta
”“ \ em direcao ao oponente

Da posicao de guarda, o
atleta pode se lancar para
o0 ataque, combinando
movimentos

de bracgos e pernag

O atletadaimpulso
com apernaopostae,
depois, desliza,
mantendo-a esticade

5 t‘
e M

.‘

L Ry " Com um salto, transfere o apoio
" . - para a perna de atague, ao
- e mesmo tempo em que estica
com firmeza o braco armado na
direcao do adversario 4

POR QUE O BRANCO?

Antes da marcacao
eletronica, as armas
eram mergulhadas em

ESCUDOS DE VESTIR

Sao varias camadas de
roupa, reforcadas pelo uso
de placas e fios metalicos,

.

A mascarausa
_ %:rx tela de fios deaco
- A - H com 1l mmde

: : Sek-/ diametro. Alguns Hint P
palra proteger o 1orso | _ aitelneinat dm- d € dS marcas que 5'
e - s e1Xavalrl nNa roupa
Uma mrvania e ) L) visores de acrilico . ) e E
b et ] paraaumentara | ra.nca 0S alletas .
Guarda-braco, =y visibilidade Indicavam os pontos. Lad
| protege o pescoco = iy _, —
usado na mao : " 4 Ate hoje a cor e usada
M 'L __f L. =
armada =~ o~ 3 P e (/™. Colete (ou ]
f_,-*‘“"' ;?{:x H”m,__“ jagueta) feito E
| N ™~ com fies de e
| aY '*'*,l Jaqueta | metal | _ o
. Eu | . entrelacados B Diade N Disputade |
| * \F’S, el |l 'I competicao medalha %
| kol f\ :
| | -' 1 ! I r ' '
L] F”’Z | (A 'l |  AGOSTO
] - i | | ' i
1 'F ' ; | .l ' S T S S D
]l ) —ary ‘ 1 S ,' | ‘
/ 2 Protetor |i — %. -
i . | |
A calca é e A B
sustentadapor — | | | | -
| e ..

r n | 2 i
suspensorios i | =t .:'
' & Luvas {i Local: Arena Carioca 3

) Barrada Tijuca
Programacao completaem
www.estadao.com.br/olimpiada/2016

| -I_ Ty |

,;_,

32 camada

12 camada 22 camada
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Bola rolando

® Registrado desde a Antiguidade, futebol € praticado e
amado em quase todo o planeta. Nos Jogos, esvaziado no
masculino, conta com suas estrelas no feminino

Os uniformes sao COMO E O JOGO

escolhidos de fqrma que Duas equipes de 11

cada peca (camisa, calcao e |

meias) tenha cor diferente jogadores tenta.m fazer a

da usada pelo oponente bola passar mais vezes
pelo gol do adversario

usando 0s pés ou a

cabeca para golpea-la

Por causa do contato
fisico, brincos, anéis
OU peircings nao sao
permitidos

A DOLA

Caneleirassao . De couro ou material sintético, sao
colocadassoba impermeaveis. No inicio da partida,
meia para devem pesarde 410a 450 g
PrOtefo Rt 68 a 70 cm de circunferéncia
0s choques

As chuteiras tém .
travas de resina ou ‘ A

aluminio para dar C &
.:.;.."- .

estabilidade no gramado,

mesmo sob chuva
O CAMPO DE JOGO AREA DE GOL
Feitos de grama natural ou artificial. A regiao proxima do gol é limitada por dois
As dimensoes seguem o padrao da retdngulos chamados areas. Somente o
Fifa para competicoes internacionals goleiro pode usar as maos dentro delas
165m oL (55m
I 68 m n.#‘ = ) I
; - s mI . Pequena area
: 16,5m 1Tm Marca
—— — do pénalii
| * o— (Grande area
Circulo central N A& Meia-lua
Onde se iniciam GOL OU META
s partidas z .
105m EAET/IAN a5 Pdrtitasa E o alvo dos times. A bola deve atravessar
u cada tempo ou linh l lidad
gol. S6 o time a linha para o gol ser validado
gue dainicio ao - )
jogo pode ficar ai |-' s @ Nao
P
. 244 m @ Gol




TECNICA ARBITRAGEM

Além da habilidade com a bola, a compreensao das Um juiz e dois auxiliares
taticas de jogo aliada a condicao atlética fazem de um controlam o jogo. Infracoes
jogador um craque. A base € o chute, que serve para podem ser punidas com

passar a bola ou lancga-la ao gol. Sao trés os tipos basicos cartoes I Expulsdo
Adverténcia

O chutedepeito ¢ @O chute com a parte interna No chute de trivela,
dado com o pé do pé é executado com o pé o pé fica voltado
alinhado ao tronco virado para fora para dentro
£
oy
_ NSV
Onde o pé ” T o — . AS
toca abola i, Loyl Th |
e
O centrodabolaé Onde abola
atingido emsua ’ ; +. eatingida
metade inferior OF Causa (e LT
area de Al -~

contatocomo
pé, tambeme
chamado
"trés dedos”

-

Forte e rapido, sua curva sai no

Onde a bola
é atingida

Abolasaifortena
direcado dogol

Al |

Impde umarotacao a “ sentido oposto ao

Ideal para arremates de bola e provoca uma ﬂ do chute. Usado ﬂ.

I.U r'IgEi dlStﬁﬂCIEl. é quaSE curva suave na trﬂJEté”ﬂ em diversas Situagﬁes

indefensavel quando Muito usado em

desferidode dentrodaarea cobrancas de falta DI.IIIAQEO DOS JOGOS
Sao dois tempos de 45
minutos, com 15 de intervalo.

O DESENHO TATICO DAS EQUIPES Em caso de empate nas

A distribuicdo dos jogadores pelos trés setores do campo partidas eliminatorias, uma

deve neutralizar o adversario no ataque e baté-lo nadefesa  Prorrogagao de dois tempos
de 15 minutos é jogada.

Unico que pode Ezq?e?ﬂ ti:tm” de jogadores de linh ERNSES S—
efinido pelo niimero de jogadores de linha por : -

. vencedor sai em disputa
tocarabolacomas setor. No exemplo abaixo, 4-4-2 n . P
maos, o goleiro usa de penaltis
luvas acolchoadas DEFESA MEIO DE CAMPO ATAQUE B Dia de B Disputa de
nos dqis ladﬂsf e ’ Lateral @ “ competicao medalha
’[ﬂmbem CEImISEIS ' MEia E ESUUERDA
diferentes dos o ® AGOSTO
outros jogadores Zopueirn | Volante - Atacante S T Q Q S S D

5 - B O
" A S— e it SRS IR SR o 2
s | @ - B BB
Zagueiro ; VOANte = 16 f 17 el 19 )| 20
| & :

i Meia DIREITA
Lateral @: E O futebol terd inicio antes da abertura
. i | . oficial dos Jogos e serd disputado em
outras cidades, para cumprir intervalo
Meio-de-campo | Ataque necessario entre as partidas:
Mistura jogadores Concentra Reunejogadores  Mineirdo —Belo Horizonte/MG
altos e com explosao | jogadores rapidos e com Mané Garrincha—Brasilia/DF
para piques curtosa | habilidosos, que grande sensode  ArenaAmazonia—Manaus/AM
atletascapazesde | devemimpediro | colocago, capazes FonteNova—Salvador/BA
apoiar o ataquee avango do oponente | de se antecipare ’Erena qm'"thmns "f’ a“.Pa“m/ SP. &)
| ) o ngenhdo e Maracana—Rio de Janeiro/RJ )
voltar rapidamente | etambém armaras | concluir jogadas Programagao completa em endésto
para a defesa jogadasdeataque | com precisao www.estadao.com.br/olimpiada/2016




Forca, graca e equilibrio

® Presente desde os Jogos de Atenas, em 1896, modalidade
reune homens e mulheres na busca da perfeicao
NOS MOVIMENtos

As argolas sdo de madeira Uma espeécie de

Cabos de aco ou plastico e ficam 50 cm tala protege as
Dmbertqs | afastadas umadaoutra maos contrao
com plastico atrito em barras

‘ | eargolas
2,8cm— 18cm

F\
o - . ) /h%\.\

ARGOLAS

A rotina deve combinar forca e
equilibrio. Em dois dos 90
segundos de duracao, o atleta
deve pernanecer parado,
sustentando seu peso, como
na figura da cruz

COMO E A PROVA

Os atletas executam rotinas
(sequéncias de movimentos)
em aparelhos e no solo.
Cada atleta apresenta aos
juizes uma lista com sua
rotina. Dois juizes definem a
pontuacao de partida, que €
0 maximo que se pode obter
na rotina proposta. A cada
erro cometido, outros juizes

RIO2016

tiram pontos do ginasta

PONTUACAO
Os critérios variam

As argolas
estaoa !

DOIS TORNEIOS NUM SO

O tornelo por equipes é
vencido pelo time que somar

segundo os aparelhos. 2,15 i mais pontos por evento. Os
Em geral, tiram pontos dochao 36 melhores atletas passam
dos erros técnicos, para o concurso individual. A
mas avaliam tambem pontuacao em cada aparelho
o0 grau de dificuldade determina os melhores. Os
de cada movimento, oito ginastas com maior

sua execucao e forma, pontuacao em cada passam
alem de sua coeréncia para as finais individuais
com a rotina por aparelho

Provas masculinas

Se caracterizam CAVALO COM ALCAS DARRAS PARALELAS DARRA FIXA
por manobras de | A rotina compreende Os ginastas misturam A rotina envolve
forga nas rotinas movimentos movimentos de trocas de pegada,

acrobaticas dos

ginastas. Cada
atleta se apresenta
segundo a ordem:

circulares e
pendulares das
pernas sobre o
aparelho. S6 as maos
podem tocar o cavalo

balanco (agilidade)
com paradas onde
sustentam a posicao
por um tempo (forca)

balancos em
sentidos opostos,
acima e abaixo da
barrae em
movimentos

| Solo continuos
38 E Cavalo com alcas
ﬂ Argolas ) [
= Salto 115m H \X 2m
E Barras paralelas : L |
B Barra fixa 35¢cm | ) 52 o As barras sao
—160m— T P | tensionadas por cordas



Provas femininas

Além da precisao nos movimentos,
as mulheres sao avaliadas também
pelo ritmo e graca nos exercicios

Seguem a ordem:
Solo
7] Salto
E Barras assimétricas
Barra de equilibrio

BARRAS ASSIMETRICAS
A rotina € complexa e
também inclui figuras
obrigatdrias, feitas entre

As ginastas executamvarios
giros verticais e horizontais.
0 tamanho da atleta influi |
na quantidade de giros,em = 8=
suavelocidade e alcancg/ﬂ,,-

BARRA DE EQUILIBRIO
A rotina dura 90 segundos e inclui um 360, além
de, pelo menos, dois voos. A ginasta deve
percorrer toda a extensao da trave, ﬂ
executando as figuras — ,

| Em |

#

—
P4 197m

| |

. |
as duas barras e nos dois 147m 04
sentidos. A ginasta R
conclui a exibicao com  Daniele Hypolito
Ginasta

um salto acrobatico

bk
=
i

Provas mistas
Dois aparelhos fazem parte dos concursos masculino e feminino No ar, o ginasta
executa os
SALTO O movimentos que
Apds uma corrida, o atleta lanca o atleta CDmDLEtam arotna
toma impulso numa A ahordagerﬂ 0 para o salto
plataforma ja faz
plataforma para saltar sobre varte do saltoe pode 0pouso é a
a mesa, tocando-a apenas CariThEacrobEa W lltima parte do

com as maos antes de
executar seu salto

A corridacurta
deve dar ao atletaa
velocidade
necessaria para
executar arotina

Erika de Souza

Pivd (basquete)

Um atleta maior
teria dificuldades
por causa do peso

S

:
E
:
:

Para aumentar a aderéncia,
as ginastas esfregam 5
magnesio nas maosepes < =

27

Abarrade equilibrio tem
5 mde comprimento

T i

¥ saltoetambém
deve ser preciso

e Colchao

9,

SOLO Os homens tém
A rotinacontém  70segundos, sem
séries de saltos e 'Undomusical
os atletas devem

exibir habilidades

acrobaticas

combinadas a forga
(homens) ou danga ~d0390 segundos

(mulheres) para as mulheres,
com fundo musical

Plataforma Mesa ) Diade I Disputa de
com molas competigao medalha
AGOSTO
S T Q@ @ S S D
l\f?m

i
-

~ Arena Olimpica do Rio :
Oatletanaopode  BarradaTijuca @)
pisar fora do Programacéo completa em o
limite do tablado www.estadao.com.br/olimpiada/2016
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Precisao nas alturas

® Surgido nas acrobacias de circo, esporte jafoi usado até
para treinamento militar. A 6 metros do chdo, atletas

g

Nao é permitido
saltar descalco.
Os atletas

usam meias ou
sapatilhas

O TORNEIO OLIMPICO

Os 16 atletas disputam uma
eliminatdria onde cada um
deve executar uma rotina
com dez habilidades
(manobras). Os oito
melhores se classificam
para a final, se apresentando
na ordem inversa da
classificacao: os melhores
saltam por ultimo. Os trés
melhores sobem ao podio

usando-a como

s’ Durante a rotina,
0 atleta so afasta
0s bragos quando

equilibra o corpo
para adescida

buscam controlar o corpo para executar
manobras perfeitas

& Paratomar novo

impulso, o atleta
precisa apontar os
pés na diregcao da
rede. Ao atingira
metade da descida,
ele precisa fazer
umarotacao em
tornoda cintura

O ALVO
O ginasta procura
manter o foco na r
cama elastica, 214m _I_

referéncia \_

428 m

W~ itn

g

ser repetidas na
mesma rotina
ou no torneio

COMO E A PROVA

Passado o
Para ganharaltura, tempo, 0
vale movimentar os ginasta abre
bracos aumentando a contagem
0 impulso darotina
" q i
| ~ g% -~

Habilidades sao as
manobras que o atleta
consegue executar

i? noar. Nao podem

Saltos preliminares

Os atletas tém até um minuto
para saltar buscando atingir a
alturaideal para comecar sua
apresentacao

Contém figuras obrigatérias e
livres e é dividida em dez
habilidades que se iniciam cada
vez que o atleta toca a rede

Contal(uma
rotinatem 10). As
pernas esticadas
mantém a forca e
a transformam
emimpulso



TECNICA

Além da habilidade em fazer
as acrobacias, 0s ginastas
devem ter um senso de
localizacao apurado para
executar suas rotinas sem
perder a direcao. Os bracos
devem permanecer o maior

tempo possivel junto ao corpo™

para manter a velocidade

Os ginastas executam

suas manobras sem
perder contato visual
com a cama elastica

APROVEITANDO O TEMPO

L
5 g
-

Os ginastas devem executar
figuras obrigatodrias e realizar
manobras a partir dessas figuras,
combinando-as a giros, rotacoes
e outros movimentos

-

Buscar maior altura no salto passou a ser
estratégia para ampliar o tempo de voo.
Segundo especialistas, os ginastas de elite
realizam suas rotinas com tempo de véo

0 atleta mantem

de dois segundos e levam metade desse L“Q;?JSE ?ﬂi’;tema@”
tempo para atingir o apice de sua curva

N’ o Straight | R
Vo seguro E O ginasta mane’m N &= ﬂﬁ XA
Otreinador segura__: 3m ) 0 corpo esticado g' j {1
um colchao na ' \EL d0 maximo < Va = “ﬁ\
mao, que e usado 4, § > m q‘ f_-m. . ; "h”'“*% ~ _f-"; }
paraprotegero |} L ——— "\ S0 M
ginasta caso ele § T N el T
caia fora da rede 1 m ‘

Tuck

Colchao

uatro observadores ficam

posicionados ao lado da cama
elastica para tentar aparar os
ginastas em caso de queda

Para evitar ser lancgado
novamente paracima, o ginasta
flexiona os joelhos, amortecendo
a queda e encerrando arotina

Finalizacao

O ginasta deve encerrar a
rotina em pé, com os dois pés
na rede, e sustentar a posicao
por trés segundos

W

PONTUACAO

Critérios:

Dificuldade - comeca em
0.0 e aumenta a cada
manobra dificil consegquida
Execucao - parte de 10.0
e diminui a medida em que
pontos sao tirados por
erros na execucao
Tempo de voo - mede o
tempo que o ginasta fica
no ar entre o momento
em que deixa a rede e

seu retorno

Executado no ponto
mais alto do salto. As
canelas mantem-se
paralelas ao tronco

® f ufs 3 -
UL JUiZES
o ;

S3o cinco juizes para
avaliar a execucao e dois
para a dificuldade. Além
deles, hd um arbitro e um
juiz chefe

B Diade " Disputade
competicao medalha
AGOSTO

S T Q@ @ S s D

Arena Olimpica do Rio

Barrada Tijuca

Programacao completaem
www.estadao.com.br/olimpiada/2016

\
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So para mulheres

® Ginastas se exibem em coreografias que combinam a
graca dobale aacrobacias executadas com aparelhos

Uma das figuras do aparelho é
a serpentina, o deslocamento
em forma de onda

»y

GINASTICA RITMICA

‘

A cor da fita
\ ajuda acriar o
efeito de
movimento
; Feita de cetim, afita
COMO E A PROVA mede 6 me fica

presa a umavareta
de madeira ou PVC

Ao som de uma
musica instrumental,
a apresentacao deve
cobrir toda a areada
plataforma. Durante o
programa, a ginasta
deve estar em
constante movimento
e passar o aparelho
por ambas as maos,

[ |
"Fita
Sua movimentagao é
constante e formano

ar padroes, como
espirais, circulos,

Um rigoroso codigo
determina o que se

executando figuras node vestir nas cobras ou oitos. A

especificas de cada apresentacoes. A ginasta deve ter graga

um deles ginasta perde ponto se e destreza para criar
nao cumpri-lo. Nas essas figuras e

OS APARELHOS provas por equipe, provocar a ilusao de

ppesardeseremoinco i T

aparelhos: fita, arco, ter 0s cableos presos i

bola, maca e corda, em PONTUACAO

disputas internacionais As ginastas recebem

Para conseguir aderéncia,

sao apenas quatro, et e RS até 10 pontos em

escolhidos pela espécie de meia-sapatilha cada critério avaliado:

Federacao Internacional (slippers) que cobre dificuldade, execucao

de Ginastica a cada apenas a ponta dos pés e qualidade artistica.

dois anos Sua nota corresponde

a soma dos valores

A PLATAFORMA obtidos

As provas ocorrem

numa area quadrada PROVAS INDIVIDUAIS PROVAS POR EQUIPES

revestida com carpete,  Cada ginasta se apresenta Cinco ginastas se exibem

cujo teto deve estar, no quatro vezes, utilizando um juntas duas vezes: uma,

minimo,a8mdochd  aparelho por vez. As apresenta- apenas com fitas e, na outra,
coes duram de 75 a 90 com trés pares de macas e
segundos. Vence quem dois arcos. Cada apresentacao

conseguir mais pontos. As oito  dura entre 135 e 150s.

mais bem colocadas em cada A final reune oito grupos por
aparelho se classificam para exercicio e vence a equipe com
| sradesca disputar as finais 0 maior nimero de pontos

13m




JUIZES &

Um juri técnico avalia a f Semelhante aum

dificuldade. Outro, avalia - é bambole, e feito em

a execugao, enquanto um ¢ MadeiraouPV,e

terceiro grupo julga sua 'é__ aal

qualidade artistica. Um @%

coordenador supervisiona .

0 juri e um juiz-chefe ,w ) A
responde pelo torneio B T

Deve girar em torno do corpo da |

ginasta ou sobre ele, fazendo ) ; {

rotacoes, girando, sendo langado /oy

para o alto e pousando nas maos / |

da atleta, que se desloca até ele ou J’

0 espera depois de arremessa-lo Vo \
"
| \
AT

-20cm QY L

‘IB

GINASTICA RITMICA

A ginasta deve
manter a bola em
movimento durante
a rotina. O contraste
entre forca e
suavidade ao rolar,

\ lancar ou pegar o

') aparelho é

) 4 constante.

Feita de borracha ou
plastico, pesa 400 g

M aga . Flexibili?ade e

x . {:?/J expressao corporal
Enfase no ritmo e na TR C—
coreografia, que exige valarizadas
equilibrio e destreza na

execucao de lancamentos, - %/
saltos e movimentos P = s 42]
assimétricos L B

40-50cm

"n

©

De madeira ou PVC, J
pesam 150 g cada

Feitade
~__ canhamoou g Diade " Disputade
! material competicao medalha
T g similar, é
T /ﬁi{;mm proporcional  AGOSTO
G \} aalturada S T Q Q S S D

w'l (; | uﬂ, P o ~ atleta
’\g\_ﬂ \ i ﬂ)j
Corda = s R

v O aparelho que exige mais da atleta em — ,
Tt £ Hevidn aunartidades o Arena Olimpicado Rio
ermos fisicos, devi g N -
variedade de saltos. Por causa do rodizio Programacéo completa em _,
da federacao, nao sera disputada em 2016 www.estadao.com.br/olimpiada/2016 —




GUIA DAS MODALIDADES
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De olho no buraco

® Heranca dos pastores escoceses do século XV, modalidade

volta aos Jogos buscando se tornar mais popular

N Alguns atletas usam
COMO E A PROVA <\ P

O jogador deve acertar a bola nos 18 buracos
do campo valendo-se do menor numero de
tacadas para isso. Sao quatro dias de

luvas para aumentar
a aderéncia. Existem
dois tipos de pega

L v 7 _ll‘_l-ll
disputa e vence quem fizer os /2 F Cm \
buracos batendo menos na bolinha il \

A altura do cabo varia g l"ﬁ,! (.
de acordo como tipo Uverlapging

do taco. Quanto menor
adistanciaaser
coberta, mais curto 4

OS TACOS
Feitos em aco, grafite, titanio ou

- ligas, diferem quanto a finalidade. .
| Sua numeracao refere-se a distancia 4,
"\\ / que podem cobrir. Um golfista de JInterlocking
G ponta usa mais de 10 por partida
Woods

Longas distancias
O numero 1, chamado driver, é usado na 12 tacada

= )

Irons
Distancias medias
Versateis, também podem fazer a aproximacao do green

[ -

= )

Wedges
Usados em situagdes especiais: bunker, rough etc.

—1 | )

Putter
Paralances de precisao
% Empregado para rolar a bola em direcdo ao buraco

= 58 J

Angulo do loft
Determina a altura e adistancia que a bola
alcanca na tacada com woods ou irons

— Pequeno —— Grande Os sapatos
A curva sai A curva sai tém travas na
longa e baixa curtaealta sola paradar
; estabilidade
o a e \ ao atleta —
\
lQOO _l‘EJDD
TIPOS DE GRAMADO ﬁ//f"’jrf_{;? %Eﬁ%‘ﬂ | ADOLA
A grama e cortada em alturas diferentes %QCOL\\D%E%E\ Feit
) ACNIIOSN | | e em

de acordo com sua posicao no campo

Aalturadagrama
interfere na
velocidade da bola.
Quanto mais proxima
do buraco, mais baixa.

TUth’S mf s aét,ﬂsa establlizando )/ manter a
retéem e também 114cm = Fairway

=T 000V, diregao
atrapalham a tacada. | T0®Ta
LOC f%)(/)//

7 7 ) .. :
2 A (") Essatextura cria QN resma,dpe:s
v I i) / W\ Cercaae £
(escalal:1) /7 HERHEHGS ““’J'\J\ J

. turbilhoes de ar, :I(\[\Hf tem pequenas
2.54cm _RDUgh \_J

— ll '
que funcionam )|l cavidades na

como asquilhas rww | superficie, que
daspranchas, ///5}7/ ajudam a

O green é a porcao e Ciﬁf}jlfﬁ/ 4,32cm
mais rapida do 03cm | Green S Sc o= |

gramado



O CAMPO E O BURACO O PAR

Cada buraco jogado compreende o percurso entre o E o niimero de tacadas

tee e o buraco propriamente dito. O campo de jogo necessario para completar um
tem cerca de 6,4 km de extensao e combina o relevo buraco, que serve de referéncia
da regiao a obstaculos artificiais para elevar seu nivel para os golfistas. O par do

de dificuldade. A simulacao abaixo mostra seus campo € a soma dos pares de
principais elementos: seus 18 buracos

Com 22 a 54 m de extensao, é Pode ser artificial ou Com grama mais
ocaminhoentreoteeeo / _ um obstaculo natural baixa, é o terreno

1 e [ SascRlE ¢ (RN e .'
= - . i 2 A e TaliaBzTaiBfat -
. SRR SO, (I T3 o NN [, W _-'-:'_'-.;_ 2Ll L dyla —
] = i . B -0 ¥ 5 et M R U L R T e ]
greEﬂE eve ser jgentiricado ~—-F 7

~. como um lag

Bunker

"al?tacadad - concentradosem  Rough «— Gramaalta. Pode
buraco torno do green conter arbustos
PAR E ESTRATEGIA
O par é estimado a partir da distancia entre o Distancias estimadas:  Se finalizar o buraco ja na

tee e o buraco. Num buraco par 3, a referéncia Par3-120a230m ggltﬂ{?ﬂfﬂ- CUHS?QUiFé um
sdo trés tacadas para finaliza-lo: Par4-231a400m  "Dirdie™: um abaixo do par

Par 5—mais de 400 m

Tee box \9_
A 1¢tacada deve lancar Pertodoburaco,0 ..para,entao
a bola 0 mais préximo Os ombros devem jogador tenta se finaliza-lo
possivel do buraco ficar paralelos 2= aproximar ainda mais...

linhadospes 4 . oy
Eath o % "
A TACADA _ 2 \ VOCABULARIO
A distancia em it U1, )] | Hole-in-one € a jogada
relacdo a bola é - .. raranaqualo atleta
definida pela tacada i acerta a bola no buraco
que se quer obter. ¢ = f na primeira tacada
Tacadas longas | r | L .
pedem tacos de . Q‘F Caddie ¢é o assistente
. O afastamento F . W A -
cabos mais longos, AL _f o - do golfista. Ele carrega
: dospese L os tacos e da

mantendo o golfista - -

. determinado Ih . .
mais afastado. A pela distancia OWEGQE conselnos sobre 0 Jogo
posicao das pernas gue se quer =

LY L] " u U
garante o equilibrio aungir _ Irons 72 BURACOS
necessario a forca f O Ao todo, sd0 quatro
que Se quer empregar | Driver  Sentidoda rodadas de 18 buracos
. | ‘!‘O tacada
M L) >
|
TEE O BURACO (
Fincado no solo, Uma bandeira serve J Diade I Disputa de
impede que a de referéncia visual competicdo medalha
altura dagrama Mastro .
comprometaa Buraca AGOSTO
primeira tacada By S T Q@Q @ S s D
Suporte El K1 B [ [ g J
Feito de plastico ou E oalvo das Sl 17 2] 1o 20000
madeira, € usado na tacadas. O golfista —
- el Campo Olimpico de Golfe -
primeira tacada de finaliza um buraco | tem | BaaHETIOE )
cada buraco para quando a bola Programaczo completa em -

facilitar a batida para dentro dele www.estadao.com.br/olimpiada/2016




Vale golcom amao

® Popular na Europa, esporte trocou o campo pela quadra
para enfrentar o frio do continente

COMOE O JOGO

Duas equipes de sete jogadores
disputam as partidas cujo
objetivo € marcar mais gols que o
adversario. Cada time conta com
cinco reservas que podem entrar
em quadra a qualguer momento

A pegada e firme o bastante ‘
para fintar o oponente ou I
arremessar com precisao

Comooritmodo jogo e
intenso e as articulacoes
das pernas sao bastante
exigidas, alguns atletas

usam tornozeleiras com
talas para ganhar

estabilidade na articulacao

Os atletas passam cola nas
maos para ter mais
aderéncia ao segurar a bola

Oscalcados témsola
anti-derrapante paradar

seguranca nos saltos Como é proibido

pisar na area,
muitas
finalizacoes
comecgam com
um salto em
direcaoao gol

A QUADRA

Tem revestimento sintético com uma camada
para amortecer o impacto nos saltos, coberta
por outra que garante aderéncia

M:325a375¢g

futebol

Zona de substituicao Semy
I ' ' 7 Preso ao chao, I | I
S, 7 , .. 2m | aEEan SEEE
T —— K e sinalizado
: \ / em duas cores ‘ E l
m | .' |
| . Marca TR L. ‘ 3m '
20m [ . de7m ; |
* , | 9m
Area /-, . A BOLA
Coberta de couro ou material
- = sintético, tem medidas diferentes
40m para homens e mulheres
Area Linhade9m Marcade 7m H:18,0-13cm
Apenas o goleiro Na cobranca de De onde sao kL 1oem J,
pode permanecer um tiro livre, 0s cobrados os tiros ?f’ \
dentro dela. Os jogadoresdevem  livres,que sa@oo r, -
jogadores so ficar atras dela, pénaltido V
podem pisa-la deixando apenas handebol. Entre o
Sl depois deabola o cobradorapdsa  cobradoreogol, o o .
i . ; 3ola Sola de
tocar no chao marca apenas o goleiro tegn s o =0iade sola

basquete




TECNICA

Controle dos movimentos do braco com a bola ha mao.
O atleta deve mudar a direcao do movimento sem deixa-la
escapar, além de impor efeitos na bola ao lanca-la

SOLTAR A BOLA

Nao é permitido ficar
mais de trés segundos
com a bola na mao ou dar
mais de trés passos
segurando-a. Para se
deslocar com a bola, 0
atleta deve quica-la,
como no basquete

| JUIZES
~ Dois juizes acompanham
as partidas, se revezando

entre o centro da quadra e
0 gol. Quando um time

Acimadoombro
Em geral, é a posicao
que precede um
~arremesso
H\ mais forte

Abaixo doombro
Para proteger a bola dos defensores

Finta seca, sutil,
que oferecea
bola para depois

puxa-la devolta " ea(;:alzlsangara Omovimento  ataca, aquele que esta na
— "'" ) I:]Dla. ojogadnr pnlglel pode ser sutil, quadra da equipe que
Posicao de desllocaro adversario, concentrado defende se posiciona como
seguranca, usada abrindo espacoparao no pulso 3
Ay g juiz de gol, enquanto seu
emvarias situacoes arremate ;
parceiro controla a quadra
FECHANDO O GOL

INFRACOES

Sao permitidos esbarroes
somente com o tronco.
Var &l Tentar agarrar ou

M T et derrubar o adversario

Por exérﬁﬁlﬁ ‘notirode7  Aose aproximar do pode resultar em falta ou
m, o limite do goleiro atacante, ele reduz tiro de sete metros
aarea livre eas Ly q g
Adverténcia. Limite de um

reduz esse efeito
opcoes do batedor , . ,
por jogador e trés para o time

Goleiros usam estratégia de sair do gol para reduzir espacos

Embaixo da trave, o
goleiro deixa maior area
livre para 0s arremessos

Sistemas de jogo orientam tanto a defesa quanto o ataque Um jogador pode

Ser suspenso por

Defesa Defesa Ataque doic mi
| | 0IS minutos, caso
OL/‘O | OUO | u | ultrapasse o limite
i 0. £ ) . 0 ] o] @ de adverténcias,
.00~ .. O~ O ---0 por exemplo
O O
O O I Desqualificacao
O
0-6 , 1-2-3 4-2 DHUMG.AO
Defesaem linha.E a Jogadores mais Quatroatacamedois a0 dois tempos de 30

retranca do handebol

adiantados para evitar
que a bola circule livre

formama primeira
linha de defesa

minutos, com intervalo de
15. Em caso de empate,

POSICOES

Como no basquete, os jogadores de linha devem defender
e atacar. Cada um desempenha uma funcao em quadra

até duas prorrogacao de
dois tempos de 5 minutos
sao disputadas. Se ainda
persistir a igualdade, as

_ equipes se alternam em
Goleiro

O Atague - “Q Ponta " | o ’ = tirosde 7 m
O Defesa O\ O Meia y / Unico que pode
- bola com : -
@ 1 ' Goleiro tncar d = Diade = Disputa de
[O | ‘ 8} &Y. At | 0O ] 0S pes ao competicdo medalha
:Pwo I defender. Pode
) | 3 fazer AGOSTO
5 06 I? TEIB \ \ lancamentos S T Q Q S S D
-~ ; onta e ~ —
Pontas Meias Pivo Armador il ‘
Jogam bem Blogueiam Sempre infiltrado Cérebro do ﬂ ﬂ m ﬂ m E m
abertos arremessos na na defesa time, orientaa
' ' '|7
deslocando a defesae,noataque, adversaria,abre  defesae E m . m m m m
defesa ou criando jogam afastados, espacos paraos  0organiza as Arena do Futuro
chances de gol abrindo espacopara  pontasou gira jogadas Barra da T*J_‘j'ca BEJ
parasi correr e arremessar  paraatacar ofensivas Programagedo completa em

www.estadao.com.br/olimpiada/2016




Puro-sangue arigor

® Categoria testaas habilidades do cavaleiro e sua montaria,
com garbo e elegancia. Homens e mulheres competem juntos

COMO E A PROVA Cartola, casacae A sela tem paredes Os cavalos sao tosados

0 s d botas pretas sobre finas que favorecem  deacordocomas
cavalelro con Liz O calcas, camisas e a percepcao dos normas e nao podem

Gava.lﬂ naexecugaode g oyatasbrancas comandosde perna  usar adornos nas patas

movimentos em uma 530 obrigatorios. mais sutis 1

arena plana. O cavalo Militares devem

deve mostrar trés trajar uniforme

passos diferentes
(caminhada, trote e
galope), fazendo
suavemente a
transicao entre eles

! Al ~c ¥ (1] aliada a rédea do
W freio[2] permitem

== \ i o controle fino dos
| govimentos

- cdea de comando

=
2
:

) Nao

Recqﬁlh:dn Frecolhido
NO PASSINHO | |
A forma das e ﬂ ;-
passadas tambéem ' '
F . ; n.g_ i i
e considerada pelo \ E:t_ . Aspatas ficam As patas traseiras
juri, que prefere o \ " embaixo do corpo, \ estdo atras do
passo recolhido | 08 - “ dividindo o peso S COrpo e 0 peso é

equilibradamente s carregado na frente
PONTUACAO

Os juizes dao notas de 1 a 10 e vence quem pontuar mais. As disputas individual e por
equipes de ate trés cavaleiros ocorrem simultaneamente, seguindo a ordem:;

Teste Movimentos Por Paises Individual Musica
Grand Prix (GP) Obrigatorios b avancam 32 avancam Nao
GP Special Obrigatorios Medalhistas 18 avancam Nao
GP Freestyle Livre, com figuras obrigatorias - Medalhistas Sim
A ARENA O TESTE
O piso é de areia misturada a borracha triturada Tem até 35 movimentos, executados
para suavizar as passadas. Os juizes ficam de memonia, seguindo uma ordem e
distribuidos pela area de modo a observar os em determinados pontos da arena. O
movimentos de angulos diferentes conjunto temde 5 a 7/ minutos e meio
() Cahines dos juizes Arena Marcas identificadas por
x cripte letrasﬂ servem de pontos de J Dia de B Disputa de
l referéncia para a execucao competicao medalha
e dos movimentos
letra A ) l AGOSTO
¥ 32 f 4 % S T Qas s D
( S &
om As o o ol n]n
@)
Bradesco L L & - = = - U Campo Olimpico de Hipismo
F P B R M Presidente Deodoro
O do juri Programac&o completaem
80m www.estadao.com.br/olimpiada/2016




Triatletas de quatro patas

® Maisdificil do hipismo, 0 Concurso Completo de 5

Equitacao poe a prova o conjunto em tres fases diferentes WV

COMO E A PROVA PONTUACAO o

O mesmo conjunto realiza todas Cada fase € julgada individualmente e tem peso

as provas, que sao disputadas diferente. As faltas cometidas acrescentam E

por homens e mulheres ao pontos ao conjunto. Quem somar a menor

mesmo tempo pontuacao leva o ouro ﬂ

Dia Desafio Dificuldade Local Pontos ‘
? - Adestramento 18 movimentos obrigatorios Baixa Estadio 3 —

2% - Cross country 40 a 45 saltos com limite de tempo  Alta Arlivre 12 =
2 - Saltos 9 al? obstaculos Meédia Estadio 1

__ Colete para proteger
a colunaeo tronco

Capacete
QUEM DISPUTA b

A prova por equipes
e disputada por ate
quatro conjuntos,
porém so as notas
dos trés melhores
sao levadas em

CHECK-UP

Na penultima fase
do cross country,
os cavalos sao
avaliados por
veterinarios numa
parada obrigatoria
conta. No individual, de 10 minutos. A
oresultado é ototal = LS. " prova do dia
acumulado. Os 25 # N R seguinte (saltos) é
melhores disputam § o Y 4 planejada para
uma rodada final testar o poder de
de saltos recuperacao

~dos animais

Os animais usam protecao
nas patas e na barriga para
evitar que se machuquem
no contato com os
obstaculos. Alguns chegam
a ser cobertos com oleo

Os obstaculos podem
ser naturais (barrancos,

NPy troncos, lagoas) ou

4"

; ; i = __iﬂ.-..'- R
e artificiais, como cercas
ou tanques
As ferraduras podem ser . f -
.— T

cobertas com resinas ou
placas de borracha,
dependendo do terreno

PARA OS FORTES . Diade . Disputa de
competicao medalha
A prova que exige mais do conjunto é o cross country. Nela, o
cavalo deve atravessar o circuito dentro do tempo estipulado AGOSTO
e com o0 menor numero de faltas. Sdo quatro fases, cuja s T @ @ s s D
duracao depende da extensao do percurso B ﬂ
Fase Marcha Obstaculos Distancia  Duragao sfo
A - Estrada It = 44-595km 20-25min
B-0Obstaculos  Galope 8al0 31 km 4,5 min Campo Olimpico de Hipismo L
C - Estrada Iote -~ (,(-99km 35-45min EEﬂdﬂrﬂ ) o
] ' ) . rogramacao completaem
D - Cross Gountr_y Galope 45 (4-179km 13-14min www.estadao.com.br/olimpiada/2016




FERIAS COM A CVC

COM CRIANCA GRATIS )
VALEM MUITO E CUSTAM POUCO

PACOTES IMPERDIVEIS COM AEREO E
PAGANDO TUDO EM ATE 12X SEM JUROS E AINDA

PORTO MACEIO
D E GA LI N H As @ 1CRIANCA GRATIS NA HOSPEDAGEM®

Y 1CRIANGA GRATIS NA HOSPEDAGEM' Destino com saidas diarias.

Pacote de 5 dias. Inclui passagem aérea
voando GOL e 4 diarias de hospedagem
com café da manha no Hotel Lagoa Mar ».

Destinos com saidas diarias.
Pacote de 5 dias. Inclui passagem

aérea voando GOL e 4 diarias de

hospedagem com café da manha na A vista R$ 888
P da R todo P inho k. . :
ofisada lecanto ¢o Fassarinho ou 12x sem juros 74 reais
A vista R$ 672 Preco publicado valido para saida 20/agosto.
au 12K i e 56 - TEMOS MAIS DE 70 OPCOES DE HOTEIS
EM DIVERSAS CATEGORIAS EM MACEIO
Preco publicado valido para saida 14/setembro. PARA SUA ESCOLHA

TEMOS MAIS DE 20 OPCOES DE HOTEIS
EM DIVERSAS CATEGORIAS EM PORTO
DE GALINHAS PARA SUA ESCOLHA.

ENCONTRE A CVC MAIS PROXIMA DE VOCE NO WWW.CVC.COM.BR/LOJAS,
CONSULTE SEU AGENTE DE VIAGENS OU ACESSE O SITE.

GRAND PLAZASHOPPING Il ..ovveeveeenn . L436-7602 SHOPPING METRO ITAQUERA ..o, 2026-6200
HIPER EXTRAVILALUZITA. oo 4451-5031  QUIOSQUE FREI CANECA........ovooeerreeeenne. 3472-2302
ATRIUM SHOPPING ..o .3135-4555

MOOCA Pl AZASHOPPING A548-4810 FRADIQUE COUTINHO...veeeeeeeee 3596-3470
HIPER CARREFOUR CASA VERDE 31858-5335 RAPOSO 5HOPF"|[\|G ...................................... 2109-0199
EARIA LlMA; ..... N —— 3032-7773 SHOPPING TABOAO ... 4788-8400
HIPER D'AVO SAO MIGUEL covveeeeeeeeen 2058-1662 HIPER EXTRAMOGILAR 4790-2050
SHOPPING IBIRAPUERAI - PISOMOEMA......... 2107-3535 ,

SHOPPING VILA OLiM*F’lA ............................ 3045-8677 SHOPPING PATIO GUARULROS i 2490-3111
SBC - AVENIDA TABOAO 17327787 HIPER EXTRACOCAIA. ... 2459-0837
MOEMA e, 5051-2031 SUPER SHOPPING OSASCO ..ovveeee 3653-5300



Publici$

HOTEL PARA VIAJAR PELO BRASIL,
COM HOSPEDAGEM GRATIS PARA AS CRIANCAS.

FORTALEZA

PN 1CRIANGA GRATIS NA HOSPEDAGEM'

Destino com saidas diarias.

Pacote de 5 dias. Inclui passagem
aérea voando AVIANCA e 4 diarias
de hospedagem com café da manha
no Hotel Bellomar AriaG *k.

A vista R$ 840
ou 12x sem juros 70 reais

Preco publicado valido para saida 1°/outubro.

TEMOS MAIS DE 70 OPCOES DE HOTEIS
EM DIVERSAS CATEGORIAS EM
FORTALEZA PARA SUA ESCOLHA.

10 ANOS
FERIAS GRATIS

UMA PROMOCAO DO TAMANHO DO MUNDO

NATAL

PN 1 CRIANGA GRATIS NA HOSPEDAGEM'

Destino com saidas diarias.
Pacote de 5 dias. Inclui passagem
aérea voando AVIANCA e 4 diarias

de hospedagem com café da manha
no Hotel YAK * .

A vista R$ 888
ou 12x sem juros 74 reais

Preco publicado valido para saida 29/setembro.

TEMOS MAIS DE 50 OPCOES DE HOTEIS
EM DIVERSAS CATEGORIAS EM NATAL
PARA SUA ESCOLHA.

sempreComVC
cvc.com.br

C.A. CAIXA n® 1-2138/2015. Premiacao entregue em Vale-Viagem CVC. Promocao valida de 1°/2/16 a 16/12/16. Consulte condicoes de
participacao, datas dos sorteios e regulamento completo em www.promocaocvci10anosdeferias.com.br. Prezado cliente: preco por
pessoa, em apartamento duplo, com saidas de Sao Paulo, em voo em classe economica. Precos e datas de saida sujeitos a reajuste
e disponibilidade. Condicoes de pagamento com parcelamento 0+12 vezes sem juros no cartao de crédito CVC, 0+10 vezes sem juros
no cartao de crédito ou 1+9 no boleto bancario. Sujeito a aprovacao de credito. Cartao de credito CVC: sujeito a analise de créedito e
critério de elegibilidade pelo banco emissor. Taxas de embarque cobradas pelos aeroportos nao estao incluidas nos precos e deverao
ser pagas por todos os passageiros. *Promocao Crianca Gratis valida apenas para hospedagem, sendo crianca no mesmo apartamento
de 2 adultos pagantes. Consulte faixa etaria, quantidade de criancas e hotéis participantes da promocao com nossos vendedores.



Cavalos em maxima potéencia

® Esporte surgiu no interior da Inglaterra, onde cacadores
montados enfrentavam os obstaculos do terreno. Virou
treinamento militar e, em 1900,
estreou nos Jogos Olimpicos

Os atletas usam
capacetes de protecao

)

No hipismo, as casacas
sao tradicionalmente
vermelhas ou pretas

7
=
%
5
—
€L

'.._:- L'P

| oW J%'}‘.

Al o

Uma faixa e colocada
sobre o peito do cavalo
para evitar que a sela
salte paratras

B

Uma protecao é colocada na barriga do
animal para evitar que ele se machuque ao

Os cascos sao recolher as patas dianteiras para saltar
protegidos por
um calgado de A PISTA
plastico Com piso de terra e borracha triturada, o circuito tem de
8 a 12 obstaculos numerados e o conjunto deve seguir a
numeracao para completa-lo. Nao ha um tamanho
definido, mas o percurso pode cobrir uma distancia entre
/00 e 1.000 metros
A pista e decorada com flores, arbustos e
motivos que lembram a cidade-sede.Um  _.-===~ Grupos de dois ou
circuito hipotéticopoderia 7 » .~ 1 trés obstaculos
z teressetragado: 5 52» % =08 colocados juntos
COMO E A PROVA £ % & somm -
O conjunto (cavaleiro e um so
cavalo) deve saltar sobre os % e i ]
obstaculos na ordem L B @Q @ngf' g
disposta pela organizacao, «55 ]
sem cometer faltas. Como . . ~ e
as infragbes somam I Q;% . inal
pontos, quem contabilizar o 10 ]2,,,*-”'
- menor nUmero delas no | | o e % - 1 _____
fimdiico menor tempo possivel e ik o>

vence a disputa Extensao do circuito




TECNICA SIS , O peso do cavaleiro
Até o comeco do século XX, o Ocupa a parte de tras da cela se deslocava para

estilo militar era adotado nos a parte de trasdo
saltos. Em 1904, o italiano animal,
Federico Caprilli introduziu o estilo iﬂtefferiﬂdﬂ nos
atual, onde o cavaleiro acompanha Er:';i;'lrge”m do

0 sentido do movimento do animal
A partir de 1904 A distribuicao do peso

S influinacurva dosalto | rotando
Trotando w'i A
) o2 s e
b2 7 B 7 e
/ __
Aproximacao Decolagem Salto Aterrissagem
O cavaleiro controlao O cavalorecolheas | Ocavaleirose levanta, | Oanimal devevoltarao

tamanho das passadas do | patas dianteirase | aliviando o peso sobre | trote de forma controlada
animal paraencontraro | tomaimpulsocom | ocavaloeajudando-o | parainiciar a preparagao

Y
=
%
5
=
L

melhor ponto parao salto | as traseiras a manter o equilibrio do préximo salto
UNIDOS PONTUACAO
O hipismo € o unico esporte olimpico Quatro juizes calculam as
no qual homens e mulheres faltas de acordo com os
competem juntos padrbes da categoria.

Faltas como derrubar
postes, refugar, pisar na
agua ou desviar do
obstaculo, somam pontos.
Ja faltas como derrubar o
w Cavalelro, fazer outro

- -percurso ou refugar pela
sterceira vez, sao

e "ﬂjnatﬁirias

L

‘-t AR O CIRCUITO
. Quando um conjunto
percorre o circuito sem
cometer faltas, diz-se que

OS OBSTACULOS
As barreiras sao regulaveis e
montadas com pecas leves e facels

: e 55 Zerou a pista. Se mais de
de se soltarem, para evitar Bandeiras indicam os limites P b t .
. . , . : - um conjunto tiver zerado,
acidentes. O conjunto é penalizado doobstaculoeadirecaoa )

se derruba-las. Alguns tipos: tomar: brancas a esquerda e eles vao para o jump-off -
vermelhas a direita uma serie desempate. Se

Zerarem novamente,
vence quem percorrer o

N N G \ circuito em menos tempo
) Diade I Disputade
competicao medalha
Oxers: formados por dois Barra tripla: grupo de trés
elementos, alargura nao obstaculos de alturas crescentes AGOSTO
pode ser maior que a altura S T Q Q@ S S D
Tocarno
arbusto

ndo é falta 14
X B ' B3 m m m

Campo Olimpico de Hipismo

Deodoro -
. — . i Bradesco
Muros feitos com Portoes Fosso: o cavalo nao pode Programacéo completa em

blocos de madeira tocar na agua ou na borda www.estadao.com.br/alimpiada/2016
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Bradesco

Tacadas e golacos

® Naforma atual, surgiu na Gra-Bretanha e tornou-se 0 unico
esporte coletivo com medalhistas dos cinco continentes

COMOE O JOGO

Dois times de 11 jogadores
tentam marcar o maior numero
de gols no adversario, usando
tacos para tocar a bola. Sao
quatro tempos de 15 minutos.
Em eliminatdrias, o empate é
decidido numa prorrogacgao
de dois tempos de 7
minutos e meio com gol
de ouro

No hoquei, o eixo de
gravidade € mais
baixo. Emalguns
casos,aacaoseda
rente ao chao

A pontaem
ganchotem ~
area maior, 0
que ajuda a
conduzir a bola

Caneleiras protegem ' | Oscalcados tém |

0s atletas dos tacos | pequenastravas para

e boladas dar estabilidade
O CAMPO O TACO Asbatidas
A grama natural foi substituida  Feito de fibra de carbono, kevlar ou Ugﬁrggr;:
por um tipo de grama sintética  fibra de vidro. Tem em média 95 cm ==
que, além de acelerar a bola, de altura, mas a escolha depende k @
evita o adiamento dos jogos por  do tamanho do jogador. Seu peso r
causa de pisos com lama varia entre 350 e 700 gramas

O GOL
Area de arremate Cérner longo Pouco maior gue um
Area de tiro livre (iatacantes] gol de futsal, tem

: —— | — redes reforcadas
para nao deixar a
] bola passar e placas

R . Corner curto :
% i | o (ataque) de madeira na base
% -J

[ eam] (e | o
Marca do penalti : —s4 ] '
S | om
. \ £ 214m
«— Linhados23m ' e
| | | | Além de evitar que a bola atravesse
——23m —— 914m 5m — ‘ 0 gol, as placas indicam, pelo som,

quando umgol € marcado



FORMACAO E POSICOES O GOLEIRO
S50 11 atletas, distribuidos de forma simétrica  Unico jogador que pode tocar a bola com

segundo sua funcao tatica, como no futebol. 0 corpo. Porém, nao pode segura-la.
Cinco reservas podem entrar a qualquer Uma armadura feita com espuma de alta
momento, exceto em cobrancas de corner curto  densidade o protege das (fortes) boladas
— 1 8 — T Goleiro Guarda-mao Capacete com
o : / St orotege o guarda-rosto
| ; ‘ J e r | qu“'backs [SED 2] bragﬂ do taco, o A Armadura com
- S - Sao zagueiros alémde ajudar | /e i placas para proteger w
O O O Atuam como volantes S AL R Y i
L = Calcdo de Lil
O O Inside fowards [2] , = espuma ‘
O O O | Saoosarmadores (A o
t | Alas[?] O n
l Atuam abertos nas pontas \_.Q
Atacante S i o
E o finalizador da equipe .r
i i . r _. T m
. J b [ %
TECNICA ok SN M
. A - ' espéci
Manejar bem o taco para controlar ou lancar a - L9+ Blocker. espécie de .
bola é indispensavel. As técnicas mais usadas: e luva para rebater :
& & ' ' botas reforcadas com amao livre
O hit é a batida mais forte, O push, golpe mais A DOLA 5 a
usada em langamentos frequente, é usado D il i \
longos e tiros a gol em distancias curtas . 62590539 o
; cortica, pesa
M Oatletaarrasta  SNre1o0elG3g ‘ ; ;nTEEifD ‘ =
s .}"'\ a bPla renteao  yyjzEs
F . ~i(= chao, nadirecao _ o
o desejada S3o dois arbitros, um para
, Datletada i cada metade do campo
~ umagolpe =
tnico, forte + CARTOES
‘ Adverténcia
..-f.ﬂ | - ) Suspensao temporaria
o B | E - (minimo de 5 minutos)
e L Expulsao
Variacao do push, o drag flick e comum Wi .
em arremates e cobrancas de pénalti . REGRAS
movimento, faz e oy t—
A passada é mais —=w 4 5,  tacoricochetear, R
st — ol st S Bl marcados de dentro da
fica mais baixo e l N sl d? ?rremate

. quando ela estiver acima

‘_ / do ombro
~isi_ 7 -Eproibido golpear a bola
, e na direcao do adversario
CORNER CURTO - Falta intencional dentro

Aplicado quando um defensor joga a bola para fora pela linha de 9@ areaou que impﬁega il
fundo; quando ocorre uma falta nFo intencional dentro da darea 90l resultam em penalt
de arremate ou uma intencional entre a area e a linha dos 23 m

B Diade " Disputade
competicao medalha

Co?radoro ]| a0 I I

Goleiroe
defensores

L

' Passado / Finalizador
~ o O |

w | ‘ O
o - O , e Passador
Campo Olimpico de Hoquei

Aareaficalivre. Os jogadores de defesa ficam . _para um companheiro que . Bradesco

atras dalinha de fundo. O cobrador batepara ~ pode arrematar, enquantoa  Programagéo completaem
um jogador na entrada da area, que a gjeita... defesa corre parabloquea-lo ~ www.estadao.com.br/olimpiada/2016




‘Vencer com suavidade

® Eaarte marcial na qualum
atletausaaforca do oponentea
seu favor para derrota-lo

veste azule seu _

adversario # |

fica com o COMOE A LUTA
branco ' Um judoca derrota
seu adversario se
conseguir um
Ippon” ou se somar
mais pontos durante
0 combate, seja por
golpes executados
ou pelas penalidades
Impostas ao rival

AZUL X BRANCO

O uniforme composto
de calca, jaqueta e faixa
recebe o nome de judogi
ou quimono. O primeiro

judoca a ser chamado

Unhas dos pése
das maos devem
ser cortadas
rentes, para
evitar contusoes

PARAR A LUTA
O combate so6 pode

ser Interrompido
pelo arbitro. A seu
sinal ("matte!”), os
judocas devem
retornar as

suas marcas

DURACAO

No masculino, cinco
minutos, e no feminino,
quatro. Em caso de
empate, a decisao é no
golden score: sem limite

A mao direita segura a
de tempo, quem pontuar

gola, posicaoquedao

controle sobre orival Primeiro vence
A PEGADA | O TATAME
Seqgurar com 1% O piso é feito para absorver impactos.
firmeza o quimono Os atletas ficam em suas marcas
do adversario para iniciar a luta e sempre que ela

ajuda a encaixar
0s golpes. Por
1SS0, a luta

for reiniciada. E proibido pisar
intencionalmente na area de seguranca

comeca ja na Juiz de
tentativa de impor canto
essa pegada Area de
combate
A mao esquerda
segura a manga,
abaixo do cotovelo Marcas dos
oponentes
| Area de
Bré@cu Seg u ra nga

| 14m |




TECNICA

A luta tem duas fases: combate em pé (tachi-wasa), onde o
objetivo é derrubar o oponente, de preferéncia conquistando
um ippon; e o combate no chao (ne-wasa), onde a meta é
imobilizar o oponente ou forca-lo a desistir da luta

DUAS DE BRONZE

No chaveamento, o0s
vencedores avangam e 0S
perdedores disputam uma
repescagem. Participam
dela apenas os atletas
derrotados pelos

F ol n il A pressao é
Empurra o _ri. TSN feitacoma semifinalistas. Cada
rival parao |\ . WL 'R cintura semifinalista gera uma
ladoem %% @ sobreopeito chave, mas sem atletas
queperdeu 4 T Y dorival derrotados por ele. Os
ANIasE | vencedores da semifinal
KesaGatame e :
Mantendo a pegada basica (gola e cotovelo), prlnclpgl disputam o ouro
0 judoca imobiliza o rival pressionando-o e.os dois perdedores
contra o chao pelo tempo necesséario disputam o bronze com os
______ dois vencedores da chave
Ocoto Gars Pé de apoio ¢ p rf‘% : de repescagem
O atleta usa umadas | {;;_ &L "L Semtercomo
pernas para puxar a perna | 3 :L _{"i resistir, o adversario
do oponentee Juji Gatame o R é obrigado a bater
desequilibra-lo. Sera mais E achavedebraco. O atletaagarra %, ["“‘W g no chao, indicando a
eficiente setiraro pede 0 braco do oponente enquanto " rendicao
apoio do adversario segura seu tronco com as pernas
PONTUACAO PENALIDADES ARDBITRAGEM

Independentemente dos golpes,
sao quatro marcacoes possiveis,
de acordo com requisitos de
técnica ou tempo de imobilizacao

Se um atleta é punido, seu
oponente recebe o0s pontos
do golpe equivalente.

As faltas sao cumulativas

» 4

Sinalizacao
do arbitro As pontuacdes também
sao cumulativas. Dois

waza-ari valemum ippon

Um arbitro controla a luta,
auxiliado por dois juizes de
canto. Suas decisoes sao
expressas por gestos

2

Golpe *Ippon Waza-ari Yuko Koka
Técnica Derrubar o rival com Derrubar o rival Derrubar o rival Derrubar o rival com
as costas nochaoou com 0s ombros, pernas
forca-lo a desistir ou nadegas no chao
Requisitos  Controledogolpe, Sematingirumdos Sem atingir doisdos Controle do golpe,
forca evelocidade guatroelementos  quatroelementos  forgae velocidade
Imobilizacao 25 seqgundos 20 a 24 segundos 15a 19 segundos 10 a 14 sequndos
Punicao Hansokumake Keikoku Chui Shido
(desqualificacao) (adverténcia) (comentario) (observacao)
Pontos 10 pontos [ pontos 5 pontos 3 pontos
\ ' \
o Sandeira e Quatro shidos equivalem aum
A complexa siglado pais £ Ll
e hansokumake e o rival ganha um
Pﬂnﬂ N Cordo Norme do ippon. Em caso de empate, vence
JL.‘d‘SI a. Parece Ul SFW nonwonono N atlets  @lutaguem tiver menos shidos
simplificada .
no placar Cateqoria €mpo Diade " Disputade
i . restante - competicao medalha
SEPARADOS PELO PESO AGOSTO
" Lt . S T Q@ Q@ S S D
Categorias Feminino Masculino
Ligeiro Até 48 kg Até 60 kg 6
Meio-leve 48 — 52 kg 60 - 66 kg s ool nf2f%
Leve 02 -9 kg 66 - 73 kg | 0000,
Meio-médio o/ - 63 kg 73 —-81 kg S S
Médio b3 - 70 kg 81 -90 kg Arenaarioca 2
. Barrada Tijuca
Meio-pesado 70-178Kkg 90-100 kg Prodramacaio cormplets eim
Pesado Acima de 78 kg Acima de 100 kg www.estadao.com.br/olimpiada/2016




Somente para os fortes

® Atletas usam o corpo todo no esfor¢o descomunal de
erguer um peso ate trés vezes superior ao seu. Tentativas
de quebrar recordes ddo mais emocao as provas

Atletas passam E comum atletas
magnésio nas maos __ usarem bandagens nos
para aumentar a pulsos e joelhos para

aderéncia manté-los comprimidos,
suportando o peso

Y \ N

Colares sao estruturas
metalicas que prendem
as anilhas. Pesam 2,5 kg

AS ANILHAS | |
\ Colocadas simetricamente COMO E A PROVA
(:_) nas laterais das barras, O evento combina
05 kg compdem o peso a ser velocidade e forca.

O atleta deve
levantar o maior
peso que puder
suportar acima da
cabeca e com 0s

erguido pelo atleta. Um

codigo de cores indica

quanto cada uma pesa

9
:
:
-
:

bracos esticados.
Um cinto abdominal é Sao dois tipos de
usado bem apertado levantamento:
para dar sustentacao a arranque e

coluna lombar arremesso

o
O uniforme deve ser
uma peca unica, que
deixe visiveis joelhos
e cotovelos |
‘:— : i ‘ s

O bico é chato,
paradar base

O calcado tem sola especial para ajudar
no amortecimento e na distribuicao do
peso, além de evitar que o pe deslize

A DARRA

Feita em aco para suportar as forcas empregadas no levantamento

Feminino

( i i )

| - 201m/15kg - |
@] Masculino

Bradesco

e J—

25 kg | 220m/20kg




O atleta anuncia o peso que vai

levantar e tem trés tentativas nome é chamado, o atleta temum | se a tentativa foi o
para fazé-lo. Para cada tentativa | minuto para fazer o levantamento. | valida. Luzes brancas
bem-sucedida, 2,5 kg sao Vence a prova quem conseguir acendem nesse caso w
somados. Para tentar quebraro | levantar a maior carga totalnos | e vermelhas, se a u
recorde mundial, sao mais 500 g | dois tipos de levantamento tentativa foi invalida ‘
Arranque Rl
Num unico movimento, os atletas devem levantar /ﬁ ™, n
a barra diretamente do chao ate acima dacabeca “Tranca” os P~y | @ .i
. bragos abertos | - % = | A s o
TECNICA e esticados \ gk |
----- > Deslocamento do peso ) I E
----- > Movimento do atleta
A
#: . ., musculatura
Posiciona oS, * M.~ das pernas
bracos bem |} Otronco funciona
abertose | retoajudaa /' como uma
esticad" .. distribuiro \ i mola, h
| e BESY yi=y esticando-se
| T e T | eerguendoa
<, barra
(1) _ _ .
A atletacomecaaerguer  Esticaos joelhosao Ao atingir a altura dos Mantendo os bragos E
0 peso usando mesmo tempo em que ombros, dobraos esticados, empurraa
basicamente os musculos  puxaabarrana joelhos, colocando-se barra paracima, d
da coxa e das costas direcdo do ombro abaixo da barra sustentando o peso
Arremesso
S3o duas etapas: primeiro, o atleta ergue a barra do chdo até a 0 movimento assimetrico
altura dos ombros; em seguida, a levanta acima da cabeca das pernas € importante
i , para equilibrar o peso
TECNICA Sao dois movimentos: antes de ergué-lo
| um com os bracgos [A] e '.r-#'rlgf‘\l i
Os bracos ficam outro com as pernas [B] | = i

um pouco mais
proximos que no

Novamente os
musculos da coxa e das
costas sao mais usados
para comecar a subida

CATEGORIAS

Masculino

Até 56 kg

o6 — 62 kg

62 - 69 kg

69 - 77 kg

77 -85kg

89 — 94 kg

94 -105 kg
Acima de 105 kg

O atleta puxa a barra
até a altura do pescoco,
escorando-a nos
ombros para entao...

Feminino

Até 48 kg

48 - 53 kg

Do — 08 ki

58 — b3 kg

63 - 69 kg

69 -75kg
Acima de 7o kg

HORA DA VERDADE
A partir do momentoem que seu | Trés juizes decidem

..dobrar os joelhos,
estabilizando o peso
e preparando-se para
erguer a barra

W Diade
competicao

W Disputade

medalha | : B ﬂ n

PESAGEM

E realizada com
todos os atletas
duas horas antes
da competicao

Enquanto esticaos |“Tranca” os ombros
joelhos,ergueos | eequilibra-se,
bracos, contraindo |aproximando as
amusculatura pernas

AGOSTO
S T Q@ Q@ s s D

Riocentro :Pawlhﬁu 2 )
Bﬂrra dﬂ TlJUEE Bradesco
Programacao completa em
www.estadao.com.br/olimpiada/2016
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Como o0s romanos

® Modalidade olimpica de luta mais antiga combina forca e
estrategia em combates emocionantes onde um atleta deve
se impor ao outro, sem trocar socos ou chutes

COMO E A PROVA Os lutadores usam

g e G r um tipo de collant,
O objetivo € lancar o adversario no chao e manter T
seus oTbrns Erescs contralc tﬂa pete, controlando T ——
a luta ("toque”). Essa submissao encerra o
combate. Fora i1sso, vence quem conseguir
superioridade técnica sobre o oponente

Oleos ou

substancias
aderentes sobre a
pele sdo proibidos.
As unhas devem
estar aparadas

AS MODALIDADES
A luta olimpica esta dividida
em duas modalidades: estilo
livre e greco-romana

Areavalida

No estilo livre, mais  Superioridade
popular, os atletas técnica

podem usar bracos e Corresponde a
pernas paraderrubar  umavantagem de
seus oponentes ou dez pontos sobre
domina-los 0 adversario

O calgado nao pode

Nﬁa greco-romana S'upt-'frmridade ter partes rigidas ou
sao permitidos tecnica de metal para evitar
apenas manobras Vantagem de 2
. : contusoes
usando os bracos oito pontos a
paraderrotaro frente do
adversario oponente
A ARENA Canto dos atletas (vermelho

A area de combate segue paraum e azul para o outro)

um desenho determinado
com cores para cada
parte. F composta por
uma camada de espuma
de alta densidade para
absorver impactos e
coberta por um tapete de
PVC anti-derrapante e
nao condutor de
eletricidade estatica | |

/ona de passividade
Area de combate

Areade protecdo, que tem
regras proprias: a luta é
interrompida se for pisada por
um atleta que estejaem pe; se
um que esteja ajoelhado
colocar as duas maos sobre ela;
ou se for tocada com a cabeca
por um competidor deitado

2m | sobreabarriga




TECNICA

A possibilidade de aplicar golpes com
as pernas no estilo livre é determinante
quanto as diferencas entre a técnica de
cada um

Estilo livre

Desequilibrar o oponente puxando suas
pernas € uma estratégia comum

O atletaselancae

segura as pernas do Mantendo a pegada,

..derrubando-o

oponehteporiras [Pd=°dSUdSPEITIAS e usando o peito
dos joelhos paraoladoegirao ;
adversario.. para prendé-lo

no chao

Greco-romana

Arremessar o rival de ombro € um golpe tipico
da modalidade, que exige agilidade tanto de
guem ataca como de quem se defende

O atacanteagarrao
rival pela cintura e
tira-o do chao

Mantendo os pés no
chao, se inclina para
tras, puxando sobre
Sio oponente

Nﬁﬂ E PERMITIDO

O lutador é punido por
passividade, se fugir da luta.
Além disso, perde ponto se
agredir o adversario, se aplicar
gravata, der cotovelada ou
joelhada. Nao pode golpear o
adversario na cabeca ou pescoco

CATEGORIAS
S6 os homens disputam No estilo livre, homens e mulheres

a lutagreco-romana competem em seis categorias

Masculino Masculino Feminino
09 kg o7 kg 48 kg
66 kg 65 kg 53 kg
75 kg 74 Kg o8 kg
85 kg 86 kg 63 kg
98 kg 97 kg 69 kg
130 kg 125 kg 75 kg

JUIZES
Sao trés, com funcoes
diferentes: um arbitro
controla a luta, um juiz
registra os pontos e um
chefe de tapete coordena
os dois, além de declarar
a superioridade técnica
Para indicar suas
decisoes, 0
arbitro usauma
pulseira nacor

dos lutadores em
cadabraco

DESAFIO
Um técnico pode

contestar algum ponto
dado ao adversario ou
nao conferido ao seu
atleta. Um replay é
exibido entao para trés
oficials que examinam a
decisao questionada
bloco de espuma .
na area de combate,
parandoalutae '
lancando o desafio

QUEM LEVA

Cada atleta tem direito a
um desafio por combate.
Caso venca, o placar é
corrigido e ele recupera
seu desaflo para usar
depois. Se for negada a
revisao, o adversario
ganha um ponto técnico

.-'-'h..".

<

O técnicolancaum

DURACAO

Os combates sao
disputados em dois
periodos de 3 minutos
cada, com um intervalo
de 30 segundos. Caso
nao haja toque nem
superioridade técnica,
guem tiver mais pontos
no fim da luta vence

B Diade " Disputade
competicao medalha
AGOSTO

S T @ @ s s D

Arena Carioca 2

Barrada Tijuca

Programacado completaem
www.estadao.com.br/olimpiada/2016
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No caminho das ondas

® Modalidade alia a técnica e a resisténcia da natacao
aos desafios e segredos do mar

COMO E A PROVA

Num dos mais belos cartoes postais
do Rio, os atletas deverao percorrer
0s 10 km do percurso marcado por
bolas em mar aberto. Vence qguem
tocar primeiro na placa de chegada

by

S
<
g
=
5

obrigatoria para
o tempo dos atletas.

Aidentificacao dos atletas e |
feita também por nimeros *

© ™ adesivados e pelas toucas
L i — el
| | 't‘} o b ...._ - | ‘
e :;::' g 8 .‘ ., ..; ..;::_1; o e .I. = :
' i%ﬂl"" 'i _F'_‘l; 1F““.
» ' M

—

O PERCURSO
Os 10 km estao divididos em trés fases:
Plataforma Tendas e
O——> de largada equipamentos
Primeiravolta da Urganizagﬁg
R.Constante ¢ /¢ posto4 Ao sinal do juiz, 0s 25
Ramos atletas mergulham ao
mesmo tempo de uma
f3; plataforma e nadam na
E \Sequéncia 5-3-4-5-1
]
T s
§" Segunda volta Os atletas sao levados da
9 Os nadadores entram no areia ate o desembarque
Ii circuito propriamente Linha de chegada
Pustug dito e dao uma volta Alem do chip na pulseira do atleta, a
completa[1-2-3-4-5-1] 504 tem sensores de fibra ética
>| que registram a batida
J Terceiravolta
Os atletas percorrem a
& sequéncia 1-2-3-4-5¢e
P [ \ partem para o sprint Ty
L Posto.6 final em dire¢@o a linha BU',E'S,
Av. Rainha ! de chegada. Vencea delimitam ™~
o Elisabeth Forte de prova o primeiro a bater aentrada
| Bradesco | Copacabana a mao na placa suspensa l

0 200 m




Ocupam postos na largada e na chegada, mas Como na maratona em terra, postos
tambem ficam em embarcacoes dispostas ao de apoio estao dispostos ao longo do
longo do trajeto. Sao auxiliados por uma equipe percurso oferecendo agua e
treinada para dar assisténcia aos atletas energéticos para os atletas

L,

S
<
3
=
5

Os alimentos ficam numa cesta presa
a uma vara identificada com a bandeira
do pais do nadador
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A prova é disputada no estilo livre e os
nadadores devem dosar as forcas, para cobrir a
distancia com gas para um sprint final. Como
nao existem raias, estratégia € fundamental

Nadar em linha, como numa trilha, diminui a distancia
e cansa menos. O problema € 0 "bolo” formado

Quem esta na
frente pode
bloquear o avango
do adversario,
fazendo-o gastar
mais energia, caso

tente abrir para
fugirdo bloqueio
—
CONDICOES DO MAR ADVERTENCIAS EQUIPAMENTO
A disputa pode ocorrer Os arbitros podem punir o Sao permitidos apenas
em aguas sujeitas apenas  nadador que estiver se mall ou cal¢ao, oculos
a pequenas variacoes de beneficiando de alguma e toucas
correntes ou mares, que embarcacao ou prejudicando
nao comprometam o um adversario. Na primeira Como a prova
desempenho e a vez, ele recebe uma acontece sob
i 2 osol, e
seguranca dos atletas. A adverténcia; na segunda, € vermitido
temperatura da agua desclassificado. Se aagao de i e filtFoe
durante toda a prova um nadador for considerada solares
deve estar entre 16°C anti-esportiva, ele é
e 31°C desclassificado B Dia de J Disputade
competicao medalha
o~ AGOSTO
=~

A profundidade minima da - |J"I ‘f = L & R & a b
agua em qualquer ponto 1 I1
do percurso i

Uma bandeira (amarela ou |

vermelha) e um cartdo com E m

0 numero do nadador sao

erguidos parainforma-lo SRS
L P Copacabana ®)

que ele foi advertido ou Programacao completa em Ea—

desclassificado www.estadao.com.br/olimpiada/2016
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O encanto das sereias

® Delicado, esporte foge alinha das provas de velocidade e
resisténcia da natacao, misturando na aguaa graca do balé
a precisdo dos movimentos da ginastica

| | As torgdes das

%  extremidades do corpo
W daatletamostrama
. expressividade teatral

] .
dos movimentos

4

N

%

Mais performaticas, as

COMO E A PROVA rotinas livres envolvem
Em duplas ou em equipes de oito também o cuidado
nadadoras, as atletas executam com as roupas,
duas rotinas diferentes: a primeira, escolhidas em sintonia
técnica, e a segunda, livre. E uma £ nacoreograila
modalidade olimpica exclusiva
para mulheres
ROTINAS
| TECNICAS
¥ :
: Envolvem figuras
L obrigatdrias a
% . seremrealizadas
R *. " 'numa ordem
determinada. As
duplas tém atée
PISCINA 2min20s para se
Sem raias ou marcacoes, se assemelha mais a um apresentar e as
palco, com profundidade suficiente para realizar os equipes 2min50s

movimentos das coreografias

ROTINAS LIVRES
(ARTISTICAS)

Apresentam composicoes
artisticas, incluindo
elementos técnicos, em
coreografias préprias. Sao
permitidos até 10 segundos
seint o furido e picin de movimentos no deck da
permite as atletas ouvirem a piscina. As duplas tem 3 e

musica escolhida como tema as equipes 4 minutos

Um sistema de



TECNICA

As rotinas apresentam posicoes basicas conectadas para
formar figuras. Nas rotinas técnicas, as competidoras

Forward pike
Pes e pernas ficam na

devem executa-las exatamente como descritas no manual superficie, esticados e
da federacao. Na rotina livre, sao permitidas variacoes paralelos. O tronco é mantido

Split

Pes e pernas permanecem na
superficie, bem abertos como
numa passada larga,
perpendicularaotronco

Vertical

O corpo fica esticado,
perpendicular a superficie. Depois
de atingir a maior altura possivel
[1], submerge lentamente [2]

NOTAS

Cada rotina recebe dos
jurados duas notasde 1 a
10: uma para 0s méritos
artisticos (interpretacao,
criatividade, apresentacao)
e outra para os técnicos
(qualidade, dificuldade,
precisao). Descartam-se a
melhor e a pior nota e
somam-se as demais para
chegar ao resultado da
rotina. A nota final das
atletas é a soma das notas
obtidas nas duas rotinas

na perpendicular a linha d'agua

- P Transicao @ - :
A figura se forma no mnvlmentu h
entre duas figuras identificadas.
O tronco permanece
perpendicular a linhad'agua
enguanto a perna esquerda
descreve umarco

Castelo
Com o corpo esticado,

perpendicular a superficie,  _ ,
aatletaesticaumaperna A PROVA D'AGUA

paratras,mantendoope  Como no teatro, as atletas usam
Hamn dagho maquiagem e aderecos ligados ao
tema da coreografia. Porém, alguns
| equipamentos sao indispensaveis

Paramantero
penteado e evitar
que o cabelo
atrapalhea
exibicao, as
atletas usam

Nme——"_[ A e=wuma gelatina
\ - RN H--F— o
gy ‘ﬁ‘
W’# '4" T
Um grampo de metal "ip=—=="" o
revestido evita que aagua )'/ A
atinja os seios da face A
JUIZES
Sao 15, divididos em trés
CRITERIOS grupos. Avaliam execucao,
As atletas perdem pontos se ~ IMPressao artistica e Qe
ndo executarem algum dos de dificuldade das rotinas
elementos obrigatdrios nas J Dia de I Disputade
rotinas técnicas, se tocarem o competicao medalha

fundo da piscina ou se
estourarem o tempo no deck.
Ganham ponto pela qualidade
e precisao ha execucao dos
movimentos, na passagem | ol n 12 m
entre eles, na coeréncia entre 15 016 el & | 19

0S movimentos e o conjunto
da cgreggrafia’ além do Centro Aquatico Maria Lenk

sincronismo entre as atletas, Barra aa Tijuca
Programacao completa em

sobretudo nas equipes www.estadao.co/olimpiada/2016m.br
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Velocidade na agua

® Umadas
modalidades
mais nobres dos
Jogos, natacdo tera
como atrac¢do a parte a tentativa
de Michael Phelps, seu maior
astro,ampliar sua colecdo de
recordes e medalhas olimpicas - #

O biotipo dos nadadores
de ponta na atualidade é
de bracos longos

COMO E . e
As provas sao distribuidas pelo estloea -~ _

distancia, e os atletas devem completa-las
no menor tempo possivel

b ]
o

" 4

DEBAIXO D’AGUA
Atletas aproveitam mergulhos e viradas 0Os nadadores movem as pernas A partirde 1988, a
para ganhar Velgcidade Submersgs num movimento semelhante ao FINA crioua regra dos
executado pelas nadadeiras dos 15 m, penalizando os
4\;9 golfinhos, ganhando mais que nadavam a maior
‘%ﬁ velocidade que nas bracadas parte daprova
4 dadas na superficie submersos

-

5m '

_1 S O movimento é realizado E obrigatério estar —
&‘* NI | T de costas para o fundo - / com a cabeca fora

7= d'aguaaocruzaros15
m, tanto na largada
saafananadocostas como navirada, em
gualquer estilo

A PISCINA OLIMPICA  Bojasvermelhas  Corda para A40cmda  Asboias  Marcagdo no
Dividida em oito raias e uma corda largada falsa:cai  borda,boias amarelas fundo ajuda
e com 1.80 m de suspensacom , naaguaaomesmo verdes marcamas amantera
orofundidade rbarlldewas tempo emque um mo;tram 0s raiasdos direcaoea
indicam que a aviso sonoro limites da melhores  preparara
borda estaperto | alertaosatletas  areadeprova tempos virada
Os atletas ocupam as
raias,do meioparaas Tempos Raias
pontas, de acordo com 7° ] :
seus tempos de 59 2 |
classificacao, sequindo  ge 3 |
atradicao. Isso evitava 10 4 :
que 0s mais rapidos 20 5 ':
fossem prejudicados 40 o :
pelas marolas que se 82 7 :
_ formavam na superficie. —, |
B’Ti Em 2008, um novo s 8 |
design das bordas ‘ 5m [— 10m — 50 m | 5m ‘

diminuiu o problema




COMO GOLFINHOS

O movimento usado debaixo d'agua em

largadas e viradas lembra o do nado borboleta,
porém num ritmo muito mais acelerado

O nadador move ..0e modo parecido Os pes também se
as pernas na com nadadeiras,como  movem, ampliando o
#  mesmadirecdo.. asdosgolfinhos alcance das pernadas

REVEZAMENTO

Nessas provas, quatro atletas
diferentes cobrem trechos da
distancia total em disputa

O bloco ajuda até na

concentracao para alargada,
favorecendo que o atleta veja
somente a piscina diante de si

tocar na parede

O BLOCO DE PARTIDA

A excecao do nado costas,
as demais provas tém inicio
no bloco de partida, que é

. Datletasépode UmMa base com apoio para o
largarquandoo  atleta executar o mergulho
antecessor

Cada nadador tem uma
posicao que e mais adequada
para executar o salto, por
favorecer seu estilo

Ainclinacao da
base ajudaa
manter a perna
dobradaea
ganhar forca ao
estica-la,
aumentando

-

O bloco tem uma
inclinagao que
ajudaalancaro
atleta na piscina

No nado costas, o ‘
atleta se sustenta

0 ImpuLso

numa especie de
corrimao para

largar da dgua

Oimpulso e
dado com os
Pes Na

Os sensores da
cronometragem
(|  ficamatras de uma

parede da
piscina

——placa, situada abaixo
dalinha d'agua

Y

Um dos segredos de
Michael Phelps seria sua
capacidade de atingir
um angulo 15 graus
maior que o dos rivais na
movimentacao dos pés

(0 tamanho dos pés ajuda,
as a movimentacao das
pernas é mais determinante
na propulsao. Apesar disso, 0
campeao Phelps calca 46...

Caso o atleta largue antes
do tiro de largada, ele é
desclassificado

JUIZES

Ficam distribuidos em
volta da piscina e tém
funcoes diferentes. Um
deles controla a largada;
outro, é o arbitro geral,
gue responde pelo
andamento da prova.
Existem ainda os
responsaveils pela
chegada e os juizes de
bracada, que verificam se
0s atletas executam as
bracadas de forma legal
OU Se permanecem mais
de 15 m nadando embaixo
d'agua depois de
mergulhar ou virar

W Diade " Disputade
competicao medalha

AGOSTO
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Estadio Aquatico Olimpico

Barrada Tijuca

Programacao completaem
www.estadao.com.br/olimpiada/2016
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Como nadam as lendas

® Caracteristicas e numeros dos estilos olimpicos

CRAWL (LIVRE)
Embora no nado livre o nadador possa escolher o estilo,
todos preferem o crawl, por ser o mais veloz

Largada Desenvolvimento Virada
Movimento continuo, onde bracos e Dao um giro dentro
pernas se movem alternadamente d'agua, tocando a
Inspira Expira parede com os pes..

Saltado Aspernas se movem como Os bragos entram esticados mb___‘a-\\*
bloco  sechutassem a agua na agua, puxando-a para tras .paravoltar ==
a superficie
COSTAS
O atleta nada de costas para o fundo e se orienta pelas bandeiras
Largada Desenvolvimento Virada
Semelhante ao

Crawl, masvirando
de barriga para cima

Larga Bateas pernas Os bragos entram ..porem, nao giram

da dgua comono Crawl esticados nadgua..  esticados, ganhando tempo
PEITO
E o0 estilo mais lento. Os movimentos se assemelham aos de umara
Largada Desenvolvimento Virada
O atleta deve tocar
Inspira Expira com as duas maos

na parede

Saltado Abre osbracospuxando Move as pernas paraos Estica os bracos para
bloco aaguaparatras lados ao mesmo tempo frente, a partir do peito

BDORBOLETA (GOLFINHO)
O atleta gira os bracos ao mesmo tempo em que move o quadril

Largada Desenvolvimento Virada

E 0 estilo que exige mais do atleta, pois

combina movimentos simultaneos A curva de retorno

e bem abertaese

Expira N\ Inspira ? estende porlom

Move as pernas de modo

Saltado Giraos bracos

bloco puxando a dgua semelhante ao nado do golfinho

MEDLEY

Os atletas combinam os quatro estilos, numa ordem determinada

Largada Sequéncia Virada
Individual

Borboleta

Peito Livre Atencao parao
' momento de

mudar o estilo

na retomada

primeiro ;
U el TN /=1 cadaestilodo

Revezamento Costas Peito Borboleta Livre revezamento




PROVAS OLIMPICAS

A comparacao com os recordes mundiais reflete as diferencas
entre os torneios, disputados pelos mesmos atletas

Rec. Olimpico Rec. Mundial
Distancias | Masc Fe-m| | Masc Fem|
50 m 21s30 24s05 20s91 23573
100 m 47s05 53s00 46s91 52506
200m 1min42s96 1min53s6l | 1min42s00 1min52s98
400m 3min40sl4 4min0ls4s | 3min40sO/7  3min58s37
800 m - 8minl4sl0 | /min32s12 8min0bs68
1.500 m 14min31s02 - 114min31s02 15min25s48
4x100 m 3min08s24 3min33sl5 | 3min08s24 3min30s98
4x200 m bmMIin58sob /mMIn42s92 | bmino8so5  /min42s08

Rec. Olimpico Rec. Mundial
Distancias Masc Fem | | Masc Fee:m|
100 m 52516 58s23 51594 58s12
200m 1Iminb3s41l 2min04s06 | 1min51s92 2min04s06

Rec. Olimpico Rec. Mundial
Distancias | Masc Fem| | Masc Fem|
100 m 58s46 1min05sl7 57592 1min04s35
200m 2min07s28 ?2min19s59 | 2min0/s01l  2minl9sll

Rec. Olimpico Rec. Mundial
Distancias | Masc Fem| | Masc Fem|
100 m 50s58 55598 49582 HHsb4
200m 1Imin52s03 2min04s06 | Imin5lsbl 2min01s81

Rec. Olimpico Rec. Mundial
Distancias | Masc Fem| | Masc FEIT‘Il
200 m 1min94s23 2min07/sS5/ | 1Imin54s00 2min06s12
400m  4min03s84 4min28s43 | 4min03s84 4min28s43
4x100 m 3min29s34 3min52s05 | 3min2/s28 3min52s05

HIDRODINAMICAMENTE
CORRETO

Um fator que ajuda no
desempenho dos
atletas € o traje.
Decisivo na conquista
de marcas historicas,
sofreu restricoes para
evitar disputas
comerciais

- Ate meados do seculo XX
nao havia preocupacgao como
traje emrelagao ao
desempenho

1896
Atenas Antuérpia Berlim

1920 1936

-Com o advento dos
materiais sintéticos, diminuir
0 atrito passou a ser
importante. Alguns atletas
ate se depilavam para nadar

W

i

1948 1972
Londres Muniqgue  Seul

- Navirada do século, as
sungas deram lugares aos
maios feitos com tecidos

antiaderentes

2000
Sydney

- Aofinal da década,
surgiu o LZR, feito
com tecnologia da
Nasa, que diminuia
o atrito, moldava o

corpoeaumentava 2008

a flutuacao Pequim

- O LZR foi banido,

equilibrando as

provas. O traje
atual tem colaem |
lugar de costuras

e mantevea 2012

modelagem Londres

hidrodinamica

EEEEE
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O atleta polivalente

® Criacdo do Barao de Coubertain, modalidade concentra
provas de cinco esportes diferentes num unico diade
competicao. Vencedor ¢ o “soldado ideal”

1 Esgrima 2 Natacao E] Hipismo

odos os competidores se Os atletas disputam uma O competidor deve saltar
enfrentam na rodada prova contra o reldgio. S3o0 | com uma montaria
classificatoria. As disputas 200 m estilo livre, e 0s desconhecida, destinada a
tém um minuto e o primeiro | pontos sao comparados ele por sorteio. Os atletas
a tocar o adversario vence. ao padrao: tém 20 minutos para se
Se ninguém conseguir o ajustar a montaria,
toque, os dois sao Homens executando cinco saltos de
considerados perdedores 2min30s = 1.000 pontos aquecimento. O circuito tem
... Mu.lheres 12 obstaculos numerados e
H?D.ADA BONUS | 2mim40s = 1.000 pontos 0 conjunto deve seguir a
O dltimo atleta no ra|nk|ng Cada décimo de segundo abaixo numeragao para completa-
duela com quem estiver do padr&o vale um -lo. A pista cobre uma
numa posigao acima. O ponto a mais; cada '" ~distancia entre 350 a 400 m
vencedor enfrenta o décimoacima,
proximo colocado e assim menos um |
sucessivamente ate o ponto . Cﬂr'tm}e qa .
o T respiracao e essencial
primeiro. Cada vitoria vale Yo Hro: Pitaa favars
um ponto prova durante uma
corrida exige grande

ESPADA rg

Rigida e pesada, € aarma
usada na prova. A maior
area de pontuacao ajuda no
sistema de disputa do
pentatlo. A maioria dos

concentracgao

toques ocorre nas maos, E proibido qualquer
bracos ou no pé da frente suporte para o braco
Barreiras

Dos 12 obstaculos, dez tém
barra simples, umduplae

o~ O um tripla. Estes dltimos s@o

contados comoum so

110 cm
770g
[
, Até12m |
- I Area valida | 5
para togue (]
j PONTUACAO
Estrategia o O atleta deve cruzar a
Posicdode guarda

Ista em um tempo
eterminado, com
educao de pontos
r penalidades.
erar a pista vale
1.100 pontos, mas
perde pontos se:

Ataque

O duelo é rapido e ndo ha
tempo para erros. Da posicao
de guarda, o atleta deve se
lancar logo para o ataque,
mas sem se descuidar da
defesa: qualquer toque pode
custar a vitoria

Derrubar um poste (- 30 pts)

| Refugar ou desviar (- 40 pts)
% Cair(-60pts)

1 seq. acimado tempo (- 3 pts)




COMO E A PROVA

O objetivo é somar o maior numero total de pontos.
Como os atletas nao tém o mesmo desempenho de
especialistas em cada prova, o nivel de dificuldade é
mais baixo. Porém, o desgaste de um dia inteiro de
disputa a torna mais dura, exigindo bastante tanto
fisicamente quanto psicologicamente

ﬂ e E Corrida e tiro

A prova decide a competicao. A ordem de largada se
baseia nos pontos acumulados nas trés primeiras
provas. Vence quem completar primeiro o percurso

I.AII..GAI.)A Por exemplo, se 0 segundo
O primeiro a largar e o atleta  colocado esta 40 pontos atrés,
mais bem classificado. Os largara 10 sequndos depois do lider
demais largam em intervalos
de acordo com a sua
pontuacado: cada quatro pontos ), B08Eg
valem 1 segundo de intervalo Jl,
Largada

PISTOLA A LASER

Eletronica, nao polui, nem
pOe em risco a seguranca

Controles laterais T
para colocar o foco
no centro |

fr- r & N Sistema do laser, acionado

l;},ﬂ pelo gatilho, que reproduz o
ruido da antiga pistola de ar

DINAMICA
A corrida € uma prova cross-country de 3.200 m,
Intercalada com paradas a cada 800 m para o tiro

Stand de tiro
As posicoes sao demarcadas de
Dada alargada, os acordo com a ordem de largada

atletas fazem o percurso e cada atleta atira da sua
dacorrida, comonuma

prova comum !

OS ALVOS
Nao ha municao na
prova. Baseado em

sensores, o alvo é um
sistema eletronico de

medicao, com precisao
de 0,1 milimetro

Sistema de luzes indica os
tiros que acertaram [@] ou
erraram (@] o alvo

- Xxxx3

Numero
do atleta _.1 5

Sensor
(alvo) @

2
Ll
o
=
O
—
-
ra
Lad
.

Os sensores do alvo enviam sinais
para o sistema que permite ao
atirador ver a posicao do tirona
tela do laptop, alem de
informacotes que o ajudam a
ajustar os disparos

om—

_--l_\_‘_\_‘—l—\_—\.

e

O atletavolta paraa
corrida apos acertar o
alvo cinco vezesou se

-
-
-
=
-"1-
-
-
-
-
.
d"-‘-. e

" Ap6s 800 m, param no

EZ?:,EE;SD RO d stand de tiro. Utilizando
P o uma pistola a laser,

devem acertar o alvo
PONTUACAO
O pentatlo temuma No tiro, o padrao vale 1.000 pontos
pontuacao propria e 0s de pentatlo. Esse valor e atingido

com 172 pontos de tiro, obtidos com
20 tiros. Cada ponto de tiro vale 12
pontos de pentatlo

pontos recebidos em cada
modalidade sao convertidos
segundo esse critério

Laptops colocados nas
posicoes de tiro de cada atleta

I Diade " Disputade
competicao medalha

AGOSTO
S T Q@ @ S s D

Arena da Juventude, Centro Aquatico
de Deodoro e Estadio de Deodoro o
Deodoro BEJW
Programacao completa em

www.estadao.com.br/olimpiada/2016




O
s
-
5
I
O
o
O
£

Bradesco

Bola na agua

® Primeira modalidade coletiva a fazer parte dos Jogos,
jafoi chamado de “rugbi das piscinas”, devido ao intenso
contato fisico

TOUCA

Feitas de nylon, exibem
o numero do jogador na
lateral e a identificacao
do time na testa. Um
time usa azul e o outro
branco. Os goleiros

- usam vermelho

Protetor
deorelha

Somenteos
goleiros podem
pegar a bola
com as duas
maos ou soca-la

~ TECNICA DAS PERNAS
N&o é permitido tocar o
fundo da piscina. Os
atletas devem manter
cabeca e ombros fora

d'agua mexendo
continuamente as pernas

Além das toucas, 0s
atletas vestem
somente sunga ou
mai6. Nada de oculos.
Com o uso de cameras
submersas, 0
tradicional preto das
pecas de roupa vem
sendo substituido
pelas cores nacionais

Coma movimentacao das
~ pernas, os atletas estdo sujeitos
a choques embaixo d'agua, nas
disputas de bola. O desafio da
arbitragem é€ distinguir os
toques acidentais

i

O objetivo € marcar mais gols no
adversario. Cada equipe tem sete
jogadores na piscina e mais seis reservas

A PISCINA
As marcacoes sao Zona de penalidade
feitas com boias O atleta que cometer

faltas consideradas
graves—afundar o
adversario, pularem
suas costas, atrapalhar
um tiro livre, sequrar
um atacante ou
empurrar um defensor
—deve permanecer ate
20 segundos nessa

area. Se cometer trés

5m Linha Linha Zonade  fatas graves, é expulso
de5m de2m penalidade

mas também
podem ser usadas
linhas pintadas no
fundo. A
profundidade
minima é de 1,80
m. Dentro d'agua

ficam apenasos , "5
jogadores ‘




INiciO FORMACAO
Cada quarto comega com os times perfilados em suas  Iniciado o jogo, os atletas assumem

e .. segundos para

;.i‘_ -. _-l:.il"_ b t:ﬂ:u finalizaragol. S
S .. .we=&L - “estourar esse tempo,
perde a posse de bola

linhas de gol. A bola é liberada no meio da piscinae o suas posicoes, que se espelham o
arbitro apita o inicio da partida. Os jogadores nadam em cada lado. A formacao classica
até a bola e fica com ela quem chegar primeiro é o0 “guarda-chuva” u
Linha do gol I
Como 0s Na defesa,
goleiros nao pontas sao
podem passar marcados pelos :
do meioda passadorese o
piscina, nao armador marca a
participam o0 atacante
dessadisputa <
O nadador mais Opassadortem Oarmadoré d
rapido de cada time afuncaode mover quemorganizaas o
parte de dentrodo abolaparaa acOesdeataquee
gol, em linha reta posicao deataque orienta adefesa ‘
CARREGANDO A BOLA JUIZES
Como nao é permitido segurar a bola com as duas Sao dois, um de cada
maos ou afunda-la, os jogadores avancam nadando lado da piscina. Eles nao
crawl e protegendo-a com os bracos entram na agua e
A bola deve ficar a ..enquantoo Mesmo para respirar, zﬂntrﬁl?m DLJDEI]D a. Dj:l L
frente da cabecae atletamove movimento e controlado £ l."m clighibitle visd0
vai sendo os bragos para nao deixar a bola se mais alto
conduzida... para avancar afastar do alcance da mao
e ey POSSE DE BOLA
| 1*; T Cada equipe tem 30
T

IMPEDIMENTO E PENALTI DURACAO
Sao quatro quartos de 8

minutos, com o
crondmetro parando

As linhas de 2 e 5 metros fazem o limite de duas
Importantes zonas de defesa

Os jogadores de Faltascometidas ~ sempre que a bola sai ou
ataque ndo pela defesa ocorre alguma infracao.
podem entrar na dentrEJ da zona de Em caso de empate em
zonade? msema om sdo DLII"IIdEIS jogos eliminatdrios, uma
bola ou ficarem com pénaltis . : " .
: série de cinco pénaltis
alidentrose a , ]
bola estiver fora Ll ra. cada tlme. - |
realizada. Persistindo o
empate, repete-se a série
até que haja diferenca
O GOL A BOLA J Dia de I Disputa de
Os postes ficam presos Cobertas com uma camada de competicéo medalha
em flutuadores ounas  borracha a prova d'agua, receberam AGOSTO
cordas das boias outras cores além do amarelo

S T Q Q@ S S D
t26-28cm | E prolbido BERBOE
M:207-213cm | afundar a bola oo m ﬂ m o
N s e 7] s o] o

f .}"“‘./ B Centro Aqu[atico Maria Lenk e _
(L Estadio Aquatico Olimpico 0
H.:‘;. _'l_f;-.?“j o Bradesco
R Barra da Tijuca
4002450 Bolade Bola de Programacdo completaem

handebol  futebol www.estadao.com.br/olimpiada/2016
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Forca, ritmo e velocidade

® Esporte surgiu na Inglaterra, com a primeira corrida

entre alunos de Oxford e Cambridge, em 1829. Ate hoje €
decididonobraco

COMO E A PROVA

A corrida é disputada em linha reta,
num percurso de 2 km, dividido em

sels raias. Vence guem cruzar
primeiro a linha de chegada

TECNICA
O movimento é Pernas flexionadas, corpo

repetitivo e envolve o
corpo todo, mas é a
musculatura das pernas
que determina ritmo e tirar as pas da agua [2]
forca das remadas

Diferente da canoagem,
0s remos ficam presos a

embarcacao

reto para frente e as pas dos
remos atras [1]. Quando ela
puxa a agua, estica as pernas,

A céu aberto, os atletas
ficam expostos ao sol.
Bones, viseiras, oculos

de sol e protetores
solares sao usados

mantendo o tronco reto ate

BARCOS E CATEGORIAS OLIMPICAS i
Podem ser de dois tipos, dependendo da quantidade de remaos:

De palamenta dupla Remos

O atleta utiliza dois remos,
um em cada mao

Até292m

i

H

O tamanho do cabo é proporcional a
forca a ser empregada por um
(esquerda) ou dois bracos (direita)

De palamenta
simples
— O atleta utiliza
E'—' 1 sé remo com
as 2 maos

l*—— Manopla: a area
para pega é maior,

«— Apenas uma dando opgoes ao
manopla remador
— 13,40 m
(4 Ressalto para
Ressalt encaixe no barco
L Ressaltopara Ae378m T
encaixe no barco — 10,40m 5ol |~ 1040m
I 8,20m
0 a
Single-skiff Double-skiff Four-skiff Dois sem

Pesodobarco:14kg Pesodobarco:2/ kg  Pesodobarco: 52 kg

Peso do barco: 217 kg



O percurso ocupa a Lagoa
Rodrigo de Freitas, um dos
mais belos cenarios
cariocas, e sal da Fonte da
Saudade em direcao a

~ Gavea. A cada 250 m,

- marcadores indicam a

. distancia percorrida

""""" Areada prova Nalargada, os barcos sao alinhados
. Fonte da E;nsiﬁ;f;a;tgzr;g["3;“_[']}[2”” que
wah ¥ Saudade ]

Botanicg

Pier

Estad
dalag

Gavea
/
/
Leblon { lpanema

As pas sao usadas paraa
identificacado das equipes

TIMONEIRO
No oito com, orienta a

CATEGORIAS ANATOMIA DO BARCO e dit Mo d
. equipe, dita o ritmo da
F— Maise Fom Y guenoomims rt?mgda ajusta a direcao
Single-skiff & & todas as categorias 9 i , ¢
. do barco, além motivar
HORIRESRIS, = = E os atletas e informar as
Double-skiff peso leve © & Bolade borracha asicBes dos rivais. Deve
Four-skiff 2 & Com 4 cm de diametro, 2 lg 9 ‘
Dois sem S & fica na proa para evitar ser .EVE'S%EEE]” O no
' mMinimo no
JLIBITEL. SO (50 VG @ corentes masculino eQSU kg entre
Quatro sem leve & Mecénica h J
Oito com e & 0 assento & montado as mu eres.
emrodas que deslizam
19,90 m .
w nos trithos para frente
e para tras, de acordo
com o movimento que
R o remador faz para
empurrar o remo e dar
~ impulso ao barco
e i Carrinho (assento) ——
- y e
"~  Trilho ? _ 0 barco possui um leme na
popa, controlado por cordas
-~ | & pelo timoneiro
: Dia de I Disputa de
~  Base paraos pés N o = -
competicao medalha
Fixa, da estabilidade Sk i
e para o impulso AGOSTO
realizado com as pernas S T Q Q S S D
o
g v 0 BmnnnD
‘ l‘a Feito em materiais N B
Thnandira leves, como fibra de
! para cortar aagua Copacabana i
Quatro sem Oitocom sem perder velocidade Programacgao completa em

Peso do barco: 50 kg

Peso do barco: 96 kg

www.estadao.com.br/olimpiada/2016
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Bradesco

Todos atras da bola oval

® Para se dar bem, atletas precisam ter velocidade, agilidade e
grande espirito coletivo. E a primeira vez que a modalidade
entra no programa olimpico na versao com sete jogadores

VERSAO
Nos Jogos, sera disputado o rugbi sevens, com 7

jogadores em vez de 15, mas com as mesmas regras.
Tem menos contato fisico e mais velocidade

O tackle ¢ um lance tipico do rughbi:
um jogador de defesa pode
bloguear o adversario que
estiver com a bola
agarrando-oentre a
cintura e os joelhos.
O atleta que sofre

A forma oval permite
gue a bola seja
agarrada e carregada

facilmente comum
(inico braco o tackle detre
passar entao
a bola,
continuando a
COMO E 0 JOGO jogads

Cada time tenta marcar pontos
fazendo a bola chegar na area
in-goal do adversario com as
maos ou chutando-a por entre
as traves e acima do travessao.
A bola pode ser movimentada
CcoOMm as Maos ou com 0s pes,
podendo ser chutada a
gualguer momento. Vence
guem marcar mais pontos

Os atletas usam chuteiras com

travas para dar estabilidade no
gramado. O cano pode ser mais Linha Lock Throw-in Linha Linha Linha Touchline
alto, para proteger o tornozelo do gol line line meédia delOm de22m (lateral)

O CAMPO e oL 0S| ol e !

Gramado e simétrico, como no b ey e B g e e Sy i St —
futebol, ajuda a diminuir os
Impactos no chao e oferece
espaco para as arrancadas,
tipicas da modalidade. As $
linhas pontilhadas sao limites &
Para o posicionamento dos
Jogadores no lateral (Throw-in
line) e na saida (10 m)

Gol 66-70m

Area do in-goal .

22 10 50 10 22
95-100 m

Ate 22 m




EM CAMPO COMO COMECA PONTUACAO
Times sao montados com trés  Na saida, os times ficamem  Sao quatro possibilidades

atacantes e quatro deffnsc}res, linha, esperando a direcao Try (5 pontos) w
cada um com sua fungao da bola para se deslocar Maior pontuagao, quando a z
| 1. ' m ;) bola e apoiada contra o solo na
S B ] o — |8 éareadein-goal
| @ D ! | l cC Ol
o S BRSO e '_ {© Ataque ® @ ©® | .
— I . I I
' @ | S| Bl et ® - I-.--;--E Pl e o ey =
Nl : I | : H ) ay : : = - . +
N: @ o i ,3Buta s : - 7
7 ® g 1| Defesa B[ tkoptop oS :
| ° o0 0® ®%e ;i ' —
- A el N ® o @ ! { :
S R : &3
No ataque, dois jogadores (pilares) Os jogadores do time que nao tem r T g
apoiam um outro (hooker) que joga a posse de bola ndo podem eiabniaiua g i v \
entre eles. A defesa é composta por ultrapassaralinhados 10 m, e :
: : : 22 10
meio scrum, abertura, centro e ponta. quem da a saida deve chutar a ‘
Todos podem atacar bola para além dela Conversao (2 pontos)
SENTIDO DO PASSE Apos marcar um try, o jogador
o pode chutar a bola para o gol
Nao ha lancamentos para frente
0 jogador so Se um jogador chutar
Errado Y .
pode passar a e ® abolaemdirecdoao -
bola para outro ® . ataque, apenaseleou
gueestejaem - p.‘ """ ®@~ osqueestavamatras
¥, @ . QL
posicdo menos = dele nomomentodo @ ® \
© ; 0 T !
avancadaque X Ql chute podem tocar =
a dele Certu. na bola primeiro @ / %
'''' O E::laa o Drop goal (3 pontos)
SCRUM : Quando um atleta chuta parao
C e e A "gol” de qualquer posicao
Reinicia 0 jogo, no caso de faltas leves. Trés jogadores . e P
de cada time se alinham para disputar a bola Penalidade (3 pontos)
. Quando, apds sofrer falta grave
Dte N ladc;, otriogy UIUQBdUFC}UE Apesar dﬂprFGB- ou jogada perigosa, o atleta
Ea??:ifaml.?; ‘_E'Da dor e fica no meio e__ 0s adversarios sa escolhe chutar abola para o
o hc;la e]log - ‘*” | poﬂ.tem tocar na gol. Outra opcgao seria chutar
P = 0oL “’FU‘S e para lateral, recolocando a bola

corredor formado . . .
em jogo por meio de um line-out

JUIZES

Como no futebol, sao

- dois auxiliares e um
ar‘bltm que acompanha o
. jogo de dentro do campo

"' DURACAO
. As partidas duram 14
minutos, divididas em 2

_______
‘‘‘‘

Arbltru

L - B o
..........

e .deixando-aliveparaum ~  © 1 . psuxa ah _ L teﬂmpos d? sete minutos.
jogador forada barreira LA =~ Sao permitidas cinco
substituicoes por jogo
O GOL A DOLA
Em metal e com espuma na Em couro tratado ou PVC, g Diade I Disputa de
base, o alvo esta acimadabarra  para resistir a agua, lama e GOMpELEHD medalha
horizontal e entre os postes aos choques AGOSTO
- 5,60 m - S T Q@ Q S a a
Abola deve .
Minimode4m
passar por aqui 28-30cm ﬂ ﬂ m Iﬂ
B N\ Estadio de Deodoro
Deodoro 2]

210 L184-197cm- Bola e Programacdo completa em —
400-4409 futebol www.estadao.com.br/olimpiada/2016
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Bradesco

Salto para o Olimpo

® Esporte exige técnicae
concentracao paraa
execucao das manobras
que podem transformar
um mergulho na piscina
em medalha olimpica

COMO E N 1 -
Os atletas saltam sozinhos ou em duplas de |

uma plataforma ou trampolim, para executar
figuras de mergulho o mais perfeito possivel

PROVAS

O programa tem quatro eventos, sendo seis
saltos no masculino e cinco no feminino:
Trampolim 3 m

Plataforma 10 m

Sincronizado trampolim 3 m
Sincronizado plataforma 10 m

Os atletas
vestem sunga ou
mai0 apenas.
Nada de oculos
ou toucas

A PLATAFORMA

Nos Jogos, os atletas saltam a 10 metros de
altura. Para chegar até elas, sobem por uma
torre de saltos

A posicao exata
| | ]@ de cada parte do
0 Em outras competigﬁés. os saltos gorpo compoea
‘ também sao feitos de plataformas Iﬁu? EUE 0
Nesse nivel fica e trampolinsal,5e7,5 mdealtura, dtleta Geve

executar,comoa

i além das provas olimpicas
instalado o P P hosicio dos pés,

trampolim para

or exemplo
ossaltosde3m 10m A PISCINA P P
] l Deve ter (no minimo) cinco
= ‘ metros de profundidade, para :
T oferecer seguranca nos saltos
|

Vista superior

Jatos d'agua sao
continuamente lancados na
agua para servir de ponto de
referéncia para o atleta

executar seu salto
o e e ATENCAO NA SAIDA
: '—- N L - t."ﬁ' ".. __.""_ 5 ._.. . :
Vista [atera[ﬂ&p[at orima gt S0 Feitas em concreto, as

-h‘_
1-.

plataformas recebem piso
antiderrapante na
superficie para evitar
escorregoes no momento
do salto. O atleta deve
calcular a saida para

- evitar que bata na
plataforma ao saltar

_\. F 1 [ _‘ll..
.‘- A s L ;
'"d ‘ . 1:‘:::r;:
E ] -

'-f.-n:.'.:_- J—

2m




TECNICA

Os atletas escolhem a sequéncia que irdo executar de uma lista de

saltos. Sao 91 tipos para plataforma e 70 para trampolim 3 m. Os
mergulhos sao divididos em seis grupos, de acordo com a saida,
sendo um deles exclusivo para plataforma — o equilibrio de braco:

- |
SAIDA H
T
7 52 \ Oy
ld \ ““‘wﬁ\
If |' |:' L\l H\I
1 | f rl.'
,l | |
| | /
{i ) / -
|| | / e
N | i =
- ) 5 B
De frente De costas Reversa Paradentro
VOO

Corresponde a execucao das posicoes do corpo no ar,
dentro da sequéncia do mergulho. Quanto mais
modelada a figura formada, maior a pontuacao. Sao trés

as posicoes autorizadas:
Algumas permitem % V
variacoes. O atleta

também pode criar
uma, derivada das

obrigatarias
Esticado

ENTRADA NA AGUA

Sao dois tipos. Em ambos, o corpo deve
estar alinhado. A quantidade de agua
levantada também é avaliada. Menos
agua no ar vale maior pontuacao

D atleta deve
furaraagua

comaponta

dos dedos

Para nao levantar muita
agua, o atleta mantém as
maos cruzadas e
apertadas. Ao entrar na

Os atletas devem

sustentar a posicao
por cinco segundos
antes de mergulhar

1

A |

Twist Em equilibrio
de braco

DUPLAS

Os dois devem executar a
mesma rotina ao mesmo
tempo. A sincronia € avaliada

PONTUACAO

Sete juizes dao notas para
as provas individuais e 11
para as duplas. As notas
vao de 0 a 10, sendo
descartadas a maior e a
menor delas. As demais
sao somadas e entao

multiplicadas pelo grau
de dificuldade de cada

salto. Os dez pontos sao
divididos em saida (3 pts),
voo (3pts) e entrada na
agua (3 pts), mais um
ponto concedido a critério
dos jurados

QUALIDADE DO SALTO

Avaliacao Pontuacao
Salto falho 0
Insatisfatorio 1,5a?2
Deficiente 25a495

<
g
O
S
b

Entrada Entrada 4qua. executa um : =
depe de cabeca n?ovimento rapido com os SdLisRRD 280

bracgos, abrindo espaco Bom 6oa8
para 0 corpo passar Muitobom  8,5a9,

O TRAMPOLIM Excelente 10

Os saltos de 3 m sao realizados a O trampolim tem na J Diade I Disputa de

partir de um trampolim pOntg tratamento competicao medalha

antiderrapante e os

Um sistema mecanico controla
a flexibilidade do trampolim.
Para frente, deixa o salto mais
estavel; para tras, mais flexivel

Guarda-corpo cantossuavizadospor AGOSTO

protetoresdeborracha ¢ T Q@ Q@ S S D

0 | | n

Centro Aquatico Maria Lenk
Barra da Tijuca
Programacao completaem
‘ www.estadao.com.br/olimpiada/2016
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Bradesco

O caminho dos pés e das maos

® Esporte surgiu como arte marcial de defesa pessoal.

E preciso velocidade de raciocinio para superar os
adversarios nos contra-ataques

COMOE A LUTA

O atleta deve acertar
o adversario nas
areas vermelhas e

azuis do uniforme,
somando pontos a
cada golpe valido

QUEM VENCE
O lutador vence se:

- Tiver somado mais pontos
ao final dos trés rounds

- Nocautear o oponente

- Abrir uma diferenca de 12
pontos ao fim do 22 round

- O oponente for
desclassificado

DURACAO

A luta tem trés rounds
de dois minutos, com
um minuto de intervalo
entre cada um

PONTO DE OURO

Em caso de empate, €
disputado um 42 round.
Quem pontuar primeiro
vence. Se persistir o
empate, os arbitros
determinam

0 vencedor

PONTUACAO

O atleta deve acertar o
rival nas areas vermelhas
Ou azuis, assinalando
pontos a cada golpe

3 pts
4 pts (gir)

| ponto
2 pts (gir)

ARMADURA
Os dispositivos de protecao
usados na luta |

Como oimpacto deum
chute e muitoforte, o uso
de protetor de cabecae
obrigatario nos Jogos

Uma placa de
plastico rigido
protegeo
antebraco, muito
usado na defesa

Colete para
proteger o tronco,
outro alvo valido
para os golpes

Maos e pés, bastante utilizados

para atacar e defender, sao i 4
protegidos por luvase '
sapatilhas acolchoadas ’/

A pontuacao aumenta
se 0 lutador encaixar um

chute girando o corpo,
chamado giratorio

O atletausa agiratoria para
S~ surpreender o oponente, que
esperaum chute;

[1] Mantem-se em posicao,
simulandoum chute
convencional

[2] Gira rapidamente sobre o
pé de apoio, que permanece
no chao

[3] Estica a pernaao mesmo
tempo em que a abre,
atingindo o rival na altura da
cabeca ou do tronco

| r Pé de atague

+* Opédeapoiogiranuma
arearestrita, deslocada neste
grafico por razoes didaticas




TECNICA

A maioria dos golpes é executada com os pés, assim
como 0s movimentos de defesa. Saltos, giros e extensoes
sao empregados constantemente, mas o segredo esta
em manter a distancia adequada para atacar e defender

Embora possam desferir
socos no tronco, os bracos
sao mais usados para

ﬁbloquear ataques

Mulheres usam uma protecao
para os seios sob o colete,
enquanto os homens usam
uma para os testiculos

L - . ; Como no boxe, a
vt % WY movimentacao de

£ 3
__'*..:e""

Contra-atacar um
chute com outro
chute € comum no
esporte

Como as pernas estao
no centro dos
movimentos de ataque
e defesa, caneleiras
sao obrigatorias

A ARENA

Em material plastico, fica
sobre uma plataforma

Area de combate
Areade alerta

CATEGORIAS

em quatro categorias

Bragos em
guarda " (\

Pernade
)

atague

pernas e constante.

A GUARDA

O atleta mantem uma posicao
gue facilita usar a perna para
chutar ou se defender.

Alem disso, garante maior
mobilidade para sair

E como se um chute ficasse armado

para ser efetuado a qualguer momento.

O atleta define o golpe e 0 alvo. Ao
mesmo tempo, esta pronto para se
defender

JLASEE

Pé de apoio =

JUIZES

Sao trés juizes que avaliam
o desempenho dos atletas
e um arbitro, ge dirige a luta
de dentro da area de
combate

DESAFIO

Um técnico pode contestar
algum ponto dado ao
adversario ou nao conferido
ao seu atleta. Um replay é
exibido entao para outros
juizes que avaliam a
reivindicacao

. e
Para solicitar o .
desafio, o tecnico apresenta

ao arbitroum cartaocom a
cor de seu atleta

Os atletas nao podem dar
joelhadas, empurrar,
segurar, bater abaixo da
cintura ou atingir o
adversario se ele estiver
no chao

B Diade " Disputade
competicao medalha
AGOSTO

S T @ @ s s D

Homens e mulheres competem

Maculino Feminino

Até 58 kg Até 49 kg 17 sl 19 )20
Até 68 kg Até 57 kg Arena Carioca 3

Até 80 kg Até B7 kg Barrada Tijuca

Programacao completa em

12m Acimade 80 kg AcimadeB67 kg www.estadao.com.br/olimpiada/2016
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So para tops e

Em fibra de carbono, tem
cordas sintéticas ou de fibra

® Esporte da o toque de glamour nos natural. Pesam em média 300 g
. . *N IXi

Jogos ao reunir suas maiores estrelas, B

como num Grand Slam olimpico

COMO E O JOGO

O obijetivo €, usando raquetes, lancar a bolinha
sobre a rede para a quadra do adversario de
modo a dificultar ou impedir sua devolucao.
Vence guem conseguir maior numero de sets

PONTUACAO

Os jogos sao divididos em sets e disputados
em melhor de trés sets. Ganha o set quem
somar seis games primeiro, tendo, no
minimo, dois de vantagem. Cada game é
dividido em pelo menos quatro pontos:

0
1® pt 15 Se empatar em 40-40, fecha
2% pt 30 0 game aquele que vencer o jogador destro
32 pt dois pontos seguidos. O golpeia a bola no lado
49 pt Game primeiro desses pontos € A0 & direitocomapalmada
chamado "vantagem” i R mao para frente
| ' (forehand). Quando a
A BOLA | '
4 - bola vem do lado
Oca, formada por camadas de esquerdo, as costas da
borracha e revestida de feltro "/ mao (backhand) ficam
ara frente. 0 mesmo
| A bola é sempre branca ou Eale nara canhotos
65-73cm amarela para contrastar - : nvertendo o lado |
| com o fundo da quadra, oy e
nao importa o piso o
56—594 g
TIE-BREAK Forehand  Backhand
Se um set estiver A superficie de jogo
empatado em 6 games, pode representar risco

de contusoes, sobretudo
em tornozelos e joelhos,
devido a aderéncia

é disputado um game
desempate de sete
pontos, com vantagem
minima de dois. Na
Olimpiada havera
tie-break no ultimo set

. i O piso também determina a aderéncia
o do calcado. No saibro, por exemplo, é
possivel deslizar para chegar na bola,

engquanto no sintético, nao

EXCECOES
A final de simples

masculina é em

melhor de cinco sets. TIPOS DE COBERTURA
Nas duplas mistas,0 = Podem ser usados quatro tipos de piso, que interferem no
terceiro sete o quique da bola e no modo de jogar

match tie-break:

tor 10 pont Piso Rally Velocidade Favorece No Grand Slam
gz;n;irgegam Ezn = W Saibro Longo Lento Trocas Roland Garros
~ - d ois pontos i G!‘ama Cu’rtj::: Ra'fpif:in Saque{mleia Wimbledon
il de vantagem, vence B Cimento Médio Médio Variacoes US Open

a partida M Sintético Médio Médio/rapido Golpes agressivos Australian Open




TECNICA JUIZES

O atleta deve dominar os tipos de batida na bola, conseguindo Um juiz de cadeira

efeitos diferentes, e também os golpes adequados para cada delibera sobre todo o

situacao de jogo. Quanto maior esse repertorio, mais eficiente sera jogo, alem de anunciar o
placar. Alem dele, um

SAQUE °U’ SEI“"GP >d0 dois saques por ponto.5e )7 responde pela rede.
O sacador é escolhido Srrarg dp”rge'm' Ha 0 . Existem ainda fiscais de
: Segunado. uaso erre os aols, :
or sortelo. O saque
P U q comete dupla falta e o rival linha e de. centrij, para
comegasempre d ganha um ponto. Um ace é observar infracoes nos
direita da linha de um saque indefensavel limites da quadra

centro, alternando o

Oatletalanca  ..agolpela  OLHOS DE AGUIA
lado a cada ponto, e

abolaparao 9 acimada n .
Cameras especiais

deve ser cruzado, com altoe... cabeca ,
a bola quicando dentro - i registram se a bola
da area de saque do ] atingiu os limites da
sdEralEs 1 quadra de jogo. Pela
N Arend " e X s velocidade dos golpes,
rea de saque saque é feito () Aideiae - .
------ Jogador atras da linha - dificultar i reglsltro e
—> Bla A Fiip T para confirmar ou rever
. adevolucao  decisoes da arbitragem
TROCA DE POIAS SI.IB!ND@ A REDE QUADRA
Os atletas ficam no fundo Um jogador tenta T I —
da quadra trocando bolas surpreender o outro, 2a0s de simbles e de
e procurando dificultar a diminuindo a distancia do JdL?plas (largLE]ra maior)
de.vcnlugaqh | golpe para matar a jogada A rede é 16 om mais
s ' | O:C, des!ucan"!entns _——| | Oatletaataca Perto haixa no centro
?'\ — | sao horizontais e 0s © 4| darede, semdeixar
| golpeslongos e fortes guicareemdiagonal |
\ Voleios
| O 7 9,0m
2 o
\'o O corpo equilibrado e 0 tronco mais baixo.
""""""" voltado para frente | Golpes curtos
FINALIZANDO DUPLAS BAm
Ataques que definem o ponto, Os parceiros se alternam
envolvendo forca ou precisdo, no saque e norecebimento S
sem dar chances de defesa a cada game. Com a bola X
em jogo, apenas um toque
2 de cada lado nas trocas.
| Além do torneio de duplas
Jrop i§ , i .
Encobreorival  sHot masculino e feminino, e
jogando a bola At disputado um misto
nofundo (loh) // O
ou pinga abola L | O o < 8,2m -
rente arede \Loh Satador ' Recebedor < 11m -
(dropshot) /o, hy & .
Bate forte na Um faz o fundo e o parceiro joga - e |||
’ bola, como numa mais proximo da rede, fazendo : :
cortada (smash) ou interceptando voleios I E;:I:etigﬁn = E.:EE:E: c
AGOSTO
COMO A BOLA SE COMPORTA | S T @ @ S S D
Altura e velocidade da bola variam de 0 piso amortece 0

impacto, reduzindo

acordo com o tipo de superficie da quadra ﬂ ﬂ

a velocidade da bola
Saibro | sfofufnfn)ii

O-

Cimento/Sintético Os mais regulares.
O e Velocidade e
altura médias Centro Olimpico de Ténis
Ll Barra da Tijuca D]

Bradesco

—> (O «— Fazabolaespirrar, 3
. . Programacao completaem
mais baixa e veloz

| | www.estadao.com.br/olimpiada/2016




Sem perder de vista

® Criadona Inglaterra em 1880, estreou nos Jogos em
1988. Dela pra ca, os chineses levaram 24 das 28 medalhas

de ouro olimpicas disputadas
P COMOE 0 JOGO

Uma partida de ténis Usando raquetes, o atleta deve lancar a
de mesa exige muita bolinha sobre a rede para a quadra do
concentracaoe adversario de modo a dificultar ou impedir

preparo fisico, pois.... sua devolugao. Vence quem conseguir

maior numero de games

%
Lid
Qo
—
—
¢
-

A PEGA DA RAQUETE

"'E'[e“lde Existem dois modos principais de
executar

o segurar a raquete. Em ambos, o
movimentos

repetitivos, de se maior problema ¢é o backhand

deslocar ao redor
da mesa, ainda nao
pode perder de vista

0 mais difundido é
oortodoxo, que
funciona bem para

a bolinha atacar e defender..
A RAQUETE :

; ..masée lento
Em madeirae

na passagem

coberta com do forehand
camadas de parao
borracha

backhand
texturizada, que '

provoca efeltos
nos golpes. Um
lado deve ser

Invengao dos
japoneses, a pega
de canetacéideal
paraum jogo
ofensivo...

preto e outro
vermelho

Burraché |
Madeira
Borracha

..mastambem

compromete
no backhand

Podem ser de qualquer
forma, peso ou tamanho.
Porém, hd um modelo
consensual. As camadas
de borracha podem ter
no Maximo 4 mm

s
PONTUACAO DURACAO =
Um atleta marca Os jogos de simples sao
ponto quando o disputados em melhor de A BOLA
adversario lanca a sete games, enquanto os de Feita de pléstico, & leve
bola paraforaouela equipes,em melhor de (pesa 2,7 g) e deve ter
fica narede, ouainda  cinco, com quatro partidas cores que contrastem h
quando ele nao de simples e uma de duplas. com a mesa e o local 2
consegue rebaté-la. ~ Quem fizer 11 pontos de competicdo. As
Se um jogador primeiro vence o game. Em cores mais usadas s30
=) colocar amao livre na caso de empate em .10 a 10, branco ou laranja
Sradiicn mesa, 0 oponente vence quem abrir dois ]
ganha um ponto pontos de vantagem




TECNICA JUIZES

A escola atual valoriza impor efeitos a bolinha de modo a Sao dois, com funcoes

dificultar ou mesmo impedir sua devolucao. Alguns dos diferentes. Um deles

golpes mais utilizados pelos mesa-tenistas: controla o jogo, anuncia 0s

>< Pontoondea @ -, Movimento Angulacdo O—s Direcao pOhtOS € dEllb_era sobre
bola é tocada daraguete daraquete da bola eles. O outro e um

assistente, que controla o
placar, o lado oposto ao juiz

TENIS DE MESA

Forehand smash ] principal, além de fiscalizar
Golpe mais usado, | 0S saques
A bola é tocada em A
alta velocidade e @QW
ganha mais rotagdo O servigo é alternado a

! cada dois pontos, ou a cada
Backhand topspin ponto, em caso de empate
0 efeito faza bola em 10 a 10 ¢
Cailr bruscamente e DUPLAS
quicar com pouca
altura dificultando Nessas partidas, os atletas
a devolucao se revezam a cada saque e

a cada rebatida na bola. A
velocidade com que se
deslocam para bater na
bola € intensa

Backspin
0 efeito fazabola =
cair mansamente,
parando na mesa

S A rede que separa as
T Y guadras deve manter
15,25 cm -! | a alturae tensdoao
L * longo de seus 1,83 m
-_-_-—__-: .
CASQUINHA

Se a bola tocar no
limite da mesa, é
considerada em jogo

Emjogo

T

I
Foradejogo
) Diade " Disputade
A MESA competicao medalha
O tampo de placas de Os
madeira refibrada tradicionais ~ AGOSTO
rensadas e { escaes 3 T 4 4 8 & D
P . 1Em | | dejogoforam
revestidas com uma ' substituidas ﬂ n
camada mais lisa, de L
. paraos  |EY [E] [ K EE1 EED KO
; | | JOQOS, porem
pouco atrito. Em geral 275 m Jogos, p E m m
é verde ou azul escura sem alterar
para dar visibilidade a medidas Riocentro—Pavilho 3 .
. _ — — " |
bola, realgando-a por [ | ‘ Al Yilee —
- 76 cm { [ J. Programacéao completaem
contraste | | www.estadao.com.br/olimpiada/2016




\ O tipo usado nos Jogos € o

Cacadores /{ ARCO
de mEdalhas / 1\ recurvo. Apesar dos aparatos

de precisao, o aspecto humano
= @Jnda faz a diferenca

® Um dos esportes mais
antigos da Historia liga os ol il

a pega e dispositivos
JOgOS a0 passado da que acomodam a flecha
especie humana

f N Mira: na altura dos olhos, tem
% um ponto vermelho no centro
\sado como referéncia

no arco, como o clicker
(indica o ponto de
tensao dacorda), o rest
(trilho onde ela passa) e
o button (mola que
absorve seu impacto)

Dedeira: usada para Protetor de braco:
puxar a corda, protege evita queimaduras
os dedos do atrito causadas pela corda

Flecha

O
W
E
O
bt
O
e
-

Protetor de peito:
evita que a corda
desvie o tiro ao
bater na camisa

(amortecedor):
absorve a vibragao

Aljava: bolsa | Lamina: composta 4a lAmin
usada para de madeira, fibra de
levaras 14! carbono e es:puf{nal. Estabilizadores
flechas |\l tem alta resisténcia central[1] e
laterais [2 e 3]:
Com peso
regulavel nas

pontas, evitam
vibracoes no
momento do tiro

TECNICA Corda: feitade
O atleta deve fibra de polietileno A corda tem nas
controlar a postura de alta tensao extremidades
do corpo: manter os uma espécie de
pés alinhados, 0s laco para
ombros e o brago do prende-la a
arco com o ombro. CULL:
O braco da corda
deve ficar alinhado | Na altura onde a
com a flecha Nock point f.lecha cruzaa E:clrda
| fica o nock point,
pontos que servem
Vibiiniipe
. . encaixe da flecha.
da linha de tiro, e A S—
B@ manté-los alinhados _- forma de V que
< \ g encaixa a flecha
‘_,// ' na corda




— R aochao de diametro

COMO E A PROVA O ALVO

Acertar as flechas no centro do alvo, dentro do tempo Representado por dez
previsto, somando mais pontos que o adversario. As provas circulos conceéntricos, que o
podem ser individuais ou por equipes de trés arqueiros. Nas Indicam a pontuacao por
Individuais, uma classificatoria define a ordem dos duelos uma escala de cores u
PONTOS CUMULATIVOS  SET POINT o TN

. _ . A bandeiraindica —
As provas em equipes sao  Os atletas disputam a direco do e -FL;US s 5
decididas pelo sistema de  eliminatorias individuais. O vento, que PGS
pontos acumulados. vencedor de cada série recebe interfere na E
Soma-se o total da equipe  dois set points. Empates trajetoria () J
a cada série e vence o time valem um set point para cada. | = | o
gue conseguir a maior Vence o confronto o primeiro U
pontuacao geral a chegar a seis set points
AS FINAIS o
Provas Por confronto Tempo Sistema ‘
Individuais  5sériesde 3flechas 20segcada Set point —
Porequipes 4senesdebflechas 20segcada Cumulativo 1,3 m h

em

, _.:_Of i_‘ﬂ} relagdo | 1,22 m

FLECHAS PENALTIS . |
Feitas em Em caso de empate em ambas as 513#:1 Uﬂg?eaf:;i;és -
ce!rbcnc, tem fllma categorias, a prova é decidida num favnreceri -, etrégﬁu
(eixo) de aluminio.  sistema de flecha Unica: cada um dii flehe
Seu diametro ndo lanca uma flecha e vence quem )
chegaalcm chegar mais perto do centro: PONTUACAO

Dentro do circulo de 10 pontos, existe um Quanto mais proximo do
Limite Mais menor, cujo centro é indicado porum X. A circulo central o disparo,
permitido  usadas partir desse ponto, as distancias sao medidas maior seu valor. Os

para o desempate pontos sao somados

O 2 3 4 85 6B T 8 870
: | N ©
rQ,Bmm 55mm

= -2

Atletas de ponta concentram
seus disparos nos trés ultimos
niveis do alvo. Os campeoes
frequentam a faixa amarela

Ponta de aco
ou tungsténio

|

ROBIN HOOD

Ocorre quando um
arqueiro acerta outra
flecha, abrindo-a no

il

Vitoria de B, por ter
ficado mais perto do X

Penas de : : Ty
estabilidade : personagem. Vira troféu
20 V80 Por causa do asfalto irregular do

Sambodromo, alvos e argueiros serao
Instalados em plataformas para manter

_l

o mesmo nivel e garantir estabilidade JJ Dia de I Disputa de
Nesse tipo de prova a ceu aberto, os duelos SoMperign erea
ocorrem em terrenos planos, divididos por linhas AGOSTO

Arqueiros Alvas S T Q@ Q S S D

Ly |

6§ 7

’ (EERERRRRRRRERRRRNRRRRRRRnnnnnnni|

Programacao completa em
www.estadao.com.br/olimpiada/2016

4m
“ oo frofn]
: 70 metros >
= T (distancia parao QB
r Bradesco
= alvo nos Jogos) Sambadromo
E Maracand
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Na mira certa

® Ate o Bardo de Coubertin era praticante de tiro. Popular na
Europa, sobretudo entre militares, o esporte se modernizou
com novas tecnologias, masaemocao ainda € amesma

COMO E A PROVA A concentracao e tanta que alguns PISTOLA

O objetivo é somar o atletas chegam a coordenar o disparo De pé, sequrando
. ‘ com os batimentos cardiacos para

maior numero de pontos tar & diverio dos aarma com

ao acertar alvos fixos ou g T apenas umadas

v s : maos. A outra nao
movels com armas de tiro odksa apoar e
espc:-rtn{o.HCada arma tem nada (muitos a
sua posIicao para uso e um noe no bolso)
tipo de alvo especifico

Certos materiais
oferecem rigidez tal

gue manteriamo
brago numa posicao CARADINA
favoravel parao S3o trés posicoes

disparo, sem fazer
muito esforco. Por
1550, sa0 proibidos

diferentes, sempre
segurandoaarmacom
as duas maos

POSiCao0 é K—
deitado. A

trocaentreas
posicoes nao

pode passar de
10 minutos

Os atletas usam
uniformes especiais para
evitar que consigam
algum tipo de apoio para
sustentar o bracoou a
arma numa posicao mais
confortavel. Até o

A primeira

calcado segue normas
rigidas nesse sentido em
determinadas provas

CALIDRE 12

O atletainiciaa

provacoma
arma alinhada
como peitoe

| sofaz pontaria
quando os
alvos sao
langados

Espingarda calibre 12

PROTECAO

Apesar das restricoes de
uniformes, sao
permitidos equipamentos
de protecao como 6culos,
bonés, protetores
auriculares e um tipo de
tapa-olho, que ajuda a
descansar os olhos
para fazer pontaria

TN Aarmaé usada
{{| nas provasde

(|| fossaolimpica,
(ll fossadouble e
Il| skeet

A posi¢caodos pese
fundamental parao

equilibrio do atleta. E
preciso sustentar o

impacto dos disparos,
a0 mesmo tempoem
que distribuem o peso




TECNICA

Cada arma tem caracteristicas proprias e a técnica
varia de acordo com elas. Especialistas em suas armas,
os atletas dividem a posicao do corpo para sustentar a
arma e fazer o disparo. Quase uma coreografia

Pistoladear1Om

T o
D)
Pistolade 50 m
Carabina .22

Calibre: .177
Peso: 1,5 kg

Calibre: .22
Peso: 1,4 kg

Calibre: .22
Peso: livre

A pega pode ser
customizada

Dependendo da
prova, o atleta
dispara em alvos
distantes 10 m,

25moub0m

Carabinade ar

Fossaolimpica
e fossadouble

Os atletas atiram
das cinco posigoes
do estande em
pratos lancados
datrincheira

Trincheira

Skeet Casaalta @/

Atiram das oito 5 1 \Casa baixa

posicoes do r

estandeem 3 8

pratos lancados 4 e

das casas 9 6

MEDALHAS EM DISPUTA

Provas Homens Mulheres

Carabina deitado 50 m D

Carabina 3 posicoes50m @ D FXCELD o

Carabinadear10 m @ P 3!51:?[3..35 i
: : Istancias sao

Pistola 25 m ® e

Pistola 50 m o nas provas

Pistoladetirorapido2bm @ disputadas

Pistoladear 10 m & 2 por homense

Fossa olimpica 4 @ mulheres

Fossa double @

Skeet § B

ALVOS E PONTUACAO

Cada prova tem um alvo,
adaptado para a arma. Dividido
em dez zonas, o centro vale
mais. Sao dois sistemas de
pontuacao: pontosde 1 a 10, de
acordo com a faixa acertada
pelo disparo; e outro, de 1.0 a
10.9 (usado nas finais), onde

cada faixa é dividida em dez
Pistolade25e50m

Nas provas de pistola de tiro
rapido 25mede 25m, a
pontuacao leva em conta apenas

se atingiu uma zona do alvo ou nao
Carabinade 50 m

SRR 3)2[1] 15,4cm

Nas provas de fossa olimpica,
fossa double e skeet, os alvos
sao pratos lancados ao ar por
maquinas eletromecanicas

25 cm_l- a—— :

Feitos de argila,
pesam entre
100e1l0ge
podem atingir
até 88,5 km/h

~——1lem——

Um tiro é valido quando quebra
gualquer parte do prato. Vence
guem acertar mais na fase final

) Diade I Disputade
competicao medalha
AGOSTO

S T Q@ Q@ s S D

Centro Olimpico de Tiro

Deodoro

Programacao completa em
www.estadao.com.br/olimpiada/2016
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Resisténcia tripla

® Surgido como treinamento para
outras modalidades, se estabeleceu
como um esporte completo. a
Atletas devem ser praticos nas
trocas para ganhar tempo

COMO E A PROVA

O atleta deve completar a prova,
gue se divide em 1,5 km de natacao,
40 km de ciclismo e 10 km de

corrida no menor tempo possivel

A LARGADA

Ao sinal dos juizes, os atletas partem
da praia, correndo em direcao ao
mar para dar inicio a prova de
natacao, que abre a competicao

0 maio da natacgao e a tnica
peca de roupa usada durante
a prova: apenas calcados e
acessorios sao trocados

Os atletas permanecem
descalgos ate subirem
nas bicicletas, quando

Os atletas carregam calcam sapatilhas.

uma tornozeleira Finalizada essa etapa,

com chip e GPS para calcam ténis para correr
registrar seu tempo

extensao menor

LOCAL DA PROVA «— Rua Santa Clara
As disputas no masculino e feminino )
ocorrem no mesmo circuito ._ — Aetapadenatacaoe

. y em mar aberto, como
b HenTidle | na maratona aquatica,
Bcoa  otswort R. Miguel : porém numa

Lemos

l

..:—"_.._Ar.fenida Atlantica = . -
R. Prof. Gastao - No ciclismo, os triatletas

CORTE DO - | | enfrentam um pequeno
CANTAGALO ko R. Djalma / morro no Cantagalo,
Urich subindo e descendo as
— Largada ladeiras que ligam a
—— lagoa a praia
COPACABANA o <l
T— réa de transicao = Acorrida ocorre em
IPANEMA | | terreno plano, ao longo
0 200m Av.Rainha - da Avenida Atlantica,
———— Elisabeth Posto f; . Fﬂrte de FEDE’[iﬂdD um dos
AS ETAPAS Copacabana principais programas

de lazer do carioca
Natacao 1lvolta mmmm 15km

Ciclismo 8voltas
Corrida 4 voltas s 10 km




TRANSICAO

Decisivo pode ser o momento de
passagem, que ocorre entre uma
prova e outra. Os triatletas optam por
eguipamentos mais praticos para usar

e chegam a treinar para ganhar tempo
nesse ponto da prova

1-Terminadosos 1,0 km
danatacao, o atleta sai
daaguaemdirecioa
area de transicao.

11 Algunsjatiraméculose
toucas para adiantar

2 -Dentroda areade
transicao, o triatleta vai
até seu box, poe 0s
acessorios e pega a
bicicleta para iniciar
essa etapada prova

TECNICA

A modalidade combina as técnicas de nado
em aguas abertas, ciclismo de estrada e
maratona. O atleta deve manter a
concentracao e procurar nao desperdicar
energia, guardando forcas para um sprint
final na corrida

4 - Ao completar os 40 km de
ciclismo, o atleta deve descer
da bicicleta antes de cruzar a
linha de entrada do corredor e
passar por eleempurrando a
bicicleta até chegar a seu box

CHEGADA
—
A 6 Corredor
ENTRADA |

A entrada da zona de
transicao e unica e 0s
atletas devem passar
por um corredor até
atingi-la. Dentro dela
ficam os boxescom o
material individual de
cada competidor

=

CADA UM NO SEU QUADRADO
O gue o triatleta coloca em seu boxe de prova

A sapatilha vai presa no
pedal da bicicleta. Na caixa,
o ténis de corrida

% d 1

—_ SR
Viseira ou
boné. 0 QAT
capacete “ P
fica preso f : 7
no guidao _4.#"" [

Corredor 7 3

3 - Nao é permitido
sair pedalando de
dentroda areade
transicao, so depois
gue cruzar alinhade
saida do corredor. Por
1SS0, alguns preferem
encaixar a sapatilha
no pedal da bicicletae
calca-laja pedalando

_€L._ Aguaeisotonicos,
€ 4 alémdebarras de
| - cereal, para
reabastecer antes de

1 Cintocomo
numero para
% prender na cintura

{00000 VP OOOOOO

QOOO0O0O0O00O00O0O0O0O0OO

SAIDA

5-Aultimatroca: o
atleta deixa bicicleta
e acessorios no box e
calca o ténis para
correr. Nesse
momento, ele coloca
ocintocoma
numeragao e repoe
as energias com
agua e isotdnicos

6 - Depoisde correr 10 km,
os atletas passam pela
linha de chegada,
geralmente proxima da area
de transicao, para encerrar
a disputa. Quem conseguiu
dosar energia tem a chance
de descarrega-la num

sair para a prova final sprint final
JJ Diade W Disputade
competicao medalha
AGOSTO

S T @ @ s s D

Forte de Copacabana

Copacabana

Programacao completa em
www.estadao.com.br/olimpiada/2016
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Vento a favor

® Um dos esportes mais
antigos dos Jogos depende
daadaptacdo dos atletasas
condic¢Oes climaticas

COMO E A PROVA

Usando embarcacoes a
vela e tendo somente o
vento para dar impulso, os
atletas devem dar voltas
no circuito em tempo
menor que os adversarios

0 trajeto é definido por boias
posicionadas nos limites de cada
pernada areade regata

CATEGORIAS RS: X

Nos Jogos, 0s

barcos sao :

S= Areadavela
idénticos, o que M:Q 5 m?
valoriza o talento F:85m?

dos velejadores

Laser Radial

i

O velejador também
pode sentar apoiado
nas pernas e

colocando apenas o
tronco parafora

Laser

!

—

~—288m— F——42m—— |[——423m— 45m .

30 kg 59 kg 50 kg 130kg
Masculino & @ %
Feminino @ @
Misto
Tripulacao 1 1 Il 1
Tipo Prancha Barco Barco Barco
Casco Simples Simples Simples
PON'I'UAGBO VALENDO OURO LARGADA E CHEGADA
O torneio é divididoem Os dez melhores

regatas e os atletas
ganham pontos de
acordo com a sua
colocacao em cada
uma delas: um ponto
para o primeiro, dois atletas gue somarem
para o segundo e menos pontos no total
assim sucessivamente vencem a competicao

velejadores disputam a
regata da medalha, que
tem pontuacao
duplicada (o primeiro
ganha 2 etc.). Os

A regata comecgae s
termina numa linha ?
imaginaria formada por —> !
dois barcos da = |
organizacao, que se = >
posicionam em - |

posicoes paralelas. 0s —>

barcos devem passar
entre eles




PARA NAO VIRAR OS LOCAIS DAS REGATAS

Além de cuidar das velas para As provas foram distribuidas por sete pontos na
aproveitar melhor o vento e ganhar entrada da Baia de Guanabara. O equipamento
velocidade, os velejadores precisam olimpico fica na Marina da Gldria

se preocupar em equilibrar o barco,
evitando que a forca do vento o faca
virar. Sao duas posicoes basicas:

NITEROI

A posicao de trapézio e Ra
a que coloca mais peso MarinadaGloria —s
na direcao contraria ao
vento. O corpo fica
esticado e parafora

49er 49er FX / Nacral7
Umaversao da |
categoria (com / /
ds Imesmas
medidas) que / / /
farasua I ‘
estreia na ”// |
Rio 2016
ﬁL U P R U B
499 m - < 525m -
94 kg 135kg
& &
D @
®
2 P 2 2
Barco Barco Barco Catamara
Simples Simples Simples Duplo
TECNICA ) Diade

competicio AGOSTO

7 Disputade S T Q Q S S D
medalha

Alargada €, pelo

e curs ) ) 0 N m m

perna sao feitas
contra o vento. E IE Iﬂ Iﬂ

Os barcos fazem

Uma regata
olimpica dura até
/5 minutos e tem
1,6 km, em média.
Impoe diferentes By
angulos em relagao f,,0r do

A perna final
éumaretaa
favor do
vento

a direcao e sentido  vento, mais O e Marina da Gléria =
do vento, principal longase b Freng Copacabana Bradesco
: Chegada para aproveitar Programac&o completa em

fator de navegagao velozes Largada melhorasrajadas  www.estadao.com.br/olimpiada/2016




Bola nas alturas

® Modalidade bastante popular no Brasil alia
tecnica, forca e estratégia em grandes duelos

Os jogadores
combinam o ataque
através de sinais,
feitos com as maos
nas costas

Bolaalta

Usada para ataques lentos,
quando o passe nao chega
nas condicoes ideais

COMO E O JOGO

As equipes se enfrentam
com o objetivo de colocar
a bola no chao da quadra
do adversario ou fazer
com que ele nao consiga
devolvé-la. Vence qguem
somar trées sets

Tempo na frente

Bola rapida. Pode deixar o
atacante so ou comum
bloqueio simples

CLIMATIZACAO

O volei tem limites de
temperatura e
luminosidade para a

realizacao dos jogos.

A temperatura deve :
ficarentre 16° e 25°C e

a luminosidade, entre China

1.000 e 1.500 Lux (um LLance com bola chutada

nas costas do levantador

dia claro nublado) para o atacante de meio

Joelheiras sao usadas para
evitar contusoes, sobretudo
ao defender, quando é
comum se apoiar nos joelhos

Os jogadores usam
uma tornozeleira
especial,comuma
especie de tala

Linha central. I:inha de ataque.
Ndopodeser  Aexcecaodo

para evitar torcoes pisadaou libero, os outros

ao voltar do salto cruzadadeum jogadoresde fundo
lado para so0 podem atacar se
outrocoma saltarem de antes

A QUADRA « Dbolaem jugn dela e sem pisa-la

O piso é composto por I

uma camada de borracha,

uma de adesivo e uma * T AR R

_ o dado de qualquer

terceira de plastico lugar da linha de

levemente antiderrapante. 9m fundo, desde que

Para evitar acidentes, o dentro dos limites

jogo é interrompido para da quadra e sem

secar a quadra quando pisar na linha
Bradesco algum jogador cal,  Am_  9m -

deixando suor no piso | 18m |
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TECNICA

Os jogadores de um time podem dar apenas trés toques na
bola, de forma alternada, antes de manda-la para o outro
lado. Cada acao corresponde a um fundamento especifico

Saque Recepcao/passe Levantamento
Pode ser precedido de 0 movimento mais O levantador deve
um salto (viagem) ou usado é amanchete. arguerabolana
dado comos pés nochdo. Deveamortecerabola alturaadequadapara
Deve dificultar adefesa. colocando-anasmaos  aexecucao das

Ace e o ponto direto do levantador jogadas de ataque

Manchete

y

Toque (maos abertas)

(bracos esticados) ” @

&
Saque
viagem .
Ataque Defesa

A principal acao e
a cortada: se
bate com uma
das maos abertas

e para haixo ot

POSICOES E RODIZIO

Bloqueio (simples,
duploou triplo)

Comeca no bloqueio. O jogador pode
ainda mergulhar paraevitar que a
bola togue o chdo ou salva-lacomo pé

Mergulho C )

Os seis jogadores sao posicionados em quadra seguindo a
numeracao de 1 a 6, independentemente de suas funcoes

Entrada derede

Rede .
@M ﬁ@

Zona de
defesa

/Zona de
o w@

ataque
Saque

INFILTRACAO E FUNCOES

Saidaderede Rodizio

Sempre que uma equipe
recupera o sague, seus
jogadores trocam de posicao,

“movendo-se em sentido horario

Ao receberem um saque, 0s
jogadores devem ficar em suas
posicoes, porem podem estar
arranjados deacordocomo
sistema defensivo, desde que
nao ultrapassem seu
correspondente (1-2, 6-3, 5-4)

Cada jogador tem uma funcao e cada uma delas é executada
num lugar da quadra. Por isso, quando a bola é postaem
jogo, eles trocam de lugar, deixando suas posi¢oes no rodizio

O levantador ocupa o tergo direito
da rede, com opcgoes de atague
pelo meio, meio-fundo, entrada e
saida derede. Paraisso, 0 oposto

L: Levantador
o | 0 38
0: Oposto
LB: Libero JT S R
© ®
= I
A REDE

As gquadras sao separadas por uma rede,
gue nao pode ser tocada pelos jogadores.
Se a bola tocar na rede e ultrapassa-la,

deve infiltrar paraa posicao |,
atacando por tras do levantador

O libero s6 pode atuar nazonade
defesa e nao pode atacar ou
sacar. Usa uniforme diferentee é
substituido ao chegara posicao 4

As antenas limitam
aareaporondea
bola deve passar em

esta em jogo. Se ndo, ponto do adversario Sadueseataques

p

| —

(.L Considerando a altura do homem medio 1,80 m.
W Jogadores de volei tém, em média, 15 cm a mais ‘

JUIZES

Sao dois arbitros, sendo
um de cadeira, que
comanda a partida, e outro
de rede, gue acompanha
os lances na zona de
ataque. Ha ainda quatro
fiscais de linha que
auxiliam a arbitragem
fiscalizando os limites da
quadra e os ultimos
toques na bola

Os fiscais de linha
usam bandeiras
paraindicar suas
observagoes

DESAFIO

O técnico pode contestar
algum ponto dado ao
adversario ou nao
conferido a sua equipe.
Um replay é exibido
entdo para outros juizes
gue avallam se a
reivindicacao procede

PONTUACAO

As partidas sao em
melhor de 5 sets. Os
quatro primeiros sets
fecham em 25 pontos e o
quinto, jogado em caso de
empate, vai até 15 pontos,
com dois pontos de
diferenca para tfecha-los

A BOLA

Teve a pressao interna
modificada para reduzir
a velocidade das
partidas, porem nao
tanto como na praia

As cores
ajudama
perceber a
rotacao e
velocidade
21,3cm
280 ¢
B Diade " Disputade
competicao medalha
AGOSTO

S T Q@ Q s s D

M:243m Maracanazinho
F:224m Maracana

Programacao completaem
www.estadao.com.br/olimpiada/2016

Bradesco
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® Modalidade olimpica
desde 1996, ¢ um dos esportes
que mais se identificam
COm O carioca

¢

E
sl
-
5
-

P - - .,
| ,ﬁ'_fﬂ#. ey
Paor causada intensidade
de luz refletida na areia,

oculos de sol sao itens
muito usados

COMO E O JOGO

Disputado por duplas, elas tém o
objetivo de fazer a bola tocar a

quadra do adversario ou impedir
gue ele a mande de volta

Os atletas usam
protetor solar para se
proteger da grande
exposicao ao sol

Embora amortecaas
quedas, a areia dificulta as
passadas, tornando lento o

ritmo do jogo. Saber se

PONTUACAO maover na areia sem
Marca-se um ponto a cada vez que afundar demais os pés é

uma dupla acerta a bola na quadra fundamental
do adversario; os adversarios nao
conseguem devolver a bola;
cometem falta ou sao penalizados

pela arbitragem .

A ARENA A drea total é

Disputado na areia fina, Him pouco

: mMenor qgue a

cuja altura na quadra o il o

nao pode ser menor quadra, para

que 40 cm, o que é 8m compensar o

exigido por causa das menor

competicoes nlmero de

organizadas fora da jogadores
(@] praia. A area de jogo

nao pode ser coberta 8m

16m
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TECNICA

Os fundamentos sao os
mesmos usados na quadra,
porém a areia faz com que a
dinamica do jogo seja outra.
A boa colocacao em quadra
somada a antecipacao das
jogadas sao qualidades
Indispensaveis

— O saque pode ser feito de
qualquer parte da linha de fundo

DE TRES EM TRES JUIZES

Os jogadores so podem tocar  Sao dois juizes, sendo
na bola alternadamente. Sao  um de cadeira, que

permitidos no maximo trés comanda a partida, e
toques na bola antes de outro de rede. Além
passa-la para o outro lado. deles, quatro fiscais de
Em geral, esses toques se linha auxiliam a
dividem em recepcao, arbitragem cuidando
levantamento e ataque dos limites da quadra

Nao existem posi¢oes fixas, DURACAO
apenasanocao deredeefundo.  Ag partidas sdo

e TR
O o |

b

2

Os jogadores se alternam na disputadas em melhor
funcao de cobrir essas areas detriesate aVEREE
guem conquista dois
deles. Os dois primeiros
sets fecham em 21

O parceiro se coloca mais perto darede,
se antecipando caso a rebatida caia alli

____________ pontos e o terceiro é um
Na recepc¢ao, se um jogador set-desempate,
recebe o saque [1], 0 outro se fechando em 15, com
desloca para levantar a bola [2] diferenca minima de
dois pontos

O levantamento corresponde a preparar O jogador coloca a

a bola para que o parceiro ataque

Area de alcance (cobertura)

® hola numa altura que
seja suficiente para o CLIMA

\e \‘O

O //O 2

Na defesa, a dupla deve se posicionar
de modo adividir o espaco e cobri-lo
0 maximo possivel

parceiro se deslocar Raios, temporais ou
e atingi-la, sem tocar ventos fortes podem
O narede (falta) interromper uma partida
;i ffa DOLA
Tem as mesmas

E possivel jogar a bola parao medidas da usada na
lado adversario jano 2° toque, quadra, porém a pressao
sobretudo se houver uma area

€ menor para torna-la

descoberta pela defes ; i
coberta peld - mais pesada e estavel a
0 ataque deve encerrar o ponto colocando céu aberto, pois esta
a bola na quadra ou inviabilizando a defesa sujeita as correntes de ar

tipicas da praia

/

Quem ataca [3] tem opc¢ao de /
Na areia, a antecipacao € decisiva. O jogador  bater forte no fundo (paralela
pode bloquear o ataque [A] ou, se perceber  ou diagonal) ou largar a bola. L 21.3¢cm —‘ Bola de
que e outra a intencao do atacante, ficar Bater contra o bloqueio, 2809 futebol
aguardando alargada [B]. O parceiro se empurrando a bola parafora,
posiciona do meio para adiagonal do ataqgue também é um recurso

B Diade " Disputade

A REDE competicao medalha
As quadras sdo separadas por uma rede. Se a bola AGOSTO
tocar na rede e ultrapassa-la, esta em jogo. Se nao, s T @ a@ s s b

ponto do adversario

— |

M:243m ArenadeVoleide Praia

F:224m Copacabana
Programacao completa em
www.estadao.com.br/olimpiada/2016
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