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Prologo

En los ultimos seis afos, debido a mi labor como bibliotecario, pude tener un acercamiento
bastante positivo al mundo de la educacion fisica y el deporte, areas de poca afinidad para mi, por
decir lo menos. Y es que del deporte tuve por referente, casi siempre, el rendimiento, la
competicidn, el fanatismo, la violencia y la discriminacion.

Dado que tampoco heredé mayor inclinacién por los deportes, la educacidn fisica siempre fue para
mi un martirio y aunque nunca perdi la asignatura si la pasé siempre arrastrado y tuve qué
habilitarla en mas de una ocasién. Uno de los profesores de bachillerato, para quien Ser, Existencia
y Universo se sintetizaban en la palabra futbol, en el momento de mi habilitacién no podia creer
que yo no fuera capaz de hacer, al menos, la treinta y una con los pies; asi, negando con la cabeza
el fendmeno motriz que tenia ante sus ojos, me puso la nota minima para pasar la asignatura. Y es
gue hasta ese momento, en el futbolistico cerebro de su futbolistica existencia era inconcebible un
ser nulo, futbolisticamente hablando.

De lo poco que disfrutaba, en materia de deporte, era jugar frisbee, pero nunca tuve con quien
hacerlo pues eso no era ningln deporte. Hasta ese entonces, década del 70, sabia que en los
Estados Unidos habia una practica de acrobacias de perros con el frisbee. Sélo hasta el afio 2000
tuve noticias sobre el ultimate frisbee por un estudiante de la Universidad de Antioquia, quien me
hizo una muy buena referencia sobre este deporte, en especial porque me contaba que lo jugaban
hombres y mujeres por igual, que no habia arbitros y que su préctica era mds parecida a una fiesta
que al partido de un deporte convencional. Estas cualidades hacen que el ultimate frisbee se haya
posicionado en nuestro medio rompiendo paradigmas y acogiendo como adeptos a muchos
reacios al deporte tradicional.

Aflos mas tarde, aun con esa deplorable nocién sobre la educacion fisica y el deporte, llegué a
desempenarme, por puro azar, en una biblioteca especializada en el area. Desde que empecé mi
labor alli encontré algo que me causé bastante admiracion: profesores y estudiantes de educacion
fisica que visitaban con frecuencia la biblioteca, algunos pasaban horas muy concentrados leyendo
y tomando apuntes o se llevaban prestados los libros; con bastante frecuencia reclamaban mas
bibliografia y daban a entender que lo publicado sobre algiin tema era pobre, superficial y a veces
erroneo. Contrario a lo que esperaba, descubri en estas personas una gran pasién por el
conocimiento y un excepcional talento, pero casi ninguna divulgacion de los trabajos que,
profesores y estudiantes, realizaban en su quehacer académico. Fue esta la inquietud que dio vida
a VIREF Biblioteca Virtual de Educacion Fisica.

Por la necesidad de conocer mejor a mis usuarios de la biblioteca, por el inevitable vinculo de
amistad que se genera entre el bibliotecario y sus usuarios, por mi propédsito de hacer gestion del
conocimiento con esta comunidad académica y por el habito que tengo -como psicélogo- de hacer
preguntas, un dia en el afio 2006, hablando con Cristiam, autor de este libro y asiduo visitante de
la biblioteca, quien en ese afio apenas cursaba cuarto semestre de licenciatura en educacion fisica,
supe que tenia especial interés por el ultimate frisbee.

Dado que careciamos de literatura sobre el tema, que para ese entonces sélo pocos estudiantes
practicaban o implementaban el ultimate frisbee en sus clases y habiamos publicado solamente un
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informe de practica relacionado con este deporte, ademds de comprometerme a buscar
informacién sobre el tema le sugeri a Cristiam que escribiera una cartilla.

Efectivamente, en cuestién de dias tuve en mis manos la primera versién de la cartilla que, luego
de revisarla, le devolvi con el siguiente comentario: “consigase una cdmara y tome las fotos o haga
usted mismo los dibujos, porque no la vamos a publicar con ninguna foto de internet; la cartilla
estd muy bien elaborada, lo mas dificil es escribirla ¢y se la va a tirar con lo mas facil?... nada,
busque a ver quien le ayuda”.

Aungue pudo haber desistido, siguioé adelante: dibujé la mayor parte de las imagenes, disefid otras
en el computador y le pidié ayuda a un amigo que tenia cdmara para tomar las fotos; se fueron
para la Universidad de Antioquia a un entrenamiento y los jugadores les permitieron tomarlas. A
comienzos del 2007 publicamos la cartilla en VIREF con el titulo “Ultimate Frisbee. Cartilla guia”,
que al poco tiempo llegd a posicionarse como el documento de mayor consulta sobre el tema en
Google y desde entonces se mantiene en los primeros lugares de consulta.

Para una valoraciéon mas objetiva del libro que presentamos hoy, Ultimate Frisbee. Metodologia
del entrenamiento, se debe tener en cuenta que Cristiam es aun estudiante de licenciatura, ahora
en ultimo nivel, y debe responder por sus obligaciones académicas; desde que empezd la carrera
ha tenido qué trabajar para sostenerse, en los Ultimos dos afios como entrenador de ultimate
frisbee; no ha recibido ninguna clase de apoyo econdmico para la realizacion de su obra sobre este
deporte y ha publicado, ademads de la cartilla, tres trabajos mas sobre el tema: un analisis
biomecanico del hammer, un articulo sobre el espiritu de juego y un informe de investigacion
sobre la potencia en el salto.

En el desarrollo de su labor académica sobre este deporte ha contado, hay qué decirlo, con el
aporte de sus profesores y compafieros del Instituto de Educacion Fisica de la Universidad de
Antioquia, de sus colegas del Instituto del Deporte y la Recreacién INDER Medellin, de sus colegas
de los clubes deportivos vy, sin lugar a dudas, de sus alumnos.

Son estos los motivos por los cuales siempre que hago una presentacion de la experiencia VIREF o
hablo ante profesores y estudiantes acerca de la importancia de publicar, cito muy especialmente
el caso de Cristiam quien, en mi consideracion, es un ejemplo digno de destacar en el ambito de la
formacién deportiva y el entrenamiento.

Con relacién al libro basta con decir que, muy avanzado el afio 2008, en una visita de Cristiam a la
biblioteca le dije “bueno, équé mas vamos a publicar?”, y me respondio: “yo creo que mejor voy a
escribir un libro”. Pues simplemente lo esperé y hoy me corresponde el gran privilegio de
presentar a la comunidad académica de la Educacién Fisica y el Deporte y a la comunidad de
jugadores y apasionados del ultimate frisbee, el libro Ultimate Frisbee. Metodologia del
entrenamiento, escrito por Cristiam Paul Tejada Otero.

¢Aportes del libro?
Con excepcién de los libros de Parinella—Zaslow y Baccarini-Booth, que Cristiam estudié

juiciosamente, y ademas de la cartilla que publicamos en 2007, no tenemos referencias de otros
textos enfocados a la practica razonada de este deporte pues, por lo general, encontramos
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ejercicios, juegos o unidades didacticas con frisbee, resefias histdricas o breves descripciones del
deporte.

El libro motiva, informa e instruye. Cristiam presenta los contenidos de tal forma que sirven de
guia tanto a aquellos que apenas comienzan, como a los expertos, jugadores o entrenadores.

La claridad con la que describe los gestos técnicos y los ejercicios indica su preocupacion por una
eficaz transmisidn de conocimientos en aras de la mejora en el desempefio, aun tratandose de una
practica simplemente ludica del deporte.

La rigurosa citacién de los autores consultados, que hace tan pesada la lectura de cualquier texto,
es muestra de su compromiso con el respeto a los derechos de autor, cualidad que deberia
caracterizar a todo trabajo académico.

En el tema del entrenamiento su interés se centra en aplicar o adaptar al ultimate frisbee el
conocimiento que se ha construido sobre aquellos deportes que mas se le asemejan, dado el
escaso conocimiento que existe sobre este deporte. Pero es, ante todo, una invitacién a la a la
practica deportiva razonada y a la investigacidn como actitud vital, mas alla del dmbito académico.

Dado que publicaremos esta edicién en formato digital de libre acceso, serd de gran utilidad para
todas aquellas personas en el mundo (por lo menos de habla hispana) que quieran conocer mas
sobre el ultimate frisbee.

La decisidon del autor de vincularse a la corriente mundial por la libre difusion y acceso al
conocimiento es otro importante aporte y ejemplo digno de imitar en el mundo. Luego de discutir
el tema concluimos que es mas beneficioso para todos una publicacién de esta naturaleza y que el
autor siempre debe procurar mantener el control sobre los derechos de su obra.

Luis Fernando Acevedo R
VIREF Educacion Fisica Virtual
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Presentacion

Ultimate frisbee. Metodologia del entrenamiento es un texto con un caracter didactico que
permite tener un fundamento conceptual sobre la orientacion metodoldgica para cumplir con las
fases del proceso de entrenamiento de la técnica, la tactica y las capacidades condicionales. Es el
resultado de la experiencia que ha tenido un estudiante de educacién fisica como jugador y
orientador durante algunos afios.

En el texto inicialmente se presenta una breve comparacion del ultimate frisbee con otros
deportes de conjunto, con el fin de conocer aspectos generales; luego se hace una reflexidn acerca
de la importancia del autoarbitraje y de la diferencia que marca este aspecto en la construccion de
los valores durante el juego, se resume como “espiritu de juego”. La descripcidn de la técnica pasa
por una breve conceptualizacion desde el aporte de otros autores e incluye una descripcion
general de la tactica. Ademas se proponen ejercicios y juegos para su entrenamiento.

La obra también promueve los principios del entrenamiento y la evaluacion con el fin de que se
mejoren los conocimientos sobre los deportistas y el deporte para que la orientacién garantice un
desempefo cada vez mas exitoso en cada uno de los factores que determinan el rendimiento,
desde las etapas de iniciacidn hasta los niveles avanzados.

Se espera que el libro contribuya a educar y motivar a la comunidad global del ultimate frisbee
sobre la importancia de una practica razonada del deporte a partir de la investigaciéon y el
desarrollo conceptual con bases sélidas.

El Autor
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INTRODUCCION: EL FRISBEE Y EL ULTIMATE FRISBEE

Desde hace décadas es mas o menos comun ver volar un objeto de plastico con un disefo
particular, que provoca incertidumbre a la vez que una sensacién de curiosidad en las personas.
Por el instinto de verificacion humano, la persona toma el objeto entre sus manos, analiza su
textura, permite que salga por el aire y que, con algo de suerte, se eleve y se sostenga por unos
segundos; asi, la ilusion se convierte en movimiento e indudablemente cruza por el aire con la
mirada del lanzador fija, como si guiara el objeto entre las sabanas ondeantes del sefior viento;
entonces, la ilusidn se convierte en goce. Voy a intentarlo otra vez, piensa para si el lanzador.

La relacién entre la habilidad para sobrevivir y el juego es tan antigua como la especie. Para cada
ser humano toda herramienta fue en el comienzo de su vida un juguete. Por regla general los
aprendizajes fundamentales para la vida, los mas significativos, se han adquirido a través del juego
como método placentero de entrenamiento. La universal e inmemorial costumbre de hacer volar
objetos puede tener un sentido instrumental (desarrollo de la precisién-fuerza para alcanzar un
blanco), estético (belleza del vuelo), ludico (placer por la accidn en si). Anteceden al frisbee
muchos otros objetos y con seguridad los nifios del mundo —cientificos en potencia todos ellos- ya
lanzaban toda clase de objetos, incluyendo platos si estaban a su alcance.

El frisbee tiene su origen a comienzos del siglo veinte en Bridgeport, Connecticut, donde una
familia de apellido Frisbie habia instalado una pasteleria. Algunos de sus clientes, estudiantes de la
Universidad de Yale, tomaron por costumbre lanzar los platos metalicos de los pasteles luego de
consumirlos, gritando iii frisbie !!! a modo de advertencia, por obvias razones. William Frederick
Morrison, lanzador entusiasta de platos de aquella época, a su regreso a los Estados Unidos
después de participar en la Segunda Guerra Mundial, retomé su aficidn vy, tras varias pruebas,
construyd el primer modelo en plastico, que se comercializd con el nombre de Pluto Platter y
posteriormente retomd su nombre original pero, por un error de Rich Knerr, unos de sus primeros
comercializadores, quedd como frisbee y asi mantuvo ese nombre (Bernal, p.11-12).

En 1967 estudiantes de secundaria de Maplewood, New Yersey, crearon un deporte que se jugaba
con frisbee, al que uno de ellos denomind ultimate, como la maxima experiencia deportiva y
desde entonces se extendidé por el mundo (Tejada, 2007, p.7-8).

Con el paso de los afos el frisbee, ese objeto de colores divertidos, se ha convertido en sinénimo
de esparcimiento, en una forma de compartir en compania de los amigos, familia o mascotas,
hasta el punto que en la actualidad todas las personas en el mundo identifican la funcionalidad de
este objeto y/o la forma de lanzarlo.

Pues bien, el hecho de compartir estas letras tiene por objetivo mostrar un punto de vista
relacionado con el Ultimate Frisbee, como una manera de contribuir con la divulgacién e impulso a
este deporte y de aportar conocimientos desde la teoria del entrenamiento deportivo y la
educacion fisica.

Para ello se presenta una definicién de cada una las pautas que se deben tener en cuenta para la

ensefianza de este deporte, con el fin de tener de tener un manual practico de actuaciones para
profesionales del deporte.
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En las primeras paginas se hace una clasificacion de las acciones deportivas y su respectiva
definicion que ayudaran a orientar el proceso de ensefianza del deporte. Seguidamente se
presenta un esquema de entrenamiento general y finalmente se mencionan algunos test que se
pueden emplear para evaluar el rendimiento deportivo.

1. ASPECTOS GENERALES DEL ULTIMATE FRISBEE

La practica del Ultimate Frisbee, desde el inicio, demanda un perfeccionamiento técnico de los
lanzamientos y recepcién del forehand y backhand debido a que son fundamentales para la
interaccion durante el juego, por sencillo que sea. Ahora, si se pretende tener un mayor
rendimiento es fundamental mejorar la resistencia aerébica y anaerdbica, la velocidad en la
carrera, la precisién en los lanzamientos largos, la potencia en los saltos, a nivel individual. Pero en
el Ultimate Frisbee no existen las jugadas individuales, es por eso que el desarrollo individual debe
trascender al trabajo de equipo, a la motivaciéon entre sus integrantes, a la aplicaciéon de
estrategias conjuntas y al perfeccionamiento tactico como equipo.

El jugador de ultimate frisbee debe estar preparado para correr a ritmo variable, hacer continuos
cambios de direccidon, efectuar saltos, lanzar el frisbee a diferentes distancias y luchar por su
posesidn. Por ello es preciso que el jugador realice un entrenamiento que permita repetir estos
esfuerzos un gran nimero de veces en un espacio de juego, con descansos activos cortos y bajo la
presion de adversarios.

En este sentido, la metodologia del entrenamiento en ultimate frisbee no es homogénea, debe
pasar por el desarrollo individual de las capacidades condicionales y habilidades técnicas que
puedan especializar a sus jugadores para su desempefio como armador, cortador o goleador; se
deben considerar también las caracteristicas morfofisiolégicas del deportista, como el somatotipo,
la edad, el género; se debe perfeccionar el desempefio tactico en el juego de cooperacion-
oposicidon como principal mecanismo para mejorar el rendimiento de los jugadores como equipo.

1.1.Paralelo con otros deportes (futbol y baloncesto)

Comparado con los deportes mas populares del mundo, el ultimate frisbee también cuenta con
una federacion mundial. En el futbol es la Federation Internationale de Football Association FIFA,
en el baloncesto es la Federation Internationale de Basketball Amateur FIBA y en el ultimate
frisbee es la World Flying Disc Federation WFDF y también pretende convertirse en uno de los
deportes mas populares.

15



FUTBOL BALONCESTO ULTIMATE FRISBEE
!\lumero de jugadores en 11 contra 11 5contra 5 7 contra 7
juego
Objeto para jugar o mévil | 1 Balon 1 Baldén 1 Frisbee

Modalidades de
competencia

Femenino o masculino

Femenino o masculino

Femenino, masculino o
mixto

El reglamento

Se cumple con la ayuda
del arbitro

Se cumple con la ayuda
del arbitro

Autoarbitraje, basado en
el espiritu de juego

Nombre de anotacion o
puntacion

Gol

Cesta

Gol

Escenario de juego

Espacio rectangular de
grama con una porteria a
cada extremo horizontal

Espacio rectangular de
pavimento o piso de
madera con una aro en
cada extremo horizontal

Espacio rectangular con
una zona especifica
demarcada a cada
extremo horizontal

Tiempo de juego

Dos tiempos de 45
minutos con 15 minutos
de descanso

Cuatro tiempos de 12
minutos con 5 minutos
descanso entre tiempos

Se tiene libertad de jugar
a tiempo de 1 horay 30
minutos o a nimero de

17 goles, con un descanso
intermedio cuando uno de
los dos equipos anota 9
goles

Lesiones mas frecuentes

Lesiones por contacto con
el oponente, contusiones,
desgarros, rupturas de
ligamentos, esguinces

Lesiones por contacto,
esguinces, rupturas de
ligamentos

Raspaduras, laceraciones,
esguinces, desgarros
musculares, rupturas de
ligamentos,

Numero de cambios de
jugador durante el
partido

3 durante los dos tiempos

Cuantas veces desee el
entrenador, cuando el
balén esté muerto.

Se pueden realizar los
cambios que se requieran
después de cada gol

Potencia mundial en este
deporte

Brasil, Argentina, Francia

USA, Rusia, Yugoslavia

Canada, USA, Finlandia

Cuadro 1. Aspectos comparativos de ultimate frisbee con otros deportes de conjunto

1.2.El espiritu de juego

Existe un compromiso que condiciona la conducta, las expresiones y el comportamiento de los
participantes durante el desarrollo del juego, éste es el espiritu de juego. Esta es la principal
caracteristica que ha venido trascendiendo desde los fundadores y que hoy se dice llamar “la
filosofia del ultimate frisbee”. Este principio se postula como la gran diferencia de éste con los
demas deportes de conjunto. Se basa en la reproduccion del espiritu deportivo y el juego limpio o
fair play.

Parinella y Col. (2004) manifiestan este compromiso como un sinédnimo de juego limpio que
convoca a todos los jugadores con la responsabilidad de desempefiar las normas sin ayuda de
arbitros. Este aspecto es una caracteristica especial que ha permitido que los jugadores de
ultimate frisbee se constituyan como una comunidad que tiene como principal actividad de ocio
compartir este deporte.

El espiritu de juego es el compromiso que se hace mientras se desarrolla el juego para jugar sin

agredir al otro. Ademas asume el didlogo como principal mediador en los casos de falta o
sanciones durante el juego (Tejada, 2007).
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Estas virtudes se desarrollan mediante el compromiso de sus jugadores para asumir un papel de
jueces, para desempefiar asi la funcién comunitaria que ejerce un arbitro, quien hace cumplir el
reglamento, como en los demas deportes. Mediante este mecanismo los equipos son
responsables de llamar a falta cada vez que sea necesario y asi el responsable debera asumir el
procedimiento que se manifiesta en el reglamento. Ademas, cuando no se tiene claridad en las
sanciones que se manifiestan en el campo de juego, los participantes implementan un dialogo con
el objetivo de llegar a un acuerdo equitativo que promueva la continuacion y el desarrollo normal
del juego.

Las decisiones que toma el espiritu de juego se fundamentan en la solidaridad como la promocién
de lo colectivo antes que cualquier consideracion personal; pero lo colectivo en este caso implica
al sancionado y el sancionador. Es asi como en una situacion de falta o que implique la violacidon
del reglamento, la persona afectada manifiesta la accion ejerciendo un llamado utilizando una
expresion en voz alta que enuncie segun el reglamento el concepto mas cercano que resume la
accion con palabras como falta (foul), camina (travel), conteo (count). Entonces la persona
sancionada de forma honesta debe reconocer, o no reconocer, el llamado de su contrincante.

Estos mecanismos de autorregulacidon pretenden demostrar en el desarrollo del juego méritos
limpios que cada jugador vivencia, para que el equipo ganador obtenga de forma transparente el
triunfo. Es asi como sus participantes juegan y disfrutan estar en ocio y de esta forma se promueve
la objetividad entre los unos y los otros tras la comunicacidn sincera y solidaria para el desarrollo
natural del juego (Tejada, 2007). He aqui la particularidad, pues el disfrute que, durante el
momento de ocio, proporciona la practica de éste deporte, es el aspecto que hace que las
decisiones se acuerden rapidamente y se ponga en escena la sinceridad, la tolerancia, el respeto y
la solidaridad. Sin embargo las acciones que se presentan durante el juego se pueden entender
mal, por ejemplo un tropiezo, un roce, un cuerpo a cuerpo, un choque, entre otras, donde el
jugador debera analizar la situacidn junto con sus companeros antes de dar una respuesta agresiva
inmediata, por lo tanto el jugador debe ejercer autocontrol en su comportamiento.

Cuando la situacidon de sancién se reconoce se resuelve rapidamente, como se menciond vy el
sancionado asume lo que manifieste el reglamento, pero cuando no se reconoce la situacion se
entra a concertar, inicialmente entre el sancionado y el sancionador, reconstruyendo las acciones
o gestos de la jugada, de manera que se utilicen argumentos desde el reglamento y la
comunicacion colectiva de los demads jugadores para establecer un acuerdo que permita resolver
la situacion de manera objetiva. Este momento del juego permitird que los participantes
reconozcan en los comentarios de sus compafieros la veracidad del juicio y por lo tanto quien tuvo
la razoén.

También existen situaciones de juego donde los argumentos se presentan de tal forma que no
permiten llegar a una sancién a favor o en contra, entonces inevitablemente se establece un
acuerdo que permita poner en igualdad de condiciones la situaciéon de juego. Se puede elegir la
repeticion de la jugada o devolver la jugada haciendo que el frisbee se entregue al jugador que
tuvo posesion antes de que ocurriera la jugada dudosa. Esta ultima situacion retrocede las
posiciones de los catorce jugadores haciendo que cada uno de ellos se ubique en el lugar del
campo de juego que tenian cuando se llamé a falta, es decir, se inicia la jugada sin ninguna ventaja
en espacio y tiempo entre los competidores. Por lo tanto en esta situacién cada jugador tiene la
responsabilidad de regresar al lugar exacto que tenia. Este mecanismo también se conoce como
devolver la jugada.
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Todas estas caracteristicas promueven la objetividad en el campo de juego entre unos y otros a
través de la comunicacion sincera, a través de la solidaridad para el desarrollo ludico del juego con
el fin de propender por el desarrollo no pausado del juego, de manera que se eviten
interrupciones innecesarias que afecten la dindmica explosiva (correr y saltar mas rapido que el
oponente) que caracteriza el juego.

Aunque en el ultimate frisbee cada jugador tiene la responsabilidad de conocer y desempeiiar las
normas de manera ética, existen inconsistencias como en todos los deportes competitivos,
algunas personas que se aprovechan de las reglas y realizan llamados a faltas o sanciones para
obtener provecho en el marcador. Estas personas son facilmente identificables pues la forma de
interaccionar en el juego permite ver esas caracteristicas, pues cuando hacen uso del autoarbitraje
los participantes analizan la pertinencia de la falta y crean una actitud de reproche inconsciente y
si es un hecho repetitivo se expresa entre sus compafieros como un aspecto negativo que termina
catalogando a este jugador como mentiroso y, por lo tanto, con mal espiritu de juego. Asi, el
tiempo de practica y la experiencia ensefian que lo mejor es jugar limpiamente, como dicen
Parinella y Zaslow, (2004) “juego limpio, juego duro, no hay lugar para los tramposos”.

Es asi como el espiritu de juego no interfiere con la ansiedad de ganar, con el estrés competitivo;
permite la competitividad y el juego duro, permite la aplicacion de estrategias contundentes,
permite la potencia y ferocidad, pero siempre con responsabilidad y con respeto por el contacto
con el otro.

Cuenca (1998) propone que las tendencias actuales de ocio deben potenciar el desarrollo humano.
En este sentido el ultimate frisbee puede llegar a tener esta virtud pues la practica del juego es un
proceso de aprendizaje de la ética y los valores de forma activa, reflexiva e inteligente en el que
cada individuo progresa a su propio ritmo y es mas eficaz cuando opera en situaciones reales y
practicas, como lo es el juego. Entonces el espiritu de juego se entiende como un proceso
pedagdgico experiencial que integra a los sujetos y promueve el desarrollo humano a través de la
escena del juego. Este desarrollo humano no se adquiere progresivamente, se entiende mejor
desde una légica reconfigurativa que se reestructura con cada partido y que no se impone sino
que se comprende desde el progreso y tiene qué ver siempre con el retroceso, con la evaluacién
constante del sujeto, como dice Roldan (1997) con el equilibrio en las dicotomias, cuerpo — alma,
palabra — silencio, amor — odio, alegria — decepcidn.

Las experiencias que se pueden vivenciar en las prdcticas de éste deporte estan alrededor de un
sistema objetivo (en conjunto) de juzgamiento, fair play o espiritu de juego, que no interfiere en el
resultado final de los encuentros. En este sentido se afirma que se puede competir sin arbitro y
jugar duro sin agredir al otro. Asi entonces el espiritu de juego es el reglamento del ultimate
frisbee, es el elemento que define al deporte y que debe configurar su ldgica interna, establece los
requisitos necesarios para el desarrollo de las acciones de juego y lo regula. Pretende que durante
el juego quede vencedor el equipo que tenga méritos dignos y objetivos, ya sea por destrezas
técnicas, tacticas, por su empefio en ganar limpiamente para llegar asi a un triunfo tranquilo.
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1.3.Categorias para la evaluacién del espiritu de juego

Se proponen algunos aspectos para evaluar el espiritu de juego en cada unos de los jugadores.

Espiritu de juego en el adversario

o

O O O O

O O 0O O O

Muestra conocimiento suficiente del juego y sus reglas.

Evita poner en riesgo la integridad de su oponente en una jugada peligrosa, como los
saltos por el disco.

Evita desplazamientos que causen choques entre los jugadores que hacen defensa.
Relaciona su conocimiento del juego con la ética y los valores personales.

Utiliza metodologias apropiadas para la comprension de las faltas durante el juego.
Utiliza recursos apropiados para la comprension de las faltas en el juego, comunicacion
mediante lenguaje apropiado para el deporte (libre de palabras obscenas), sefas
apropiadas para el deporte.

Su actitud hacia sus compafieros y oponentes es de didlogo, respeto y equidad.
Promueve procesos de indagacion y de socializacidon de nuevas reglas, nuevas jugadas.
Establece procesos claros para la evaluacidn objetiva del espiritu de juego.

Es cumplido en sus compromisos de entrenamiento y tareas del equipo.

Relaciona el espiritu de juego con su estilo de vida en lo cotidiano.

Mi espiritu de juego

O 0 0O O O O O O o0 o0 O O

Utilizo el saludo al inicio y al final del encuentro.

Evito el contacto con el cuerpo del oponente durante el desarrollo del juego.

Evito poner en riesgo la integridad del oponente en jugadas peligrosas como los saltos.
Evito desplazamientos que causen choque del jugador que hace defensa con otra persona.
Utilizo el didlogo para llegar a un acuerdo después del llamado a falta.

Utilizo un lenguaje y vocabulario adecuado (libre de palabras obscenas) durante el juego.
Regreso al lugar real de ubicacion en la cancha cuando se hizo el llamado a falta.

Prefiero la claridad y no la duda.

Me muestro atento y protejo la integridad del adversario.

Resalto el buen desempefio del adversario durante el juego.

Permito la participacion de otro compafiero para que remplace mi funcién en el juego.
Promuevo entre mis compafieros de equipo el espiritu de juego.
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2. FUNDAMENTOS DE LA TECNICA

Manno (1991) define la técnica como un proceso o conjunto de procesos que se aprenden a través
del ejercicio y que se consolidan a través de la repeticion. Permite realizar lo mas racional y
econdmicamente posible la accién de manera que exista la maxima eficacia en una determinada
tarea de movimiento o grupo de movimientos.

En deportes individuales la técnica de movimientos exige delicadeza, precision, fuerza maxima,
coordinacion, entre otras; todas estas se relacionan con la velocidad de aprendizaje y con el
biotipo de los deportistas. Estas caracteristicas permitiran que se marque la diferencia para ser el
mejor entre los mejores.

En los deportes de cooperacidn-oposicidn, como el ultimate frisbee, éste conjunto de
movimientos permite desenvolverse en el contexto de juego y se clasifican o categorizan en
acciones de tal forma que se descomponen para facilitar los procesos de ensefianza aprendizaje.
Sin embargo la aplicacién de estos factores no garantiza un buen rendimiento (ganar), puesto que
existen otros elementos necesarios para alcanzar resultados, como el desempefio tactico que
compromete el trabajo en equipo.

En ultimate frisbee (Tejada, 2007) la técnica se evidencia en la forma de ejecucién de los
lanzamientos, backhand, forehand, hammer; en la recepcién del frisbee a dos manos y a una
mano; en los desplazamientos en carrera con cambios de direccidn y en los saltos en funcién del
frisbee. Es decir, existe una técnica para lanzar forehand, para recepcionar un lanzamiento
hammer, para pivotear, para saltar, para lanzar backhand a 50 metros, para desplazarse en
defensa, en fin, la técnica se condiciona por las acciones del juego. De esta manera la técnica de
las acciones de juego se deben subcategorizar para que el deportista pueda aprender todas las
“maneras”, los “estilos”, de forma que cuando se demanden en el contexto de juego pueda tener
un mejor desempefio. Por lo tanto, la técnica se condiciona segun el lugar que tiene el deportista
en el campo de juego (sobre la linea, en el centro del campo, en una esquina), segun el jugador
defensa, segun la velocidad del viento, segun el contexto (la lluvia, la superficie del campo), segin
las habilidades del deportista receptor.

A continuacién se presenta una clasificacion para la ensefianza aprendizaje de la técnica del
ultimate frisbee, basada en la clasificacion para el baloncesto que propone Del Rio (1994):

2.1.1a técnica individual
Es un conjunto de movimientos que realiza un jugador para desempeiiar una funcidn con eficaciay
precisidon que requerird posteriormente en el juego. Por ejemplo, saltar, lanzar, recepcionar.

2.1.1. Movimientos Basicos

La posicion detenida

Es una posicién neutra que se da en bipedestacién que permite una biomecdanica apta para
reaccionar a cualquier movimiento de ataque o defensa durante el juego. Se caracteriza por una
postura con piernas semiflexionadas y emplea la flexidon de codo en los brazos combinada con una
extension de las manos de acuerdo a la distancia de referencia del frisbee. De esta manera se
busca que la amplitud, la posicidn de las manos y la extension de los dedos puedan interferir en la
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trayectoria en caso de una “situacién de defensa”. En el caso de ataque, la posicidon neutra se
caracteriza por una actitud de analisis del contexto para iniciar un plan que posibilite “ganar
campo” o mantener la posesion del frisbee.

Esta posiciéon en todo momento se condiciona por la posicidon actual del frisbee, es decir que se
modifica para desplazarse o para maniobrar el frisbee (pivotear). Por eso sélo se describira para
crear habito en el deportista y asi pueda reaccionar de manera eficaz a las situaciones que
demande el juego.

La postura puede ser diferente si se estd en el rol de ataque o en el rol de defensa. Por ejemplo en
defensa se hace énfasis en la extensién de los brazos y los dedos.

El pivoteo

Es una accion motriz que posibilita movimiento cuando se tiene posesion del frisbee. Consiste en
ubicar un pie fijo en el terreno y otro mavil para favorecer acciones como fintas o amagues. El pie
movil solo puede girar alrededor de un Unico punto de contacto con el suelo. El pivoteo es una
accion de ataque individual donde se juega la posesidn del frisbee con la defensa.

El manejo correcto del pie pivote posibilita la combinacién de lanzamientos de forehand y
backhand.

Pivoteo para lanzamiento backhand
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Pivoteo para lanzamiento forehand

El pie que esta en apoyo cambia dependiendo de la predominancia del jugador, si es lanzador
derecho su pie pivote sera el izquierdo o viceversa. Ademas este pie proporciona estabilidad en la
ejecucion.

La opcion de pivoteo se puede combinar con inclinaciones, con giros anterior y posterior para
producir fintas o amagues que puedan “engafiar” a la defensa.

Fases para aprender el pivoteo:

Fase |

Ejercicios sin el frisbee.

o
o
o

Fase Il

Ubicar pie izquierdo en el piso (en caso de que el lanzador sea diestro).

Hacer un paso con el pie derecho.

Realizar un paso amplio y flexionar la rodilla para ejecutar un lanzamiento en forma de
backhand o en forma de forehand (ver cuadro 2).

Ejercicios con el frisbee.

O

o
(0]
o

Ejecutar un lanzamiento después de hacer un paso con el pie.
Ejecutar un movimiento de pivoteo que me permita lanzar forehand.
Ejecutar un movimiento de pivoteo que me permita lanzar backhand.
Ejecutar un lanzamiento con inclinacién de forehand y de backhand.
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Mueve pie derecho y lanza . Mueve pie derecho y lanza
Posicién neutra.
forehand. backhand.

Cuadro 2. El pie pivot y los lanzamientos de backhand y forehand.

Fase IlI
Ejercicios con un defensa.
o Realizar un pase simulando que hay un defensa.
o Realizar un pase de forehand o backhand con un defensa pasivo (que no emplee
movimientos de los brazos para interceptar el frisbee).
o Realizar un pase después de un amague en forma de backhand o forehand.
o Realizar un pase con un defensa activo (que emplee todos los movimientos necesarios
para interceptar el frisbee).

Pase con defensa

Los desplazamientos

Seguln Del Rio (1994) los desplazamientos se definen generalmente como el hecho de trasladar el
cuerpo de un punto a otro del espacio de juego. Los desplazamientos continuamente son
variables, es decir, no siguen un patrdn ciclico. Entre los mas comunes se encuentran la marcha y
la carrera. Estas se caracterizan por cambios en la velocidad, por cambios en la direccién
(izquierda, derecha, adelante, atrds, diagonales, giros, por saltos), por lo tanto pueden estar
condicionados por la fatiga o el cansancio.

En ultimate frisbee la posesién del “frisbee” condiciona los desplazamientos. Los desplazamientos
(Tejada, 2007) se pueden analizar asi:

Cuando se tiene el frisbee

Sélo se puede desplazar de un lado a otro moviendo sdlo un pie, o sea, dejando siempre un pie
pivote. Ademas no se debe hacer contacto fisico, ni como atacante, ni como defensor.
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El pie pivote sirve para utilizar lanzamientos con inclinaciones y amagues para engafiar al
defensor.

Cuando no se tiene el frisbee

Se pueden realizar desplazamientos caminando, corriendo, en zigzag; se pueden utilizar saltos,
sprint (desplazarte a la maxima velocidad) o amagues siempre que no se presente contacto
corporal (empujones, golpes, manotazos) para recibir finalmente el frisbee dentro de la cancha y
continuar el juego.

Caracteristicas que conforman un desplazamiento (Del Rio, 1994):

Cambio de ritmo
Es una variacién en la velocidad del desplazamiento en cualquier direccién, adelante, atrds o
lateral. Esta modificacion puede indicar aceleracidn o desaceleracidn en el desplazamiento.

Fase de frenado

Este movimiento se caracteriza por la desaceleracidn de la carrera que en gran parte se realiza por
la fuerza excéntrica e isométrica de las piernas, bajando el centro de gravedad para
posteriormente realizar otra carrera o un salto. Esta Ultima caracteristica puede favorecer de una
manera mas potente la préxima accién como un giro, una carrera, un salto. Esta desaceleracidn se
debe realizar mediante la conciencia de participacién de ambas piernas para evitar lesiones como
esquinces en tobillo o rupturas de ligamentos en rodilla.

Fase de giro

Este se debe entender como un conjunto de movimientos que llevan a dar vuelta sobre un eje o
alrededor de un punto para cambiar de direccion en una carrera. Un giro puede aparecer al inicio
en la mitad o al final de un desplazamiento en carrera. Se ejecuta dejando un pie apoyado en el
suelo, donde se descarga todo el peso del cuerpo permitiendo asi que el tronco pueda girar, el pie
libre hace el proximo apoyo para iniciar el desplazamiento en otra direccién.

Un giro no indica necesariamente un desplazamiento, sin embargo en situaciones de juego puede
ser el causante de lesiones en los ligamentos de la rodilla; por ejemplo, girar cuando aun se
ejecuta la desaceleracién de una carrera o realizar un giro con el pie en apoyo después de un salto.

Fase de salida

Esta fase sigue al cambio de ritmo y se refiere al inicio de una carrera, por lo tanto contiene
caracteristicas de una salida atlética con una gran aceleracién y una coordinacién de brazos que
permite ganar velocidad. Esta carrera se realiza para la recepcién del frisbee y se conoce
popularmente como corte (cutting) y su objetivo es rebasar al defensa. En algunas ocasiones los
desplazamientos en ataque se caracterizan por recorridos largos que pueden superar los 2/3 de la
longitud de la cancha (mas de 60 metros).

El salto

Se explica como la accidon de levantarse del suelo con impulso, quedando suspendido por un
momento para nuevamente volver a caer. En ultimate frisbee los saltos se realizan para la
recepcién o intercepcion de un frisbee que vuela por el aire y que supera el alcance (brazo en
abduccion) natural de los jugadores; se puede realizar durante una carrera o en posicidon neutra,
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también para disputar el frisbee entre dos o mads jugadores o simplemente para impedir que el
frisbee salga del drea de juego. Estos saltos en su gran mayoria son verticales, sin embargo
también se pueden presentar en forma horizontal y con las manos extendidas para recepcionar un
frisbee que parece fuera de alcance por el jugador. Este tipo de salto tambien se conoce como
layout.

El salto horizontal es el mejor espectaculo que presenta el deporte, pues en algunos partidos de
élite es muy frecuente observar saltos que se asemejan a vuelos para recepcionar el frisbee,
donde se puede resaltar el esfuerzo que emplea el jugador por conseguir alcanzar el frisbee antes
que caiga al suelo. (Tejada, 2007).

Para efectos de la ensefianza-aprendizaje del salto se propone el siguiente orden:

1. Impulso. Con aceleracion en la carrera.

2. Fase de desaceleracidn. Se debe realizar de manera que genere suficiente flexion de para
que se realice una extensidn explosiva. Mecanismo excéntrico muscular. También los pies
juegan un papel importante uno delante de otro; si se es derecho entonces pie derecho
delante.

3. Fase de potencia. Se debe realizar de manera que las dos piernas generen la maxima
potencia. Mecanismo concéntrico.

4. Fase de vuelo. Ya sea horizontal o vertical la extensidn de uno o ambos brazos puede
marcar la diferencia en la intercepcién o recepcién del frisbee.

5. Fase de caida. Esta fase de permitir equilibrar el cuerpo para repetir otra accién si fuera
necesario.
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Figura 1. Salto vertical
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Figura 2. Salto horizontal

Aunque un jugador pueda tener un buen rendimiento en el salto (mayor a 50cm desde el piso), la
eficacia de éste dentro del contexto de juego se condicionara por la anticipacién, la coordinacidn,
la potencia en miembros inferiores y la aceleracion de la carrera antes del salto.

2.1.2. Lanzamientos

Un lanzamiento se define como un conjunto de movimientos que imprimen giro e impulso al
frisbee para que recorra una distancia en el aire. Ocurre cuando se tira el frisbee con intencidn, de
tal forma que el viento cause un efecto de estabilidad para que vuele y pueda llegar a algun lado o
ser recibido por otra persona. Para ejecutar un lanzamiento se debe tener en cuenta la estabilidad
gue genera la ubicacion de las piernas, separando los pies y flexionando las rodillas para que se
cree una base estable que facilite la rotacion del tronco (Tejada, 2007).

Lanzar el frisbee correctamente, con direccidn, con precisién, es una funcidon importante entre los
jugadores dentro del juego. Si un jugador del equipo no ejecuta lanzamientos precisos dificilmente
podra desempenar un buen papel para el resultado final del juego, debido a que el frisbee siempre
deberd pasar de un jugador a otro sin que caiga al piso, pues si aterriza en el piso o en las manos
del adversario significa cambiar de posicién atacante a posicion de defensa, es decir, se pierde la
posesidn del frisbee.

El método de repeticiones es inicialmente el mecanismo que se debe emplear con los aprendices
del lanzamiento. El aprendizaje de los lanzamientos se logra con meses practica y su
perfeccionamiento puede tomar mds tiempo; por lo tanto se debe tener paciencia y utilizar una
metodologia que incluya ejercicios de repeticion de lanzamientos, como juegos de tiro al blanco,
tiro al blanco en movimiento, juegos con frisbee, en los que progresivamente se incluyan los
aspectos técnicos como el tipo de lanzamiento, la distancia, la velocidad de lanzamiento. Durante
la ensefanza de los lanzamientos también se debe incluir aspectos tacticos como juegos entre dos
0 mas personas, de manera que esta situacién proporcione a los jugadores un aprendizaje guiado
y variado. (Tejada, 2007).

Existen muchas formas de lanzar un frisbee, aqui se describen las mas comunes en ultimate
frisbee:
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Lanzamientos de forehand

Lanzamientos de backhand

Figura 3. Técnicas del lanzamiento forehand

Backhand con curva o

Backhand inclinado

Lanzamientos de hammer

Figura 4. Técnicas del lanzamiento bakchand

Este lanzamiento se caracteriza por tener menor tiempo de vuelo que los anteriores (backhand y
forehand), por lo tanto llega mas rdpido a su receptor. El lanzamiento hammer con curva se
caracteriza porque vuela con el lado céncavo hacia arriba. El lanzamiento plano se caracteriza por

la forma parabdlica en su recorrido y su vuelo es de forma perpendicular.
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Figura 5. Técnicas del lanzamiento hammer

Secuencia de movimientos y musculos que participan en los lanzamientos
Secuencia de movimientos que componen el lanzamiento forehand:
I. Momento de impulso: rotacidn externa de codo, abducciéon de mufieca.

Il. Momento de fuerza e impresién de giro: rotacion interna de codo derecho, con aduccién de
mufeca.

IIl. Momento de tino o acierto: suelta el frisbee.

Musculos que participan en el lanzamiento forehand:

Durante un lanzamiento es importante la contraccién del tronco como principal estabilizador y
que aporta mayor o menor potencia segun la distancia que se desee lanzar. Este a su vez participa
mediante un giro (rotacién de tronco) que proporciona “fuerza” y que a su vez se acompana de la
rotacion externa del codo para que seguidamente proporcione potencia a este lanzamiento.

I. Rotador externo de hombro, redondo menor, infraespinoso.

Il. Subescapular, flexor de los dedos (medio, indice), pectoral mayor (mueve el himero).

lIl. Relajacién de tensidn de flexor de dedos.

El lanzamiento forehand se aprende mas rapido que el backhand, en opinién de algunos
entrenadores en Colombia. Por otro lado, cuando se aprende primero el lanzamiento forehand se
promueve que en las acciones de juego (la tactica de juego), donde el aprendiz ejerce la funcién de
lanzador, pueda entender mejor la funcién del pie pivot para rebasar la defensa dependiendo del

“perfil defensivo”, es decir, si la defensa cubre el lado derecho (forehand) tendra que cambiar su
pie movil para lanzar un backhand. Asi, el hecho de que se desarrollen primero las “destrezas” del
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lanzamiento forehand proporcionara un mejor ambiente para los aprendizajes que involucren el
empleo de la finta.

Secuencia de movimientos que componen el lanzamiento backhand

I. Momento de impulso: flexion de hombro y brazo, flexion de mufieca, rotacién interna de codo
derecho, rotacion izquierda de tronco.

Il. Momento de fuerza: extension de brazo, aduccion de hombro, rotacion derecha de tronco,
abduccion de muiieca.

IIl. Momento de tino o acierto: suelta el frisbee.

Musculos que participan:

Durante un lanzamiento de backhand es importante la contraccién isométrica durante la rotacion
del tronco, principal estabilizador, porque aporta mayor o menor potencia segun la distancia que
se desee lanzar. Este a su vez participa mediante un giro de impulso que acompafia la extension
del brazo para que seguidamente proporcione potencia al lanzamiento.

I. Pectoral mayor, flexores palmares, biceps braquial, rotadores internos, dorsal ancho — oblicuos.

Il. Deltoides medio, rotador externo del antebrazo, doral ancho — oblicuos, Triceps, extensor de
mufeca, extensores de los dedos.

lll. Relajacién de extensores de los dedos.

Del lanzamiento backhand se deriva el lanzamiento de pizza o colchdn, que consiste en lanzar el
frisbee en forma de pardbola y que aprovecha un vuelo de ascenso y descenso, es decir, el frisbee
hace un recorrido especial que le permite sostenerse mucho mas tiempo en vuelo. Este
lanzamiento sirve para realizar pases de corta distancia por encima de otros jugadores.

Secuencia de movimientos que componen el lanzamiento hammer:

I. Momento de impulso: Flexién de hombro, flexién de brazo, abduccidon mufeca, inclinacidn
izquierda de tronco y cabeza.

Il. Momento de fuerza e impresidn de giro: extensidn de brazo, extensidon de hombro, aduccién de
mufieca y flexion de dedos medio e indice.

I1l. Momento de tino o acierto: suelta el frisbee.
Musculos que participan:

I. Serrato anterior, biceps braquial, primer radial externo, oblicuos-dorsal y
esternocleidomastoideo.

IIl. Triceps, redondo mayor, cubital posterior, flexores de dedos medio e indice.
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Ill. Relajacién de tensién de los dedos.

Este lanzamiento puede ser el mas dificil de interceptar durante el juego debido a la forma
particular de vuelo (movimiento parabdlico y curvo) y a la velocidad de llegada al blanco. De modo
que la uUnica posibilidad de intercepcidn se presenta en la zona hacia donde vaya dirigido, es decir
a diferencia del lanzamiento forehand y backhand que se pueden interceptar durante su recorrido
de vuelo, el lanzamiento hammer se caracteriza por una parabola que asciende y desciende con
gran velocidad.

2.2.La técnica colectiva

Riera (1995) define la técnica colectiva como todas aquellas ejecuciones en las que la colaboracion
entre dos o mas deportistas permite alcanzar el objetivo comun. Conlleva la ejecucién coordinada
de todos los sistemas de percepcidn y respuesta de los deportistas: moverse, desplazarse, saltar,
recepcionar, mirar, escuchar, respirar, para crear habilidades colectivas.

Estas acciones conjuntas en ultimate frisbee se resumen en que un pase se da con el lanzamiento
del frisbee de un jugador y la recepcion de otro jugador. Si este proceso se interrumpe (por
intercepcién o por contacto del frisbee con el suelo) se perdera el ataque.

Algunos ejemplos de técnica colectiva:

o Un lanzador de pases que superan los 60m con un buen corredor que recepcione el
frisbee.

o Tres jugadores con buena anticipacion se unen para realizar una defensa para un solo
jugador. Defensa en forma de copa.

o Unjugador que tenga buena altura en el salto recepcione un pase en una zona copada por
la defensa.

o Que el equipo realice una ubicacién especifica en el campo como en forma de linea (stack),
en forma de tridente, en forma diagonal, entre otros.

o Un lanzador que emplee curva interna o externa en la trayectoria del frisbee y un jugador
capaz de recibir el pase.

2.2.1. Elpase

El pase es una accién entre dos jugadores del mismo equipo en la que uno de ellos transfiere el
control del frisbee a otro jugador. Por lo tanto involucra al lanzador y al receptor. En ultimate
frisbee es una necesidad, pues es la Unica manera de atacar y ademas cuenta con un
condicionante de 10 segundos maximo para que se ejecute.

Un pase es un lanzamiento y puede ser en forma de backhand, forehand o hammer, segin la
necesidad que demande el contexto de juego. Para efectos de categorizacidn sélo se hablara de
las acciones que competen al lanzador y las caracteristicas que debe tener en cuenta para ejecutar

el pase.

Parinella y Zaslow (2004, p.10) proponen como principios para realizar un buen pase:
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Identificar el receptor.

Realizar un lanzamiento atrapable.

Poner el frisbee donde el defensa no lo puede atrapar.
Evitar lanzamientos riesgosos.

O O O O

Las variaciones que se pueden encontrar en un pase se evidencian en la altura de salida del
frisbee, salida baja, media, alta (forehand y backhand); también se pueden clasificar por el
recorrido de vuelo del frisbee, recorrido con curva y recorrido recto (backhand, forehand y
hammer). Ver figuras 3, 4, y 5.

La finta (amague)

Silva (2002) define la finta como una accién que provoca una accion errénea en el adversario. Se
entiende como una serie de movimientos compuestos que se utilizan para fingir una jugada y
engafar el adversario.

La finta es fundamental en deportes de conjunto como futbol, baloncesto, balonmano, para
realizar jugadas individuales “desequilibrantes”. Durante el desarrollo de un partido cualquier
jugador atacante o defensor puede emplear una finta provocar el error en el opositor.

En baloncesto y futbol se presentan jugadas individuales en las que un deportista puede anotar un
gol, sin embargo en ultimate frisbee las jugadas individuales no existen, pues siempre se necesita
del otro jugador para desarrollar el juego. Por lo tanto el principal mecanismo de finta se evidencia
en la utilizacion del pie pivot para realizar inclinaciones, giros y todos los movimientos que
permitan cumplir el objetivo de la finta, enganar la defensa.

Casos para fintas:

1. Jugador atacante con frisbee y con defensa (obstaculo).

R e AT =
Figura 6. Jugador atacante con jugador defensa.

2. Jugadores atacantes que se desplazan para ganar un espacio y recepcionar el pase.
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Figura 7. Jugadores atacantes (negro y amarillo) en la escena de juego.

El jugador con posesion del frisbee debe tener en cuenta:

a. Evadir su defensa.

b. Esperar el momento en que un compafiero esté apto para el pase.
c. Realizar un buen lanzamiento.

d. Debe realizar el pase en menos de 10 segundos.

3. Los jugadores con rol de defensa también pueden realizar fintas para engafar a los atacantes
y ganar la posesidn del frisbee.

El corte

Es un desplazamiento en carrera que realiza el jugador que no tiene posesion del frisbee y se
emplea para mantener la condicion de “atacante” durante el juego, antes que la defensa pueda
interceptar el frisbee. En otros casos esta salida explosiva se da para aprovechar una jugada de
ataque que podra llevar al gol, por lo tanto su objetivo es evadir la defensa (1 vs 1) y recepcionar el
frisbee.
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Principio para el corte

Se entiende que los pases siempre se ejecutan evadiendo la defensa del lanzador y del receptor,
por lo tanto los cortes casi siempre se deben realizar hacia espacios libres en la cancha y los pases
se realizan a favor de la direccién de la carrera del jugador receptor (ver figuras de fundamentos
técnicos).

Realizar un corte para recibir el frisbee en algunos casos no significa avanzar en el campo sino
simplemente continuar con el ataque (continuar con la posesion del frisbee), pues el espacio libre
para la recepcién se puede encontrar a la derecha, a la izquierda, arriba, abajo, en diagonal.
Entonces los cortes pueden implicar el recorrido de una gran distancia (40m — 60m) o modificar el
curso lineal del recorrido (en forma de U, en forma de L, en zigzag, entre otros). (ver figuras de
fundamentos técnicos).

2.2.2. Llarecepcidn
Es la accidn de atrapar el frisbee después de un lanzamiento. La funcidn del receptor es asegurarse
que el frisbee no caiga al suelo. La recepcidn puede ser estdtica o en movimiento, en carrera o en
salto, con una mano o con ambas.
La recepcidn del frisbee se entiende como el final de una jugada, que puede ser gol, o la fraccion
de un conjunto de pases que llevara al gol. El jugador que tiene posesion del frisbee debera
continuar en funcidn de ataque, por lo tanto se pasa de receptor a lanzador.
Cuando se tiene posesion del frisbee no se pueden realizar desplazamientos como caminar, correr
o saltar, por lo tanto si hay un defensa que impide el gesto de lanzamiento o la trayectoria del
frisbee, se emplean los amagues con un pie pivote.
Principios para una buena recepcién, segun Parinella y Zaslow (2004, p.32):

o Aprovechamiento, ir en carrera por el frisbee.

o Seguridad, aplicar el mecanismo mas seguro de recepcién que impida al frisbee caer al

piso.

Tipos de recepcion

Existen dos maneras de recepcionar un frisbee, a una mano o a dos manos y se pueden presentar
en carrera o en salto, éstas a su vez se categorizan asi:
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A dos manos

Con pulgares hacia arriba Con pulgares hacia abajo En forma de palmada

Cuadro 3.Tipos de recepcién a dos manos.

A una mano

Con pulgar hacia arriba

Cuadro 4. Tipos de recepcion a una mano

2.2.3. Unoauno
Esta parte de la técnica colectiva supone el manejo de los lanzamientos y las recepciones,
entonces establece ejercicios que combinan los contenidos para lanzar forehand, backhand vy
hammery su respectiva recepcion.
A continuacidn se mencionan las formas basicas que debe emplear el jugador de ultimate frisbee:

El Pase (lanzador, receptor)

Lanza, corre, atrapa. Desplazamientos en pared (zigzag), en forma de equis, en forma de diagonal,
empleando forehand, backhand, hammer.
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Desplazamientos en forma de pared. El jugador realiza

Desplazamientos en forma de pared. Mientras se recibe
un pase hacia el lugar donde se dirige el compafiero.

el frisbee el lanzador se prepara para correr al espacio
de adelante.

Cuadro 5. Lanzamiento y recepcidn uno a uno.

En forma frontal, que incluya la recepcion en carrera hacia el frisbee (atacar el frisbee)

s T

®
|

=)

Desplazamiento frontal para recepcidn en carrera. Desplazamiento frontal para recepcidén en carrera. El
El jugador realiza un pase en direccion de la carrera. jugador que realizd el pase se dispone a correr en

forma frontal para recepcionar el préoximo pase.

Cuadro 6. Lanzamiento y recepcion uno a uno.

La defensa (lanzador y defensa inmavil)

La defensa sélo cumplird con una posicidn estatica que el lanzador minimamente debe evadir
Entonces el lanzador deberd

Conocer las posiciones que ofrece el pie pivot (incluir ejercicio del aro).

Lanzar con inclinaciones (emplear la amplitud del pie pivot para evitar la intercepcién).

Lanzar después de un amague de backhand a forehand o viceversa.
Lanzar después de un giro.

O O O O

Defensa (defensa y lanzador inmévil)
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El lanzador sélo cumplird con una posicion estatica que el defensa debera proteger.

o Conocer el perfil seglin el lanzador en la cancha.
o Defensa frente a frente.
o Defensa lateral. Teniendo contacto con el posible receptor.

Defensa (defensa y receptor inmovil)
El receptor sélo cumplird con una posicidén estatica que el defensa debera proteger.

o Defensa frente a frente.
o Defensa lateral. Teniendo contacto visual con el lanzador.

Esquema de lanzador activo y defensa pasivo. El
jugador blanco realiza un pase evadiendo la

Esquema de lanzador activo y defensa pasivo (inmavil). E
jugador gris ejerce defensa sin moverse.

defensa.
C
.:L,./")
YA ‘j‘\‘x
[ N\ A\
Esquema de lanzador pasivo (inmovil) con defensa que Esquema de lanzador pasivo (inmovil) con defensa
obstruye el lanzamiento forehand. que obstruye el lanzamiento backhand.

Esquema de receptor pasivo (inmovil) con un defensa Esquema de receptor pasivo (inmdvil) con un
que tiene contacto visual con el lanzador y con el defensa que tiene contacto visual sélo con el
receptor. El jugador gris ejerce la funcién de receptor receptor. El jugador gris ejerce la funcién de
pasivo. receptor pasivo.

Cuadro 7. Formas para ejercer la defensa.
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El perfil

Este término hace referencia al tipo de lanzamiento (forehand o backhand) en el que se pretende
defender. Entonces el jugador que ejerce el bloqueo se ubica hacia el lado izquierdo o hacia el lado
derecho, de acuerdo al lanzamiento que quiere evitar.

El jugador blanco ejerce defensa para el lanzamiento  El jugador blanco ejerce defensa para el lanzamiento
forehand. backhand.

Cuadro 8. Perfil de la defensa para backhand y forehand.

Cuando un jugador defiende el perfil de un lanzamiento (forehand o backhand) se pretende
garantizar que el lado que se hace defensa favorecerd “la defensa general” de los otros 6
jugadores del campo, como se presente a continuacion:

T = + )
I T+ %‘r T I Lo JF
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El jugador gris con posesion del frisbee tiene un defensa  Ante la defensa de backhand los 6 jugadores restantes
que pretende evitar un lanzamiento de backhand. se disponen a interceptar el lanzamiento de forehand.

Cuadro 9. El perfil y la defensa general.

La posicion del jugador que esta con el lanzador promovera una ubicacion especifica en el campo,
por ejemplo:

Fintas de recepcion
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Son los desplazamientos en carrera que deberd conocer el jugador para evadir a su defensa (1 vs

1). Son:

Carrera en forma de zigzag para recepcionar el
frisbee.

Carrera en linea recta a recepcionar el frisbee de
frente.

Carrera en forma de diagonal a recpcionar el frisbee.

Carrera en forma de doble diagonal a recpcionar el
frisbee.
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Cuadro 10. Tipos de carrera para realizar fintas.

2.2.4. La defensa colectiva

El objetivo de la defensa colectiva es presionar al equipo atacante a cometer un error, por lo tanto
el equipo defensa debe cooperar para que haya un error durante el ataque, por ejemplo que se
cumpla el tiempo de posesién del frisbee (10 segundos) o que haya intercepcidn del frisbee. Esta
cooperacion consiste en un consenso entre los jugadores en el que cada uno conoce la labor de
defensa (1 vs 1) segln la situacién de juego, por ejemplo si se estd en la mitad de la cancha, si el
lanzador estd en el borde de la linea lateral, si el posible receptor se estd moviendo hacia la zona
de gol, de forma que permita que se hagan modificaciones a la distancia entre los jugadores que
ejercen la defensa (defensa en zona) y todas las condiciones que establezca el equipo defensor
para recuperar el frisbee. En conclusion, la defensa debe limitar todos los espacios posibles de
ataque hasta que no haya lugar a ninglin lanzamiento y/o recepcion.

Existen unas posiciones especificas en el campo, adaptadas de otros deportes de conjunto, que
pueden favorecer este objetivo.

La copa
Es una forma de defensa que realizan tres jugadores a uno, es decir, al que tiene posesién del

frisbee. Lleva este nombre por la accidon de copar o envolver al atacante para que no tenga una
opcion clara de realizar el pase. (Tejada, 2007)

T+

#
T+
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El jugador blanco tiene posesion del frisbhee y se dispone a realizar un
pase. Los jugadores de color gris ejercen defensa en forma de copa.
Figura 8. Defensa en copa.

Este tipo de defensa también tiene en cuenta la posicion del lanzador en el campo para agotar los
espacios libres que pueda tener para realizar el pase.
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El jugador blanco tiene posesion del frisbee y se dispone a realizar un pase. Los
jugadores de color gris aprovechan el limite de la linea lateral de la cancha.

Figura 9. Defensa en copa por la linea izquierda.

La zona

Este tipo de defensa ocupa a todos los jugadores del equipo porque consiste en desplegar una
ubicacién que permite defender las posibles trayectorias que podra tomar el frisbee durante un
pase, es decir, los jugadores no defienden uno a uno sino que se distribuyen en la zona de juego
con el fin de defender el espacio de la cancha.

Defensa en zona. Distribucion de los 7 jugadores en el Defensa en zona. Este es un ejemplo de distribucién
campo de juego (de arriba hacia abajo) 3 jugadores, 2 segun el juego actual
jugadores y 2 jugadores

Cuadro 11. Defensa en zona con ubicaciéon de jugadores en 3,2,2.
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Este tipo de defensa también se conoce como el tridente por la ubicacién de tres, tres, uno 6 tres,

dos, dos.

Posiciones en el campo segun el atacante

La posicion estatica del atacante influye en la ubicacidon de la defensa, por lo tanto la zona de
ubicacién del lanzador proporcionara algunas caracteristicas para la ubicacion de la defensa. Por

ejemplo:

El equipo blanco tiene posesidn del
frisbee y se encuentra distribuido
segun el grafico.

El equipo blanco puede elegir estas
zonas (lineas diagonales) del campo
de juego para realizar un pase.

Defensa segun la posicion del
atacante. En este caso el equipo
gris se distribuye de esta manera
para contrarrestar el ataque del
equipo.

“’ﬁ‘;
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Cuadro 12. La posicion de la defensa en el campo segun el atacante.

Por lo tanto, el objetivo colectivo de la defensa sera neutralizar las posibles amenazas (recepcionar
en el espacio) que pueda surgir de esa ubicacion.

Si los atacantes se distribuyen en forma horizontal, entonces la defensa deberd prevenir los

ataques que se puedan realizar.
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En forma horizontal

El equipo blanco tiene posesidn
del frisbee y se encuentra
distribuido segun el grafico.

El equipo blanco puede elegir estas
zonas (lineas diagonales) del campo
de juego para realizar un pase.

Defensa segun la posiciéon del
atacante. En este caso el equipo gris
se distribuye de esta manera para
contrarrestar el ataque del equipo.

e
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Cuadro 13. La posicidn de la defensa en el campo para el stack horizontal.
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En forma diagonal

El equipo blanco tiene posesion del
frisbee y se encuentra distribuido
segun el grafico.

El equipo blanco puede elegir estas
zonas (lineas diagonales) del campo
de juego para realizar un pase.

Defensa segun la posiciéon del
atacante. En este caso el equipo gris
se distribuye de esta manera para
contrarrestar el ataque del equipo.

“ﬁ’;_

=

“

“my
.:Do

] ‘ﬂ\\\\\\

“ﬁ’;_

Cuadro 14. La posicidn de la defensa en el campo para la ubicacion diagonal.
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2.2.5. El ataque colectivo

Este tipo de ataque emplea algunas estrategias de distribucién de jugadores (dos 0 mas jugadores)
en el campo de juego. Tiene como objetivo realizar ataques sorpresivos a la defensa en los
espacios que crea dicha distribucion, por ejemplo:

El equipo blanco tiene posesion del | El equipo blanco puede elegir estas zonas

frisbee y se encuentra distribuido segtn el | (lineas diagonales) del campo de juego
grafico para realizar el ataque. para realizar su ataque.
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Cuadro 15. Ataque colectivo en stack (vertical).

Estas estructuras varian (stack horizontal, linea diagonal) segun el lugar del campo de juego en el
gue se encuentre el frisbee. Por ejemplo, si se estd cerca a la zona de gol se puede utilizar ataque
en forma de ele.
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Distribucion de los jugadores atacantes | Zonas del campo (lineas diagonales)
(equipo blanco) en forma de ele. hacia donde el equipo blanco puede
realizar el ataque.
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Cuadro 16. Ataque colectivo en forma de ele (L).
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En forma de rombo

Distribucion de los siete jugadores
atacantes en forma de rombo.
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Cuadro 17. Ataque colectivo en forma de rombo.

Estas formas de ubicacion en el campo de juego para el ataque deben ser del conocimiento previo
de todos los jugadores pues son el principal fundamento de la estrategia colectiva. Ademas las
formas de ataque reciben un nombre que facilmente se identifica entre el equipo con el fin de que
todos los jugadores que participan del juego la puedan realizar mediante un cédigo.
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Entonces la planeacion del ataque colectivo tiene presente el nimero de jugadores que emplears,
los sprint de ataque y/o amagues, el nimero de pases, el tiempo de juego para el ataque y el lugar
de espacio de juego en el que se encuentre el frisbee.

3. FUNDAMENTOS DE LA TACTICA

La tactica en el juego designa un sistema de planes de accién y de alternativas para la toma de
decisiones que permite regular en corto tiempo una sucesién légica de acciones de acuerdo al
objetivo para que haya éxito (Aquesolo, 1992).

Por téctica se entiende la relaciéon de dos o mas individuos dentro del campo de juego y abarca
desde las habilidades individuales, los procesos de planificacion estratégica y las habilidades
colectivas de los jugadores del mismo equipo. Estas acciones de interaccién se presentan en
tiempo real y tienen en cuenta el proceso racional para llevar a cabo un buen desempefio en los
enfrentamientos deportivos (Costoya, 2002).

Riera (1995) propone que el objetivo de la tactica es superar al oponente y evitar ser superado por
él. Por lo tanto, los miembros del equipo deben aprender a colaborar entre si para enfrentar al
equipo contrario. En cada instante los jugadores deben analizar la situacién de los oponentes, el
movil y los compafieros, decidir con rapidez y ejecutar la accidn colectiva mas conveniente para
conseguir el objetivo.

Cuando se hable de tactica se debe tener en cuenta el escenario de juego, los compafieros, los
adversarios y el frisbee, elementos en constante cambio. El profesor, entrenador u orientador son
los guias que promueven actividades que potencien la solucién de problemas, mediante la
creacion de un ambiente de aprendizaje que involucre el mejoramiento de la técnica
(lanzamientos, recepciones, saltos, desplazamientos) y el desarrollo de las capacidades
condicionales.

Aprendizaje de la tactica

Se debe conducir progresivamente al jugador a situaciones de tipo tdctico, mediante juegos
enfocados a la ensefianza de las reglas basicas del deporte (no correr con el frisbee, el espiritu de
juego) e incrementando su complejidad mediante la simulacidén de situaciones de juego, donde
vayan apareciendo dos o mas jugadores, compafieros o adversarios, en las que se modifique de
menor a mayor el area (m?) del juego, incrementando la dificultad de las acciones para propiciar la
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ensefianza de una tdctica mas efectiva, orientada a la competencia y al deporte. El empleo de
juegos entre los aprendices permite ademdas hacer una evaluacién objetiva y constante de las
habilidades, individuales y colectivas, para mejorarlas.

De paso, el entrenador conoce al jugador y al equipo y puede elaborar un plan de entrenamiento
individualizado y especifico, adaptado a las condiciones, necesidades y posibilidades de su equipo,
en la busqueda del maximo nivel de forma deportiva.

Para la ensefianza de la tactica se utilizan diferentes orientaciones metodoldgicas. Mahlo (1985) y
Blazquez (1995) proponen:

Solucién de problemas a través de la palabra hablada o escrita.

Concrecidn de situaciones mediante esquemas hechos en pizarra.

Concrecién de situaciones sobre maquetas en el terreno con personajes moviles.
Fotografias.

Peliculas (gran similitud con la practica).

Ejercicios técnico tacticos en el campo de competicidn.

Ejercicios tacticos simplificados (juegos).

Juegos de otras modalidades deportivas con objetivos determinados.

O 0O 0O o0 O O O O

3.1.La tactica Individual

Riera (1995) plantea que el objetivo de la tactica es superar al oponente y evitar ser superado por
él. Por lo tanto, la tactica individual se entiende como todos los movimientos que se pueden
realizar con el frisbee o en funcion de interceptarlo, es decir, los movimientos que competen el
jugador en ataque o en defensa. Ejemplo de situaciones de tactica individual:

Lanzar o atrapar el frisbee.

La finta uno a uno (atacante vs defensa)

La defensa uno a uno (defensa vs atacante)

Realizar un pase y cortar

Generar espacios libres (atacante)

Bloquear espacios vacios (defensa)

Realizar las funciones de Unico “armador”, el que siempre reciba el frisbee y lo pase.
Realizar las funciones de Unico goleador.

O 0O O O O O O O

3.2.La tactica colectiva

Para Riera (1995) los miembros del equipo deben aprender a colaborar entre si para enfrentar al
equipo contrario. En cada instante los jugadores deben analizar la situacion de los oponentes, el
frisbee y los compafieros, para decidir con rapidez y ejecutar la accidn colectiva mas conveniente
para conseguir el objetivo.

Entonces, toma importancia el estado fisico, las habilidades técnicas, el desempefio segun el lugar
del campo de juego, lo imprevisto, las limitaciones del juego para que los jugadores puedan
obtener lo mejor de ésta situacion, la situacion del juego (ataque o defensa). Asi, la curiosidad del
jugador, la cooperacién, la motivacion, el control inhibitorio, estan presentes en la tactica
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colectiva, al igual que las acciones técnicas que involucran las capacidades condiciones como la
fuerza, la resistencia, la velocidad y la flexibilidad.

Ejemplo de situaciones de tactica colectiva en ultimate frisbee:

La intercepcion del frisbee. Es el objetivo del equipo defensa.

Generar espacios libres para que se realicen pases y recepciones para avanzar hacia zona

de gol (ataque)

o Ocupar espacios vacios para realizar bloqueos (defensa en zona, defensa en copa)

o En una situacién de juego de cuatro personas (2 contra 2), el jugador con el frisbee y el
gue recibird el pase (ataque), versus los defensas. El jugador ejerce defensa al que tiene el
frisbee, el otro ejerce la defensa al que lo pretende recibir.

o Cuando hay superioridad en defensa los atacantes buscan la manera de conservar el
frisbee.

o Cuando hay superioridad en ataque la defensa busca la manera de impedir el gol.

o Durante un contraataque. Cuando ocurra transicion, es decir, se pase de situacidon de

defensa a ataque, se jugara de forma rapida de suerte que la defensa no pueda ejercer su

funcion eficiente.

o O

Para efectos de estructura de los entrenamientos, la cancha se puede dividir asi:

ZOMNA DEFENSIVA ZOMNA OFENSIVA

F—% /—%

LINEA
IZQUIERDA

CENTRO .

LINEA
DERECHA

%/_/

ZONA MEDIA

Figura 10. Esquema tdctico de la cancha de ultimate frisbee.

3.3.Entrenamiento de la tactica

Segln Vrijens (2006) el entrenamiento es un proceso que permite una adaptacién progresiva al
esfuerzo. Esta definicion se basa en la modificacion biolégica del individuo, en el aparato
locomotor y el aparato cardiovascular.

El entrenamiento también se debe entender como un concepto que se ha complementado a
través de la historia y que siempre estara en desarrollo gracias a la ayuda de las ciencias del
deporte como la biomecanica, la bioquimica, la neurociencia; también mediante la critica racional,
la exploracién de nuevas tendencias cientificas, como los estudios experimentales, que finalmente
se fundamentan con base en el ensayo error. Asi, el entrenamiento es un compromiso que debe
involucrar al licenciado en educacion fisica, al preparador fisico y al grupo de personas que rodean
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al deportista, a que estén en constante evaluacion y autoevaluacidn para que se modifiquen los
procedimientos o para se insista con determinada propuesta o plan de entrenamiento.

Ademas, el desarrollo de las capacidades y habilidades que son importantes para el rendimiento
en ultimate frisbee, van de la mano con la motivacion (mecanismo para obtener un mejor
desempefo), con la nutricion y con todos los principios pedagdgicos que reconocen en el
deportista un ser humano pensante que también puede conocer sus fortalezas y sus debilidades
para que se mejoren. De esta manera las caracteristicas que comprenden el entrenamiento y la
adaptacion progresiva al esfuerzo tiene un limite, es decir, no se pretende que siempre se mejore,
sino que las caracteristicas del plan de entrenamiento promoveran periédicamente que los
deportistas estén en “forma deportiva” sélo para la competencia, luego se disminuirdn las
intensidades y los volimenes de la carga progresivamente para que nuevamente se inicie el plan
de entrenamiento y llegar con “forma deportiva” a la préxima competencia.

El proceso de entrenamiento se materializa en una accién dirigida a un objetivo muy preciso que
especifica los medios y los métodos que se van a emplear, por lo tanto exige crear un modelo
pedagdgico que Vrijens (2006) caracteriza asi:

o Definicién del objetivo del entrenamiento (cuantificable).

Eleccidn del contenido de entrenamiento.

o Determinacién de la sucesion de diferentes etapas (desarrollo, estabilizacién y
competencia, en tiempo).

o Elecciéon de los medios y métodos de entrenamiento que se van a utilizar.

o Supervisidn del objetivo (pruebas, test)

O

Por otro lado, cuando se refiere a “medios y métodos” tiene en cuenta los principios bioldgicos y
pedagdgicos del entrenamiento que minuciosamente deberda conocer el entrenador.

3.4.Descripcion de la propuesta de entrenamiento de las conductas motrices segiin Costoya
(2002).

Segln Costoya (2002) este analisis produce la descripcién de la légica interna del deporte para
realizar una intervencién practica. Argumenta que esta metodologia siempre tiene presente la
construccion de conocimiento y no pretende ser una receta aplicable para todos los ambitos sino
gue es una guia de actuacidn para todos los entrenadores, es una metodologia a utilizar por todos
los profesionales que estén en busqueda del rendimiento de sus jugadores o alumnos. Esta
“propuesta” es el resultado de una investigacidn que el autor realizé en baloncesto; tuvo como
objetivo identificar la estructura funcional del deporte. En esta estructura se manifiestan en las
conductas motrices de los deportistas y su relacidon con su posicién en la cancha, es decir, aquellas
caracteristicas que componen la esencia del desarrollo del juego.

Entonces, al igual que en baloncesto, en ultimate frisbee se presenta mediante el andlisis en torno
a todo lo que el jugador realiza en el campo de juego para intentar lograr los mejores resultados
posibles. Es por eso que Costoya habla de conductas motrices y componentes cognitivos de
acciones que realizan los jugadores y los entrenadores, porque con ellas se alcanza el alto
rendimiento. De esta manera se obtienen de la légica interna del juego los componentes que
tienen una relacién directa de causa y efecto con el rendimiento obtenido durante los partidos.
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Para Costoya (2002) el concepto de posicidon en la cancha o puesto especifico se trata de una
delimitacién basada en aquellas funciones o conjuntos de funciones que un jugador desempefia a
lo largo de la accién de juego y que por conceso del entrenador se considera como
hiperespecializado en esas funciones que generalmente son asociadas a unas caracteristicas
morfofisiolégicas o antropométricas determinadas. Sin embargo, la categorizacidon se inicia
mediante la identificacidon de las conductas motrices asociadas (CMA) que son las funciones del
puesto especifico y que tienen relacidn directa con la consecucion de resultados. Comprenden
aspectos de técnica y tactica individual, la ocupacién de espacio en el juego, la percepcién
temporal, la relacion entre jugadores.

Por otra parte, los comportamientos motores especificos (CME) son aquellas funciones
especializadas que se subdividen de una conducta motora asociada y que son requisito
fundamental para un puesto especifico; por ejemplo, en ultimate frisbee el handler central es
necesario para llevar el frisbee a la zona central (conducta motriz asociada), él debe desmarcarse,
realizar una recepcion, control del frisbee y un pase (conducta motriz especifica).

Ejemplo de conductas motrices asociadas y especificas aplicadas a ultimate frisbee:

3.5.Las conductas motrices asociadas y especificas

CONDUCTAS MOTRICES COMPORTAMIENTOS MOTORES ESPECIFICOS

PUESTO ESPECIFICO

ASOCIADAS (CMA) (CME)
e  Realizar amagues con el frisbee utilizando
Hacer pases fuera de la zona de L
ol (propia) el pie pivot.
& ] Realizar pases precisos de corta distancia.
e  Ubicarse en espacios libres de adversarios.
Armador o handler Jugar sin frisbee en ataque e  Cortar desde posicion lateral.

(Ataque)

Cortar desde posicion frontal.

Hacer pases efectivos para
recepcion. Aplica para todos los
lanzamientos (hammer,
backhand, forehand).

Lanzamientos en forma de ascenso.
Lanzamientos con curva interna.
Lanzamientos con curva externa.

Cortadores o poppers
(Ataque)

Juego sin frisbee en ataque
posicional (buena ubicacidn)

Ubicarse en espacios libres de adversarios.

Cortar desde posicién frontal.
Cortar en diagonal.
Cortar desde posicién lateral.

Hacer pases efectivos para gol

Realizar pases precisos a 40my 60m.
Realizar pases precisos al area de gol.

Goleadores
(Ataque)

Juego sin frisbee en ataque
posicional (buena ubicacidn)

Realizar carreras de velocidad.
Cortar en diagonal.
Identificar espacios libres.

Ubicarse en espacios libres de adversarios.

Recepcion en carrera

Recepcionar el frisbee durante la carrera.
Recepcionar con salto.
Recepcionar con carrera y salto.

Defensa para el
lanzamiento del frisbee
(uno a uno)

Intercepcidn del frisbee sin
carrera

Realizar el conteo de 10 segundos al que
tiene posesion.

Anunciar en voz alta la salida del frisbee.
Utilizar pies como medio de defensa.
Utilizar brazos, manos y dedos como
defensa.

Identificar y realizar la defensa para los
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lanzamientos backhand y forehand.
e  |dentificar y realizar las formas de defensa
como “la copa” y “la zona”.

Defensa para impedir la
recepcion

e  Situarse entre el atacante y el frisbee.
U Esquivar jugadores para evitar retrasos en

Intercepcion del frisbee en la carrera.
carrera e Interceptar el frisbee de modo que no siga
en vuelo.

e Realizar saltos horizontales durante la
carrera, (layout).

e  Referenciar a mas de un jugador.
Juego sin frisbee en defensa e |dentificar el switch.
e Anunciar en voz alta y realizar el switch.

e Durante los desplazamientos situarse
entre el frisbee y el atacante.
e  Cortar desde posicion lateral.

Ganar la posicion al atacante e  Cortar desde posicion frontal.
e |dentificar el espacio posible para la
recepcion.

e Anticiparse al espacio de recepcién.
e Perfilarse segun la posicion del frisbee.

Tabla 1. Conductas motrices asociadas y conductas motrices especificas en ultimate frisbee.

Esta clasificacidn ya se ha realizado para otros deportes, sin embargo en el ultimate frisbee no se
debe entender como una estructura rigida sino como un esquema que categoriza las acciones de
juego y que justifica la planeacion de objetivos para microciclos o sesiones de entrenamiento.

Entonces, las competencias del jugador de ultimate frisbee se deben entender como una

formacidén integral que proporcione aptitudes y actitudes que permitan eficacia en cualquier

situacidon de juego, con superioridad en defensa, en cualquier ubicacidon en la cancha, con la
utilizacion de lanzamientos precisos. De esta manera el jugador tendrd inteligencia durante el

juego (solucién motriz, solucion mental), que le permita una posicion de constante aprendizaje y

busqueda de nuevos conocimientos. En éste sentido se propone una clasificacion “variante” de
conductas para el jugador en ultimate frisbee:

ROLES DE JUEGO OBIJETIVO
Asegurar la continuidad en la posesion del frisbee a través de los
Jugador con posesion del frisbee. lanzamientos (pase al compafiero).

Los Jugadores que no tienen el

frisbee (en ataque).

Correr y ubicar espacios donde se pueda recepcionar el pase.
Recepcionar el pase.

Los Jugadores que no tienen el

frisbee (en defensa).

Recuperar la posesion del frisbee a través de la intercepcion.
Buscar la manera de ocurra transicidn (interceptar el pase sin dejar caer el
frisbee y realizar un pase gol).

Tabla 2. Los roles de juego y las tareas de los jugadores en ultimate frisbee.
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4. PRINCIPIOS DEL ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

Al destacar la importancia de la teoria del entrenamiento Ramos (2001) menciona el nivel de
desarrollo que ha alcanzado el deporte en la actualidad y afirma que las tecnologias vy
metodologias implicadas en el proceso de preparacion se caracterizan por una sdlida
fundamentacién en las ciencias y una racionalidad en los procedimientos. De esta manera se
cuenta con una comunidad cientifica que tiene como objetivo deportistas mas rapidos, mas
fuertes y mas inteligentes en el juego, que en todo momento se preocupan por sobrepasar y
establecer nuevos records. Asi, las metodologias para alcanzar logros deportivos estan en
permanente innovacion frente a todo lo que rodea al deporte y es base para la creacién de todo
tipo de aparatos o accesorios como zapatos especiales, escenarios para el aprendizaje motor,
indumentaria deportiva como camisetas que regulan la temperatura, pasando por la creacidon de
hardware y software que permitan el control preciso de la forma deportiva, hasta llegar al desafio
de las leyes fisicas y de la gravedad con la biomecanica deportiva.

Por lo tanto, el entrenamiento deportivo orientado hacia altos rendimientos se entiende como un
proceso que esta sujeto a un proceso interdisciplinario que pasa por el conocimiento del
contenido del deporte, la planificacién, los métodos de ensefanza, las evaluaciones (test), lo
psicoldgico, lo fisiolégico, lo biomecdanico, la nutriciéon, entre otras ciencias, que articula la
investigacion como principal fuente de conocimiento que permite la optimizacion de éstos
procesos.

4.1.Bases fisiologicas del entrenamiento
A continuacidn se describen las bases fisioldgicas segln Vrijens (2006, p.51).

El proceso de entrenamiento se entiende como una adaptacién progresiva al esfuerzo que se da
en los diferentes sistemas que componen el cuerpo humano, sistema digestivo, sistema
circulatorio, sistema respiratorio, sistema nervioso, que ademas depende de las facultades de cada
individuo para desarrollar “reservas funcionales” en acumulacién y disposicién de la energia, en
eficiencia y eficacia del movimiento.

Vrijens (2006:52), clasifica la adaptacion en dos tipos: la adaptacidn inmediata, poco estable y la
adaptacion estable, a largo plazo.

La adaptacion inmediata (durante la sesidn de entrenamiento) se presenta durante el desarrollo
del ejercicio y se resume en:

1. La activacién del sistema funcional humano como la produccidon de hormonas, la frecuencia
cardiaca, el consumo de oxigeno, entre otros.

2. Equilibrio momentaneo entre la demanda de energia por el esfuerzo y el aporte del organismo
como oxigeno, hidratos de carbono;

3. El desequilibrio momentaneo entre la necesidad del esfuerzo y el aporte del organismo. Este
ultimo aparece al mismo tiempo que la fatiga de las células nerviosas responsables del conjunto
de movimientos y del aporte de energia.

Por otro lado, la adaptacion a largo plazo después de uno o varios macrociclos se resume en:
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1. Movilizacidn sistematica de las reservas funcionales humanas de tal modo que se estimulen los
mecanismos de adaptacién al entrenamiento.

2. Sobrecompensacion o supercompensacion, permite la adaptacion fisiolégica y morfoldgica de
forma evidente como la hipertrofia del musculo, aumento del volumen ventilatorio, aumento del
rendimiento cardiaco.

3. Consolidacion de dichas adaptaciones caracterizadas por un aumento de las fuentes y reservas
de energia (ATP, PC, Glucidos, Lipidos).

Aungque el ejercicio sistematico produce adaptacidn esta no siempre es progresiva y disminuye con
la especificidad del atleta. Cuanto mas alto sea el grado de rendimiento, menor sera el margen de
adaptacion. A continuacion se presenta la proporcidn entre la reserva funcional y la adaptacion al
entrenamiento.

Adaptacion  al
entrenamiento
. =
Adaptacion  al pu
— . =}
© entrenamiento 5
— o =
E g 2
5 Adaptacién  al = ]
G . e [
c entrenamiento © o
S B H]
- f F]
o =
(1] (%]
& [:1]
o =
[ %]
]
=
Individuo .
Atleta de nivel Atleta de alto
sedentario . .
medio nivel

Figura 11. Representacion de la reserva funcional y la adaptacién al entrenamiento.

Los efectos de un entrenamiento racional y/o sistematizado no deben llevar al deportista al
sobreentrenamiento. Este es un indicador de que los periodos de recuperacién no son suficientes
y por lo tanto se afecta la salud del atleta.

Vrijens (2006, p.53) afirma que el proceso de adaptacion a largo plazo estd estrechamente
relacionado con el género (masculino, femenino) y con las posibilidades de adaptacion a las cargas
(principio de individualidad). Por ejemplo, el musculo estriado se compone de numerosas fibras;
existen dos tipos de fibras musculares. Fibras lentas, fibras rapidas, tipo | y Il respectivamente. Esta
clasificacién también se presenta por la especialidad en los esfuerzos. Por lo tanto, las fibras lentas
(slow twitch) tienen predominancia en esfuerzo de resistencia, es decir, gasto energético aerdbico.
Las fibras rapidas (fast twitch) actian sobre esfuerzos maximos y de corta duracidn, gasto
energético anaerébico.

Cada individuo cuenta con cierta proporcidn de fibras lentas y rdpidas en los musculos. Pero un
atleta de alto nivel mediante sus capacidades innatas y entrenamiento definira la proporcién entre
los tipos de fibras especificas para su disciplina. Vrijens (2006) afirma que existe una proporcion
del musculo (fibras de tipo Il C) que no presentan unas especificidades (lentas o rapidas) y que
pueden modificar su estructura mediante entrenamiento especifico (Cappa, 2000, p.21), de
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manera que el entrenamiento de la fuerza tendra como objetivo el desarrollo de las fibras tipo Il A
y tipo Il B.

A continuacidn se presenta el porcentaje de fibras segun las disciplinas deportivas:

e e Porcentaje de fibras lentas Porcentaje de fibras rapidas
Disciplinas . .
(Tipo 1) (Tipo 11)
Maratonistas 82% 18%
Corredores de medio fondo 70% 30%
Nadadores 65% 35%
Sprintters 40% 60%
Lanzadores de peso 35% 65%

Tabla 3. Porcentaje de fibras musculares en los deportes, segin Vrijens (2006).

De acuerdo con la tabla anterior, el entrenamiento del jugador de ultimate frisbee debe promover
el desarrollo de las fibras rapidas (tipo 1IB) en las piernas (mecanismo flexoextensor), que permita
la velocidad de los desplazamientos en el espacio de juego.

Ahora, el ultimate frisbee se caracteriza por ser un deporte de esfuerzos maximos y de corta
duracidn, los estimulos no son ciclicos y un partido puede tardar hasta 1 hora y 30 minutos.
Entonces en los esfuerzos cortos (menores a 8 segundos) se cumple el aporte de energia por la via
anaerdbica alactica donde participa la fosfocreatina (compuesto) y el ATP (molécula) que se
encargan de liberar la energia. La suma de todos estos esfuerzos durante el partido que en su
mayoria de recuperacién incompleta y de manera activa (con trote, mientras se hace bloqueo uno
a uno, lanzando el frisbee), hace que se active la “via aerdbica” y que participe el oxigeno, junto al
glucdgeno y alos lipidos en la liberacidn de energia, necesarios para sintetizar y resintetizar ATP.

Sistema ATP Sistema lactico Sistema aerébico
Naturaleza de la via Anaerdbico (sin 0,) Anaeradbico (sin O,) Aerdbico (con 0,)
energética
Velocidad del aporte Muy rapido Rapido Lento
energético
i Fosfocreatina Glucidos Glucidos, lipidos
Sustratos quimicos
Volumen de energia Muy limitado Limitado llimitado
producido
Produccidon de acido | No hay residuos que
Reacciones en el Reservas limitadas lactico, fatiga produzcan fatiga
musculo muscular muscular
Sorint v esfuerzos Esfuerzos maximos Esfuerzos de larga
Tipo de esfuerzo printy . de una duraciénde 1 | duracion de hasta 4
explosivos .
a 3 minutos horas

Tabla 4. Sistemas energéticos segun Fox (citado por Vrijens, 2006).
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Fox (Vrijens, 2006:69), menciona la proporcion o predominancia de energia aerébica o anaerdbica
segln el deporte; llama la atencidon que en deportes de cooperacidn oposicidn parecidos al
ultimate frisbee, como el futbol y el baloncesto, haya una proporcion de 30% aerdbica y 70%
anaerdbica, es decir existe una prevalencia de la energia anaerdbica, por tanto éste serda un
parametro para la orientacién del entrenamiento en ultimate frisbee.

Por otra parte, la estimacion del gasto energético (kilocalorias por minuto) en deportes de
conjunto como futbol y baloncesto permite que se haga una estimacion para la nutricion
apropiada, por ejemplo:

Kilocalori inuto (Kcal/min), in el I (k
Deporte ilocalorias por minuto (Kcal/min), segun el peso corporal (kg)
50 kg 70 kg 90 kg
Futbol 6,6 Kcal/min 9,2 Kcal/min 12,0 Kcal/min
Baloncesto 6,9 Kcal/min 9,7 Kcal/min 12,4 Kcal/min

Tabla 5. Estimacion de kilocalorias por minuto en fatbol y baloncesto segiin Mc. Ardle y Cols. (Vrijens, 2006:74).

Estos valores de gasto de energia se acercan a los valores requeridos para ultimate frisbee, por lo
tanto, un deportista con 70kg de peso corporal tendra un gasto caldrico de 9,2 Kcal/min durante la
practica deportiva.

A continuacidn se definen conceptos clave en el entrenamiento deportivo:

La Planificacion

Es la elaboracién sistémica de la ejecucidon, control y evaluacién del entrenamiento de un equipo
deportivo a partir de unos objetivos a corto, mediano y largo plazo. La planificacidon determina las
actividades que se deben realizar para lograr los objetivos. Sesiones de 4 a 9 dias se conocen
como microciclo; un mesociclo lo conforman varios microciclos, a su vez, un macrociclo se
conforma por varios mesociclos (Silva, 2002).

La Periodizacion

Hace parte de la planificacién y se define como un procedimiento que se usa para distribuir en
espacios de tiempo el plan general (macrociclo) de acuerdo a las competencias (Garcia Manso,
1996). La periodizacién se divide en periodo preparatorio (general, especial) y periodo competitivo
(precompetitivo, competitivo, transitorio). Cada periodo debe precisar los objetivos a lograr, los
contenidos, los métodos de entrenamiento y las respectivas cargas de trabajo. (Silva, 2002).

Carga

Es todo ejercicio que actua sobre el cuerpo provocando una alteraciéon del equilibrio
(homeostasis), su aplicacion debe estar acompaifiada de un tiempo de recuperacidn. La carga
como magnitud de entrenamiento se determina por la duracidn, el volumen, la intensidad y la
densidad. La carga, como magnitud del esfuerzo, se manifiesta de dos formas

La carga interna como la respuesta del organismo humano a nivel morfolégico, fisioldgico,
psicoldgico, bioquimico o cognitivo y
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La carga externa, indica las caracteristicas del ejercicio en nimero, en el espacio y en el
grado de dificultad. (Garcia Manso, 1996)

La duracion
Se representa por el tiempo que tarda el ejercicio.

El volumen

Es la cantidad total de trabajo realizado durante las sesiones de entrenamiento en relacién con el
tiempo de duracion, distancia recorrida o suma de repeticiones. Es cuantitativo y se puede
sistematizar por sesidn, por microciclo, por mesociclo y por macrociclo (Garcia Manso, 1996).

La intensidad

Afirma que se refiere al nivel de exigencia de las cargas en las diferentes fases del proceso de
entrenamiento (carga externa), es un aspecto cualitativo porque se refiere al grado de esfuerzo
individual de la persona (carga interna). (Garcia Manso, 1996).

Por lo tanto, la escala de Borg (1982) es una herramienta para medir la intensidad de un ejercicio
de resistencia o de fuerza.

Escala del esfuerzo percibido de Borg (escala modificada)

[
o

Muy, muy duro (maximo)

Muy duro

Duro

Mas bien bajo
Moderado
Leve

Muy leve
Nada

ORINIWIARINIO |||

Indicadores de intensidad en la carga (Pareja, 2009).

CARGA EXTERNA CARGA INTERNA
- Velocidad de desplazamiento - Frecuencia cardiaca
- Potencia del esfuerzo - Presion arterial
- Peso que se moviliza - Frecuencia respiratoria
- Densidad del esfuerzo - Lactatoy urea en sangre
- Duracion (tiempo) - Consumo maximo de oxigeno
- Distancia - Percepcion propia del esfuerzo
- Repeticiones en la unidad de tiempo (tabla de Bohr)

Tabla 6. Indicadores de la intensidad en la carga durante el entrenamiento.
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La densidad
La densidad determina la relacién temporal entre la duraciéon del ejercicio y el tiempo de
recuperacion. Se representa asi:

Si el ejercicio tiene una duracién de 30 segundos y un descanso de 15 segundos entonces se dice
gue tiene una densidad de 2:1.

La densidad en los métodos intervalicos es la relacidn espacial entre un espacio de esfuerzo y un
espacio de recuperacién. Esta relacidn de trabajo y descanso se debe acercar a los estimulos reales
del juego, ultimate frisbee; por ejemplo: 3, 4 6 5 segundos de desplazamientos (sprint, saltos,
movimientos de brazos) con descansos activos iguales o menores al tiempo de trabajo, pues esta
es la manera en la que se presentan en las situaciones del juego. (Garcia Manso, 1996)

La frecuencia

La frecuencia es un elemento importante en la magnitud de la carga porque se refiere a la
regularidad con que se repite un bloque de ejercicios o sesiones de entrenamiento por cada
semana. La frecuencia de ejercicio entre las sesiones de entrenamiento determina el tiempo de
recuperacion entre las sesiones. Por ejemplo, si durante un microciclo se realizaran tres sesiones
de entrenamiento de la fuerza se tendrd en cuenta distribuir la carga de trabajo de forma que
haya recuperacidon y supercompensacion empleando un dia de descanso entre cada sesidn.
Ademas se debe tener en cuenta que mas de 4 sesiones forman un microciclo de entrenamiento
en el que se incluye el volumen y la carga de los ejercicios. (Silva, 2002).

Medios

Son todos los implementos, equipos, escenarios, metodologias, software, entre otros, que se
emplean para cumplir con los ejercicios de una sesién de entrenamiento. Por ejemplo, para una
sesion de entrenamiento de la resistencia se necesita una pista atlética, un cronémetro, un silbato,
el plan de trabajo (sesiéon y método), equipo de control (pulsémetro, software). Los medios sirven
para mejorar y mantener el interés por el aprendizaje para garantizar el éxito de la sesion.
(Aquesolo, 1992).

El Método

Es un procedimiento planificado que permite organizacién de contenidos para alcanzar un objetivo
mediante el entrenamiento. La planificacién se puede basar en uno o varios métodos. Por
ejemplo, el método comprensivo para el entrenamiento de la tactica ofensiva, el método
intervalico corto intensivo para el desarrollo de la resistencia anaerdbica (Silva, 2002).

Los principios del entrenamiento deportivo se pueden clasificar en bioldgicos y pedagdgicos
(Garcia Manso, 1996).

4.2.Los principios biolégicos del entrenamiento:
Son las normas generales basadas en la ciencia que orientan los procesos de entrenamiento (Silva,
2002). El entrenador de ultimate frisbee deberd conocer cada uno de ellos para que los adapte a

cada sesion de ejercicios.

Principio de la sobrecarga
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Se refiere al estimulo eficaz, al esfuerzo que provoca la adaptacién deseada. La sobrecarga no
debe generar agotamiento excesivo o indebido. (Garcia Manso, 1996)

Principio de la progresion de la carga y de las capacidades condicionales

Se refiere al aumento programado donde el organismo humano se debe adaptar y en esta medida,
gradualmente, el estimulo sera suficientemente para que paulatinamente haya adaptacion. Para
efecto de las capacidades condiciones se espera que haya incrementos asi: la fuerza se mejora
semana a semana, la velocidad mes a mes, la resistencia afo a afio, la flexibilidad se recupera dia a
dia.

Principio de especificidad

Obedece a una caracterizacion del deporte para que se estimule sdlo las capacidades fisicas (con
un nivel proporcional segun la exigencia) requeridas bajo los regimenes energéticos adecuados.
(Garcia Manso, 1996). Por ejemplo, se debe realizar entrenamiento de fuerza para mejorar la
estabilidad articular y por ende la prevencion de lesiones. Se deben realizar entrenamiento de
potencia para mejorar la carrera en 20 metros.

Principio de la variedad

Se refiere al repertorio de métodos, medios y ejercicios que se pueden utilizar y que permiten el
logro de objetivos de entrenamiento y la consecucidn de los resultados. El principio de la variedad
estd en contra de la monotonia, es decir, permite que el macrociclo tenga una amenidad, sin
embargo mantiene la especificidad. Este principio promueve que se evite la acumulacién de estrés
por el entrenamiento repetitivo. (Garcia Manso, 1996)

Principio de la carga y el descanso

Se refiere a la recuperacion después de un estimulo o carga durante la sesidn de entrenamiento.
La recuperacion también se debe programar durante el macrociclo. Por lo tanto, el descanso es
programado y puede variar entre una sesidon y otra, pues debe asegurar que se cumpla la
recuperacion y que no se llegue al sobreentrenamiento del deportista.

Principio de la especializacion

Pretende que se tenga control en el estimulo exagerado de una capacidad o habilidad para que no
perjudique el rendimiento de otras capacidades y/o habilidades que también son importantes, por
ejemplo, el trabajo exagerado de la resistencia en los desplazamientos en carrera va en
detrimento de la velocidad o sprint; el trabajo exagerado de la flexibilidad puede afectar la
estabilidad de las articulaciones y que se provoquen lesiones durante el juego. (Garcia Manso,
1996).

Principio de la multilateralidad

Se fundamenta en que los aprendizajes del deportista se facilitan si se tienen en cuenta un mayor
desarrollo de distintos factores (habilidades deportivas y capacidades condicionales) mediante el
entrenamiento. Este principio es el mas importante en edades tempranas (8 — 12 afos). (Silva,
2002).

En estas edades se pueden adquirir destrezas deportivas (gracias a la maduracién del sistema

nervioso central) mediante elementos basicos o especificos de otros deportes de conjunto como el
baloncesto, el futbol, el voleibol, el softbol, entre otros, sin embargo a mayor edad el empleo de
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estrategias multideportiva disminuye, por esto, no se debe confundir (en alto rendimiento) con
entrenamiento polideportivo sino de forma que permita que se desarrolle un buen ndmero de
“conductas motrices”, no todas.

Principio de la reversibilidad

Pretende que se considere la disminucion y el retorno en el maximo desarrollo del deportista, de
forma que haya una disminucidn del rendimiento deportivo como una estrategia para llegar a una
mejor marca. Por lo tanto, no siempre se debe avanzar progresivamente en la administracion de la
carga de entrenamiento y/o al mismo ritmo, en ocasiones ocurre que el Ultimo 5% del
mejoramiento en el rendimiento deportivo es un alto grado de “trabajo”, por esta razdon se debe
tener presente disminuir la carga general de entrenamiento por un tiempo (de hasta 2 microciclos)
para que nuevamente se incremente.

Principio de la continuidad

Se refiere al logro de un objetivo y luego de otro, por lo tanto va de la mano con la periodizaciény
pretende que el plan de entrenamiento vaya del acondicionamiento general al especifico. (Garcia
Manso, 1996).

El nimero de dias que se entrena en la semana no siempre indica que las cargas van en
incremento, pues se pueden cumplir objetivos en el plan de entrenamiento y luego bajar un poco
la carga, de acuerdo al nimero de dias, y la frecuencia por sesidn para promover la estabilizacién.
Sin embargo, se debe evitar detener el entrenamiento deportivo, incluso si sucede una lesion,
pues la continuidad pretende que al menos se ejerciten otros grupos musculares distintos al
lesionado, de esta manera se promovera a que haya una perdida menor de la forma deportiva. Por
ejemplo, dos semanas sin trabajar fuerza puede afectar la disminucién hasta en un 15 — 25% de
1RM; cada dia que se pierda sin entrenamiento de la técnica se perdera alrededor del 0,1%.

Principio de la periodizacion

Tiene en cuenta la adaptacion general: la regeneracién de los drganos, tejidos musculares y
sistemas (nervioso, circulatorio, respiratorio, digestivo) del cuerpo humano para que se de la
supercompensacion.

Principio de la regeneracion periddica

Este principio indica que la adaptacién inicialmente se debe producir primero a nivel funcional y
luego a nivel somatico, por ejemplo, el primer objetivo del entrenamiento es mejorar la resistencia
aerdébica general y mejorar la fuerza muscular con el propédsito de que se incremente el nimero de
mitocondrias en el musculo (entrenamiento de resistencia aerdbica general) y se aumente la masa
muscular (hipertrofia).

Principio de la individualidad

Tiene presente todas las caracteristicas (morfoldgicas, psicolégicas y funcionales) de cada uno de
los deportistas. Este es el principio mas importante porque considera las diferencias que resulta de
la comparacion entre los deportistas o de la evaluacidn general de las capacidades condicionales y
las habilidades en general. (Garcia Manso, 1996).

Se pueden encontrar diferencias en la velocidad de aprendizaje del juego, en el manejo de

destrezas técnicas y tacticas, en el desempefio en las capacidades condicionales como la fuerza, la
resistencia, la velocidad; por lo tanto, la individualidad promueve que se modifique la planeacion
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segln las necesidades particulares de cada deportista; los entrenamientos masivos sélo se
presenten en la consecucién de objetivos de tipo general.

4.3.Los principios pedagdgicos del entrenamiento:

Principio de lo consciente

se refiere al conocimiento del plan de entrenamiento (macrociclo) que debe tener el deportista
para que tenga un mejor rendimiento deportivo, es decir, él debe identificar que se esta haciendo
y que se quiere lograr con el entrenamiento. Por lo tanto, tiene en cuenta la capacidad intelectual
y permite que se presente la autoevaluacion y la autoexigencia constante. (Garcia Manso, 1996).

Principio de la planificacion

Silva (2002) propone que se tenga una estructura légica del entrenamiento de forma que se regule
la preparacién y su desarrollo, por lo tanto, administra el uso de objetivos, de medios y de
métodos durante el entrenamiento. Este principio pedagdgico da origen a la estructura de la
planificacidn: sesién, microciclo, mesociclo, etapas, periodos y macrociclos.

Principio de la representacion mental

Consiste en retomar los aprendizajes pasados (experiencias motrices) para ensefiar otra tarea o
ejercicio mas complejo. De esta manera hace que se favorezca al aprendizaje de “movimientos o
formas de juego” que son mas avanzadas y/o complejas.

La representacién mental también se conoce como transferencia pues los aprendizajes de algunas
acciones favorecen a otras situaciones o ejercicios. Por ejemplo, en la ensefianza de la técnica de
los lanzamientos del frisbee se utiliza el principio del giro del tronco (lo que estabiliza el
movimiento del brazo y la mufieca) para que el frisbee vuele especificamente a un lugar, entonces
el principio de giro del tronco (contraccion excéntrica y concéntrica) aplica para todos los
lanzamientos, en mayor proporcién en unos, en menor proporcidén en otros. Por lo tanto, la
representacion mental tiene que ver con acciones motores que se aprendieron o mediante la
descomposicion del gesto deportivo para el perfeccionamiento de cada una de las acciones
motoras.

Principio de la accesibilidad

Este principio propone que haya una pedagogia que se sustente en éstos criterios basicos: ir de los
poco a lo mucho, de lo sencillo a lo complejo, de lo conocido a lo desconocido, de lo general a lo
especifico. (Garcia Manso, 1996).

Ejemplo: Si se pretende ensefiar a lanzar hammer, el aprendiz debe conocer al menos la forma de
agarre del frisbee, el principio del giro del frisbee para que pueda volar, los movimientos que
realiza el brazo y el antebrazo, por lo tanto se sugiere que primero se aprenda a lanzar el frisbee
en forma de forehand, luego backhand y finalmente hammer.

4.4.El calentamiento
Ramos (2001:137) define el calentamiento como una transicién gradual que se da en el organismo
humano entre un relativo reposo y una actividad fisica mas intensa, mediante ejercicios de

intensidad y complejidad crecientes, tendientes a lograr una mayor efectividad en el trabajo y
prevenir lesiones.
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El calentamiento se debe realizar en cada sesiéon de entrenamiento y puede variar de acuerdo al
contenido central del entrenamiento. Su objetivo es activar las funciones del corazén (aumento
del volumen cardiaco minuto), los pulmones (aumento de la frecuencia respiratoria), la circulacién
y la musculatura; su efecto se evidencia en el aumento en el metabolismo e incremento de la
temperatura corporal, en este sentido, pretende situar al organismo en plena disponibilidad para
someterse a las altas exigencias del entrenamiento o la competencia.

Durante el calentamiento se utilizan ejercicios de movilidad articular, ejercicios de trote de baja
intensidad, saltos con cuerdas, ejercicios de coordinacidn, juegos en espacios reducidos que
involucren los contenidos de la sesidn. El empleo de estos ejercicios se debe realizar de manera
progresiva, de menor a mayor grado de dificultad, por ejemplo iniciar con movilidad articular,
luego trote suave con la combinacién de otros movimientos que deben integrar la musculatura
requerida para desarrollar el deporte, ejercicios de propiocepcién, seguidos por saltos con
variaciones que impliquen desplazamientos laterales, zigzag, saltos a un pie, a dos pies o con la
combinacidon de movimientos con brazos; después se deben emplear juegos sencillos donde se
utilicen las reglas basicas del ultimate frisbee. Finalmente este calentamiento se conectara con la
parte central de la sesion.

El calentamiento debe generar un aumento de la frecuencia cardiaca alrededor de las 120 — 150
pulsaciones por minuto; el tiempo de duracion, entre 15 y 20 minutos, con una recuperacion
adicional de 5 minutos (Ramos, 2001 y Campo, 2001)

El calentamiento mediante ejercicios (Ramos, 2001, p.141), posibilita:

o Mayor capacidad de reaccion del sistema nervioso: Se traduce en una mayor
conductividad en las vias nerviosas, velocidad de contraccién de la musculatura vy
aumento de la atencién.

o Mayor temperatura corporal: El calor hace que se aceleren los procesos bioquimicos; se
disminuye la viscosidad muscular y hace que se facilite el deslizamiento de los filamentos
contractiles; el aumento de temperatura hace que se facilite el deslizamiento de los
componentes articulares.

Un calentamiento estructurado y meticulosamente programado propicia facilita el desempefio del
deportista durante la sesiéon de entrenamiento y es un tema que debe ser de interés para el
entrenador. En paises como Cuba las sesiones de entrenamiento dirigido a los deportistas elite
contemplan un calentamiento con una duracién promedio de una hora, lo que indica la
importancia de su programacién. Por lo tanto, es posible que en el calentamiento se hagan
actividades pasivas de tipo psicoldgicas que proporcionen el conocimiento de los objetivos y el
procedimiento de los ejercicios que finalmente mejoren la motivacién del deportista.

4.5.Entrenamiento de la resistencia
La resistencia se entiende como la capacidad fisica y psiquica para soportar una carga durante
largo tiempo. El entrenamiento de esta capacidad es fundamental en el deporte, en sus inicios la

resistencia se mejora a través de trabajo aerdbico donde se incluyen recorridos ciclicos como
trotar, nadar, transitar en bicicleta; en este tipo de entrenamiento se involucra el método continuo
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con una carga ininterrumpida, por ejemplo, correr durante 40 minutos. Por otra parte, la
resistencia también se mejora a través de recorridos aciclicos que se caracterizan por variaciones
en la intensidad, en la carga, en el volumen, en la densidad, aunque involucre varios grupos
musculares, por ejemplo, realizar desplazamientos en carrera, frenar y cambiar de direccion,
realizar un circuito en el gimnasio con ejercicios de bajo peso (30 — 50% de 1 RM); realizar
recorridos consecutivos en bicicleta, natacion, trote.

Zintl (Ramos, 2001, p.63) define la resistencia como:

Resistencia = resistencia al cansancio + rapida recuperacién

También se debe considerar que la resistencia debe ser concreta y especifica para el deporte;
Zhelyaskov (2001) afirma que en los juegos deportivos el esfuerzo neuromuscular tiene un
caracter aciclico, intervalico-variable, que se manifiesta en una serie de aceleraciones de salida,
saltos y fase de juego intensivo; es el caso de ultimate frisbee.

Entonces, el entrenamiento de la resistencia en ultimate frisbee debe aportar en el deportista el
desempeiio eficiente de la tactica durante todo el partido, es decir, el objetivo para el desarrollo
de esta capacidad aciclica e intervalica-variable durante el plan de entrenamiento se justifica en
garantizar la ejecucidn eficiente de los lanzamientos, de las recepciones, de los saltos, del ataque o
la defensa. Vrijens (2006) afirma que el desarrollo de esta capacidad es la base del rendimiento
deportivo en los deportes de conjunto.

En este caso en ultimate frisbee la frecuencia ejecuciones acciones como saltos, los sprint, los
lanzamientos, entre otros, durante un partido se ven representadas asi:
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Grafico 1. Frecuencia de ejecucion de acciones durante un partido de ultimate frisbee.

En el grafico anterior (grafico 1) se puede observar que los esfuerzos que mds se repiten son los
sprint, por lo tanto se debe orientar de manera especifica para esta modalidad deportiva, es decir,
se debe promover un modelo de entrenamiento que asegure el desarrollo de la resistencia
(anaerdbica) desde el contexto tactico. Por eso, el entrenamiento de la resistencia se debe
planificar mediante juegos reglados con frisbee y con oponentes que involucren los principios
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basicos del deporte, como correr a diferentes velocidades y con pausas de recuperacién, realizar
repeticiones de la técnica de los lanzamientos en forma continua, realizar pivoteos con un rol de
ataque con posesion del frisbee, realizar defensa individual o grupo en forma continua, lanzar el
frisbee, recepcionar y saltar para intercepcion.

4.5.1. Métodos para el desarrollo de la resistencia

Existen varios métodos para el desarrollo de la resistencia, sin embargo ¢Cual es mas indicado
para ultimate frisbee? A continuacidn se proponen los métodos fraccionados como los que
promueven la adaptacidon a una situacion real del deporte debido a que éste es variable. Sus
componentes basicos son: el nimero de repeticiones, la duracién en tiempo de la carga, la
intensidad y el tipo de descanso.

El método de intervalos, consiste en dividir en tramos la distancia total a recorrer y pretende que
cada tramo pueda ser recorrido a mayor velocidad, intercalando intervalos de recuperaciéon
incompleta (que el tiempo de descanso no sobrepase el tiempo de ejecucion del ejercicio) donde
la frecuencia cardiaca baja alrededor de 130 p/min. Segiin Ramos (2001) este método permite que
se simulen situaciones de juego como recorrer distintos tramos. Entonces un ejemplo de éste
método en ultimate frisbee se debe orientar asi:

Mediante un ejercicio consecutivo el jugador debe realizar la siguiente tarea: recepcionar el
frisbee, lanzar backhand al compafiero, correr en diagonal 20 metros hacia zona de gol vy
recepcionar un lanzamiento de hammer.

Para este tipo de entrenamiento existen 5 factores que pueden variar mediante intervalos de
tiempo:

El nimero de tramos o recorridos.

La distancia de cada tramo.

El tiempo a gastar en cada tramo o recorrido.

El tiempo de intervalo o pausa para el descanso.

La actividad a realizar durante el tiempo de la pausa.

AV NN NN

Cada uno de estos factores se aplicard segun las situaciones reales de un partido de ultimate
frisbee.

Por otra parte, Navarro (1998) hace una clasificacion de los métodos fraccionados donde se
describe el método intervdlico intensivo corto Il. Sugiere una duracién de las cargas de 8 a 15
segundos donde la intensidad es casi maxima, pero la duracidn del esfuerzo es corta; el trabajo se
realiza de 3 a 8 series y de 3 a 4 repeticiones. Por lo tanto aumenta la capacidad anaerébica
aldctica y mejora la via energética aerdbica cuando el volumen es muy alto. Este aporte
metodoldgico de entrenamiento de la resistencia es adecuado para el ultimate frisbee pues se
adapta a las acciones que se presentan durante el juego.

4.5.2. Ejercicios
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A continuacién se proponen ejercicios que ponen en escena el método intervalico intensivo corto
Il

Ejercicio 1. Corre, atrapa, lanza.

Realizar 4 series de 3 repeticiones teniendo presente realizar el recorrido en el menor tiempo
posible. El tiempo de descanso activo entre cada serie sera el tiempo que le tome al otro jugador
en completar el recorrido.

Materiales: 3 sefializadores, 2 frisbees, cancha de ultimate frisbee demarcada.

Descripcion: realizar dos pases una a la zona defensiva y otro a la zona de gol. El receptor debera
realizar un sprint después de cada pase y asegurar la posesion del frisbee en la recepcién. El
ejercicio exige que sélo haya un lanzador y un receptor para que se cumpla el método, por lo
tanto, inmediatamente llega el receptor se cambian de rol (descanso activo) para que siga el
ejercicio.

1. Corte en diagonal, recepcién y lanzamiento del frisbee. 2. Corte en forma de L a la zona de gol,
recepciéon del lanzamiento. 3. Regresa en forma de carrera moderada.

El jugador que realizara el ejercicio se ubicard en la linea lateral del campo de juego y correra
hacia el numero (1) a recepcionar el frisbee, seguidamente lo pasa nuevamente al lanzador y
sale corriendo a recepcionar nuevamente el frisbee (2).

Modificaciones:

a. Por parejas, dos personas realizan el recorrido para que cualquiera de los dos lo recepcione, la
pareja del lanzador estatico cumple la funcién de defensa.

b. Realizar el ejercicio sin el recorrido preestablecido, es decir, que se ejecute un pase a la zona
defensiva y luego un pase a la zona de gol.

¢. Modificar la direccién del corte en forma de U, en forma de diagonal, incluir zigzag.

Ejercicio 2. En parejas.

Realizar 5 series de 5 repeticiones; el tiempo de descanso activo entre cada serie serd el tiempo
que le tome al jugador ubicado en frente en la ejecucidn de las 5 recepciones con sprint.
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Materiales: 4 sefializadores, 1 frisbee.

Descripcion: combinar desplazamientos frontales (adelante y atrds) con pases precisos. Este
ejercicio es repetitivo y se puede realizar continuo, pues la pausa de descanso se presenta cuando
corresponde el turno de lanzamientos. También el estimulo se puede presentar simultaneo, o sea,
inmediatamente el jugador A realice el pase al jugador B corre a cumplir el respectivo recorrido;
asi el jugador B recepciona y debe realizar el pase nuevamente al jugador A para salir a cumplir
con el recorrido.
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El jugador que realizara el recorrido (A) se ubica al frente de su compafiero. El Jugador A
realiza un pase al frente al jugador B (1), inmediatamente realiza un sprint hacia el cono (2)
y sprint hacia el punto de salida (2), y sprint hacia punto de salida. El jugador B realiza un
pase al jugador A cuando regrese en sprint al punto de salida.

Modificaciones:
a. Los desplazamientos (sprint) sélo para el jugador A, el jugador B realiza pases con altura del

frisbee baja, media o alta.
b. Simultdaneamente los jugadores Ay B se desplazan después de realizar el pase.
c. Realizar este juego de pases y recepciones hasta que el frisbee caiga al piso, es decir, retarse por

parejas a realizar el mayor nimero de pases.
d. Modificar la distancia de los desplazamientos.

Ejercicio 3. En parejas.

Realizar 15 desplazamientos (repeticiones) a la maxima velocidad. El descanso es activo; cuando el
jugador B termina las 15 repeticiones, el jugador B se convierte en el lanzador para el jugador A.
Realizar 4 series.

Materiales: 3 sefializadores o conos, 1 frisbee.
Descripcidn: realizar pases de un extremo a otro previendo la velocidad del receptor (de forma

que el pase llegue al cono al mismo tiempo que el jugador receptor). El receptor inmediatamente
recepcione el frisbee, realiza el pase y se desplaza en sprint hacia el préximo punto de recepcidn.
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El jugador que realizara el recorrido (B) se ubica en un cono. El jugador (A) realiza un pase
preciso al sefializador o cono (niumero 1; el Jugador B recepciona el pase del jugador Ay
devuelve el frisbee con un pase. El Jugador A recepciona el frisbee y vuele a lanzar hacia el otro
sefializador o cono (nimero 3). El Jugador B se desplaza en carrera hacia este punto a recibir el
frisbee. Asi el jugador B siempre esta dispuesto a recepcionar el frisbee de un lado a otro.

Modificaciones:
a. Después que el jugador B realice el nimero de determinado repeticiones entonces cambian de

rol.
b. Que ambos jugadores realicen el trabajo simultdneamente y realicen el descanso activo a través

de sdlo lanzamientos sin desplazamientos.

c. Incluir otro punto de recepcién.

d. Que el entrenador emplee en este ejercicio el tiempo para la evaluacién o test al jugador B;
para mirar la velocidad de recepcién y de los desplazamientos en carrera, por ejemplo: cuantos
frisbees logra recepcionar en 30 segundos.

4.5.3. Juegos

El desarrollo de la resistencia en ultimate frisbee también se debe orientar a través de juegos,
pues de esta manera se involucran todas las variables que influyen en el rendimiento deportivo. A
continuacién se proponen algunos juegos que utilizan los principios basicos para favorecer al
desarrollo de cada uno de los intereses del entrenador.

Juego 1. Ultimate frisbee seguido.

Realizar este juego por encima de 20 minutos.

Materiales: 1 frisbee, 8 sefializadores, espacio igual o mayor a 30 metros por 40 metros.
Descripcidn: jugar ultimate frisbee cldsico con todas sus reglas con modificaciones en el espacio,
cancha pequefia (40 m de largo x 10m ancho). Cuando un equipo anote gol, el cambio de zona de
gol serd automatico, es decir, el equipo que anote gol continda con la posesidn del frisbee para

anotar gol inmediatamente en la otra zona, por lo tanto no existe pull (saque inicial). Entonces el
objetivo del juego es anotar el mayor nimero de goles antes de que haya intercepcién del frisbee.
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Modificaciones:

a. El tiempo de posesion del frisbee, reducir a 5 segundos por ejemplo

b. Jugar un partido a un tiempo determinado y que gane el equipo que sume mds goles

¢. Que gane el equipo que tenga posesién del frisbee cuando se termine el tiempo acordado.
d. Las zonas de gol pueden variar en tamafio, una muy pequefia y la otra grande.

e. Reducir el nimero de jugadores (menor a 7 contra 7).

f. Eliminar el limite lateral de la cancha, dejar sélo las zonas de gol.

Juego 2. Juego de pases consecutivos (la 212).
Realizar este juego por encima de 20 minutos.
Materiales: 1 frisbee, 4 conos, espacio igual o mayor a 30 metros por 30 metros.

Descripcidn: establecer dos equipos de igual numero de jugadores. En un espacio grande, cada
equipo intentara pasarse el frisbee (empleando los principios del ultimate frisbee como no correr
con el frisbee, emplear el pie pivot cuando se recepcione) entre sus integrantes hasta completar
10 pases consecutivos, sin dejar caer el frisbee. El equipo contrario intentara impedir que se
completen estos pases a través de una defensa sin contacto corporal, ademds, deberd completar
sus 10 pases cuando tenga posesion del frisbee. Cada vez que un equipo complete sus pases se
anota un punto y entrega el frisbee al otro equipo.
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Modificaciones:

a. Aumentar el niUmero de pases para que se complete el punto.

b. Utilizar sélo un lanzamiento durante el juego.

c. Delimitar el espacio de juego.

d. Incluir tres equipos con el mismo objetivo de juego.

e. Modificar superioridad numérica en ataque o defensa.

f. Modificar el espacio de juego e incluir una zona en el centro del campo de juego (10 metros por
10 metros) en la que no se pueda recibir el frisbee.

Juego 3. La lleva seguida.
Realizar este juego por encima de 20 minutos.
Materiales: 1 frisbee, 4 conos.

Descripcidn: Inicialmente entre los participantes se elige un jugador que serd perseguido por
todos. Esta persona debera huir de todos utilizando la carrera; el resto del grupo intentara tocarlo
con el frisbee sin tirarselo, es decir, los perseguidores se deben valer de tener posesion del frisbee
al momento de tocarlo (como un out en beisbol) por lo tanto, se usan pases rapidos y precisos
entre los perseguidores con de cogerlo; finalmente cuando sea tocado por un perseguidor con el
frisbee, éste sera el préximo perseguido.

Modificaciones:

a. Realizarlo por equipos, equipo perseguidor, equipo perseguido.

b. Delimitar el espacio de juego.

c. El jugador que tenga posesion del frisbee sélo pueda emplear el pie pivot para tocar al
perseguido, de lo contrario debera realizar un pase al jugador que esté mas cerca.

4.6.Entrenamiento de la potencia

El término potencia se refiere a la realizacion de acciones a la maxima velocidad y/o con la mayor
fuerza. Actualmente en los deportes de conjunto la potencia de los atletas es un factor
determinante; el hecho de ser potente garantiza ser mas veloz en una carrera de 30 metros o
alcanzar mas altura en un salto vertical a dos pies (Kyréldinen y otros, 2003). Estas caracteristicas
han hecho que en deportes como el futbol, la fuerza y la velocidad se orienten dentro del
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macrociclo como objetivos para mejorar la potencia muscular de los jugadores (Méndez y otros,
2007).

Cuando se hable de potencia siempre se mencionara la fuerza maxima. Bosco (2000) define la
fuerza muscular como una contraccidon que vence una resistencia; por lo tanto, el trabajo de la
fuerza maxima y la velocidad en los movimientos son los factores determinantes para el
mejoramiento de la potencia.

La potencia (Méndez y otros, 2007) es la capacidad para realizar un trabajo en el menor tiempo
posible; también se le puede expresar como "fuerza por velocidad" y se refiere a la capacidad del
sistema neuromuscular para producir el maximo impulso en un periodo de tiempo dado. A esta
definicidn se suma el aporte de Silva (2002), como la habilidad del ser humano para transformar la
energia fisica en fuerza de una manera rapida, ésta depende de la cantidad de produccién de ATP
por unidad de tiempo.

Con base en lo anterior, en ultimate frisbee se hace fundamental el entrenamiento de la potencia
para algunas situaciones de juego que implican salvar el frisbee de caer al piso, por ejemplo saltar
verticalmente para interceptar el frisbee, realizar un saque (pull), realizar un sprint para
recepcionar el frisbee, entre otras. Todas estas acciones se convierten en un reto para los
jugadores de alto rendimiento, por lo tanto, se debe promover como objetivo de entrenamiento
mejorar la potencia de los movimientos que participan en la carrera, en el salto y los lanzamientos.
Para esto, se debe incrementar la velocidad de movimiento y la velocidad de los musculos para
generar fuerza (sistema nervioso); ademas, en este tipo de entrenamiento es necesario hacer
énfasis en las capacidades condicionales de fuerza y de velocidad, (Silva, 2002).

Para el entrenamiento de la fuerza se necesita especificamente el desarrollo de la fuerza maxima,
pues es la base de la fuerza explosiva en los saltos, en los desplazamientos y en los lanzamientos.
Entonces la fuerza mdaxima se conoce como la mayor fuerza que pude desplegar el sistema
neuromuscular en una contraccién maxima, sin tener en cuenta el tiempo empleado. La fuerza
maxima depende del reclutamiento nervioso, del porcentaje de fibras rapidas y de la coordinacion
inter e intramuscular. En cambio la fuerza explosiva es la capacidad del sistema neuromuscular de
vencer determinadas resistencias con la aplicacién de contracciones muy rdpidas, es decir,
ejecucién de movimientos en el menor tiempo posible (velocidad), (Campo, 2001:264)

4.6.1. Métodos para el desarrollo de la potencia
A continuacién se proponen una metodologia segin un estudio experimental en futbolistas que
promueve el aumento de la fuerza mdxima como un mecanismo de aumento de la potencia en la
carrera (Méndez y otros, 2007).
Los grupos musculares que se deben entrenar para fuerza maxima son:

1. Los flexores y extensores de rodilla.

2. Extensores de la cadera.

3. Extensores del tobillo.

Entrenamiento de la fuerza maxima segun el estudio experimental en futbolistas
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Entonces después de conocer la RM (repeticién maxima) de cada uno de los deportistas, la técnica
adecuada de los ejercicios y de 3 semanas de adaptacidn a cada ejercicio con cargas moderadas
(60 — 75% RM) se iniciara con un mesociclo (desarrollador) de 6 a 8 semanas con una carga entre
(75 y 85% RM) con 3 series entre 5 y 8 repeticiones, (Méndez, 2007).

Campo (2001:264) va mucho mds allad cuando afirma que para el desarrollo de la fuerza maxima la
carga oscilard entre el 80 — 90 % de la fuerza mdaxima, con un niumero de repeticiones entre 4 — 8,
y con 3 series.

Entrenamiento de la fuerza explosiva

Para el entrenamiento de la fuerza explosiva los porcentajes de entrenamiento estan
comprendidos entre el 70 — 85% de la fuerza mdaxima ejecutados a gran velocidad, de 5 a 6
repeticiones y con un tiempo de pausa entre sesiones de 2 a 4 minutos, dependiendo
proporcionalmente de la carga. Campo (2001:264)

Ahora, la velocidad es la capacidad de ejecutar diferentes actos de movilizacion muscular
repentina, manifestados en acciones cortas con y sin el mévil (el frisbee), en donde el jugador
realiza esfuerzos maximos como sprint rapidos y cortos, lanzamientos, recepciones, cambios de
direccion, anticipacion, reaccion (Campo, 2001, p.261)

La velocidad depende de la regulacidn de las reservas energéticas musculares y la rapida movilidad
de energia quimica. Ademas exige que se tenga flexoelasticidad y capacidad de relajacidn de los
musculos. (Campo, 2001, p.261)

Campo (2001, p.263) propone una metodologia para el desarrollo de la velocidad, se distinguen
dos tipos:

o Tipo 1. Son ejercicios que tienen como objetivo mejorar la velocidad de reaccion. Son
aquellos en que la sefial de activacién se conoce previamente y el movimiento de reaccién
es automatico.

o Tipo 2. Son ejercicios que tienen como objetivo dar una respuesta motriz rapida y
adecuada. Es aquella donde la naturaleza de la reaccién motriz, ni la sefial de activacién
estdn previamente establecidas.

Entrenamiento de la velocidad, tipo 1

La duracién de este tipo de sesiones de entrenamiento no debe sobrepasar 30 minutos. La
recuperacion entre cada ejercicio es de 30 segundos a 1 minuto. El tiempo de ejecucion no debe
superar los 2 — 3 segundos y al 100% de la intensidad.

Entrenamiento de la velocidad, tipo 2

Para el desarrollo de este entrenamiento se intercalan ejercicios que dependan de un aprendizaje
técnico del gesto, realizados con un intensidad moderada centrando la atencion en la calidad

gestual, siendo un poco mas largos que los ejercicios de reaccion (tipo 1), con tiempos de
recuperacion mas largos (entre 1 y 3 minutos).
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De los métodos para el entrenamiento de la velocidad (Ramos, 2001), se pueden resaltar las
siguientes caracteristicas:

El practicante debe dominar los gestos técnicos a realizar.

Las ejecuciones se deben ejecutar a la maxima velocidad.

Las pausas de recuperacidon son completas (por debajo de 100 pulsaciones por minuto)

La excitabilidad del sistema nervioso debe mantenerse, entonces las pausas son activas.

El método de repeticiones se muestra como el mas eficaz.

El método analitico, que se encarga de dividir los gestos técnicos en partes, es una opcion
para las jugadas que implican la coordinacién de varios movimientos como saltos, giros,
desplazamientos, amagues.

o Se debe emplear el método de la sobrevelocidad que propone que se utilice una
resistencia durante los desplazamientos.

O O O O O O

Entre tanto, la potencia es la capacidad para realizar un trabajo en el menor tiempo posible, ésta
es la premisa principal para la realizacién de cada uno de los ejercicios. En el caso de movilizacién
de pesos o halteras se tendrd en cuenta el trabajo (porcentaje de RM por repeticiones) dividido
tiempo, es decir, el volumen y la intensidad. En el caso de desplazamientos se tendra en cuenta la
distancia recorrida dividida por tiempo.

Durante el entrenamiento de potencia se debe tener presente que “la capacidad de aceleraciéon”
de un ejercicio solamente puede desarrollarse, si la fuerza maxima es suficiente, por lo tanto, este
aspecto es el primer objetivo en un plan de entrenamiento, desarrollar la fuerza maxima en cada
uno de los deportistas (Dinteman y otros, citados por Vrijens, 2006, p.246). Debido a lo anterior la
aceleracién cumple un papel importante en la potencia de los movimientos.

POTENCIA= Trabajo / tiempo

7

(0]

POTENCIA = masa * aceleracion * distancia / tiempo |

7

[0}

POTENCIA = Fuerza * Velocidad

Ahora, en ultimate frisbee por ser un deporte aciclico, es decir, que se desarrolla con cambios
continuos de situaciones, el método mas eficiente para el desarrollo de la potencia puede estar en
la repeticidn de situaciones de juego especificas que pueden o no suceder durante el partido para
mejorar los aspectos reales de la velocidad como la percepcidn, la reaccion, la toma de decision y
ejecucién, por lo tanto ademds del entrenamiento de la potencia en movilizacién de peso en el
gimnasio y en la repeticidon de gestos técnicos, también se debe promover el entrenamiento de la
potencia con situaciones tacticas.
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4.6.2. Ejercicios
El entrenamiento de la potencia debe buscar que el jugador de ultimate frisbee sea mas rapido en
la carrera (sprint), que alcance mas altura en sus saltos y que sea mas eficaz en las recepciones.
Los ejercicios se deben orientar de manera fraccionada, es decir, potencia para la carrera, potencia
para el salto e incluir ejercicios técnicos y tacticos que se acerquen a situaciones reales de juego.
Ejercicios para mejorar la potencia en el ultimate frisbee
Ejercicios para el desarrollo de la fuerza maxima
Existen dos métodos para el lograr la fuerza maxima: hipertrofiando el tejido muscular,
aumentando la intensidad del estimulo nervioso para que durante la contraccién haya sincronia de

la mayor cantidad de unidades motoras.

Ejercicios para el mecanismo flexoextensor que participa en la carrera o el sprint.

Ejercicio de plantiflexion, fase de flexion

LR ER

Ejercicio de isquiotibiales, fase excéntrica. Ejercicio de isquiotibiales, fase concéntrica.
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Ejercicio para los musculos del cuadriceps, fase
excéntrica.

Ejercicio para los musculos del cuadriceps, fase
concéntrica.

Ejercicio de extensidn de cadera con polea, fase
excéntrica.

Ejercicio de extensidn de cadera con polea, fase
concéntrica.

Ejercicios para el acondicionamiento de la fuerza general

Incluye tres grandes grupos musculares. Los musculos de la cintura escapular, los musculos de la
cintura pélvica, los musculos e las extremidades inferiores.

Ejercicio para los musculos abdominales, fase Ejercicio para los musculos abdominales, fase
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excéntrica.

concéntrica. En este ejercicio se tiene cuenta que la
flexion se realice hasta 45° de la flexion. Ademas que
se realice hipopresiones (contraccién del abdomen
de forma que se comprima para reducir el perimetro
de cintura) se debe tener en cuenta la respiracion
constate para evitar valsalva.

Ejercicio para los musculos dorsolumbares, fase
excéntrica.

Ejercicio para los musculos dorsolumbares, fase
concéntrica. En este ejercicio se debe evitar la
hiperextension (mas de 180°) para evitar la espondilitis.

Ejercicio para rotadores de tronco.

Ejercicio para rotadores de tronco.
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Ejercicio para los musculos dorsal ancho y redondos
mayor y menor. Fase excéntrica.

Ejercicio para los musculos dorsal ancho y redondos
mayor y menor. Fase concéntrica.

Ejercicio para los rotadores internos del hombro. Fase
excéntrica.

Ejercicio para los rotadores internos del hombro. Fase
concéntrica.

Ejercicio para los rotadores externos del hombro. Fase
excéntrica.

Ejercicio para los rotadores externos del hombro. Fase
concéntrica.
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Ejercicio para triceps. Fase excéntrica.

Ejercicio para triceps. Fase concéntrica.
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Ejercicio para flexores de mufieca. Fase excéntrica.

Ejercicio para
concéntrica.

Ejercicio para extensores de mufieca. Fase
excéntrica.

Ejercicio para
concéntrica.




Ejercicio para pronador y supinador del antebrazo.
Fase excéntrica.

Ejercicio para pronador y supinador del antebrazo.
Fase concéntrica.

Ejercicio para abductores de cadera. Fase | Ejercicio para abductores de cadera. Fase
excéntrica. concéntrica.
Ejercicio para aductores de cadera. Fase excéntrica. Ejercicio para aductores de cadera. Fase

concéntrica.
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Ejercicio para tibial anterior. Fase excéntrica.

Ejercicio para tibial anterior. Fase concéntrica.

Ejercicio para rotadores internos de pie y cadera.

Fase excéntrica.

Ejercicio para rotadores internos de pie y cadera.
Fase concéntrica.

Ejercicio para rotadores internos de pie y cadera.
Fase excéntrica.

Ejercicio para rotadores internos de pie y cadera.
Fase concéntrica.
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El entrenamiento de la fuerza general se complementa con ejercicios de equilibrio, coordinacién y
propiocepcién para cadena cinética inferior.

Ejercicios para la velocidad de desplazamientos (sprint)
Realizar sprint a 20 metros, 30 metros, 40 metros.

Ejercicios para la velocidad gestual

Realizar pivoteos con amagues para lanzar forehand o backhand e incluir la defensa durante el
ejercicio.

Realizar el Mayor nimero de skipping en 5 segundos.

Realizar recorridos con aceleracidn de la carrera.

Ejercicios para la velocidad de reaccion
Realizar ejercicios en los que la sefal de inicio sea visual como, por ejemplo, el “chequeo”,
estimulos auditivos como el “conteo”.

Ejercicios para la técnica del salto
Realizar multisaltos horizontales, multisaltos verticales. Saltos a un pie. Saltos de abalakov para la
recepcidén de un pase alto. Realizar saltos con caidas en posicidn acostado.

Ejercicios pliométricos

Realizar saltos desde diferentes alturas teniendo en cuenta que el contacto con el piso se hace en
el menor tiempo posible (<0,3 segundos). Realizar ejercicios donde se transforme rapidamente la
contraccion excéntrica en contraccion muscular concéntrica. El cardcter de la contraccién
muscular debe ser explosivo, reactivo y balistico.

El método de repeticiones tiene como objetivo dominar un ritmo especifico de competencia,
realizando tramos a una velocidad del 100%.

Ejemplo: realizar una carrera a recibir el frisbee en un punto especifico de la cancha de juego. Se
pueden realizar de manera individual (lanzador y receptor), 1 a 2 (con lanzador y receptor con
defensa), 2 a 2 (lanzador y receptor con defensa).

Este método se puede evidenciar en el perfeccionamiento de acciones especificas como
posiciones y recorridos preestablecidos de manera estratégica.

4.7.Entrenamiento de la coordinacidn: aprendizaje motor

En muchos deportes definen la coordinacidn como un indicador de destreza para combinar
movimientos o como la habilidad para aprender un gesto deportivo o como la base para ejecutar
un movimiento deportivo éptimo, en fin, para hablar de coordinacidén se debe hablar primero de
aprendizaje motor como una caracteristica que permite que una persona pueda organizar
movimientos para aprender o para mecanizar una accidon o conjunto de acciones que resuelven
una tarea, por ejemplo, pasar el frisbee a un compafiero (ejecutar un lanzamiento), recepcionar un
pase (recepcionar del frisbee), saltar al verticalmente durante una carrera (interceptar el frisbee)

El aprendizaje de estas acciones fundamentales para el desarrollo del juego y la interacciéon

cooperativa incluye la combinacién de varios movimientos, el dominio de habilidades motrices
basicas y especificas. El aprendizaje motor también se presenta con la utilizacién de movimientos
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que se han aprendido antes; a esta se suman (Arboleda, 2007, p.19), los procesos cognitivos como
la atencidn, la motivacién, la retroalimentacién y la memoria; también dependen del educador o
entrenador, de la evaluacidn, la precision y la eficacia que utilice en el método de ensefianza.

Asi, esta parte del entrenamiento deportivo se entiende como el proceso para ensefiar al
deportista gestos o conjunto de movimientos que eleven su desempeiio en el juego o que permita
potenciar los que ya conoce. Por lo tanto el aprendizaje motor de habilidades especificas permitira
cada vez un mejor desempefio en del campo de juego. Por ejemplo, durante el entrenamiento de
la coordinacién se tendrd presente el principio de individualidad, como un indicador que potencie
las destrezas para cada unos de los deportistas desde su desempefio personal especifico, los
movimientos que ya conoce, la rapidez para aprender otros gestos, la atencidn y la motivacion.

La coordinacion se entiende como la capacidad para ejecutar un movimiento motor eficiente y
preciso. De esta depende la perfeccion del movimiento técnico y cuanto tiempo dure el
aprendizaje. Por eso, la coordinacidn es una capacidad basica que determina el aprendizaje de los
movimientos deportivos especificos. (Vrijens, 2006, p.277)

El objetivo del entrenamiento de la coordinaciéon es desarrollar en el atleta la habilidad de
anticiparse a las situaciones que se puedan presentar durante el desarrollo del juego, en el rol de
ataque o la habilidad para interceptar en el rol de defensa, controlar y ajustarse a la posicién en el
campo para sacar el mejor provecho a los desplazamientos, a los saltos y a los giros; debe
desarrollar la ejecucién justa y necesaria para obtener la mejor utilidad de las acciones en el
campo de juego, también debe desarrollar la regulacion muscular para ser mas rapido y ajustarse
a los nuevos requerimientos.

4.7.1. Factores determinantes de la coordinacion y el aprendizaje motor

El objetivo principal del entrenamiento técnico es el aprendizaje, la estabilizacion y el refinamiento
de un movimiento especifico. El objetivo del ejercicio de un movimiento o grupo de movimientos
es efectuar un cambio permanente que lleve a una mejor técnica y un mejor rendimiento durante
el juego. La coordinacién es una capacidad compleja que se compone de diferentes factores que
cada uno por si mismo varia segun los individuos. A continuacién se mencionan los componentes
que conforman la coordinacién segun Harre (Vrijens, 2006).

Capacidad de reaccion

Es la capacidad para realizar lo mas rdpidamente posible un movimiento después de una sefial
determinada. Esta sefial puede ser un movimiento individual (visual), un sonido (auditiva). Con la
reaccioén se inducen y ejecutan con viveza acciones motoras.

Capacidad ejecucién simultanea
Es la capacidad para ejecutar de modo éptimo dos o mas movimientos sencillos a la vez, con miras
a efectuar una acciéon motriz determinada

Capacidad de orientacion

Es la capacidad para determinar el movimiento y la posicidon del cuerpo en el espacio y en el
tiempo de acuerdo a una accion bien definida. La capacidad de orientacién necesita la
anticipacién.
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Capacidad de andlisis y de ejecucidon de movimientos parciales

Es la capacidad para ejecutar de modo preciso movimientos parciales en funcién de un
movimiento global. Es importante para perfeccionar el movimiento global y ejecutarlo de modo
6ptimo en la competencia.

Sentido de equilibrio

Es la facultad para mantener estabilidad con la base de sustanciaciéon reducida o durante los
cambios de posicion del cuerpo por los movimientos. Cafizares (2000) define equilibrio estatico
como el hecho de mantener una posicién erguida y deseada sin que haya desplazamiento. El
equilibrio dindmico funciona de la misma manera que el estatico sélo que existe desplazamiento.
Este se puede presentar durante un salto vertical u horizontal y se necesita para realizar acciones
mientras se esta en suspension (sin contacto momentaneo con la tierra) o en vuelo. Por ejemplo,
realizar una recepcion durante un salto, realizar un lanzamiento durante un salto.

Capacidad de variacion rapida y eficaz de direccion y de velocidad de ejecucion

Es la facultad de adaptacion del movimiento en el momento de la ejecucidn, es decir, es la
capacidad de modificar la accion o gesto deportivo durante la percepcién de un cambio de
situacién imprevista en una jugada. La percepcién exacta y la eleccién de cédmo reaccionar
(imprevista) determinardn el valor de esta capacidad.

Cuanto mayor es la coordinacién, mds rapida serd la asimilacion de los movimientos complejos y
nuevos. (Vrijens, 2006, p.281).

A estas caracteristicas se debe sumar el aprendizaje motor como una capacidad que resulta del
entrenamiento y la estimulacion de movimientos especificos hacia el alto rendimiento. Durante el
entrenamiento de la coordinacidn se deben combinar situaciones reales de juego para obtener el
mejor rendimiento tactico durante el desarrollo de la competencia.

4.7.2. Feedbacky feedforward

Segln Vrijens (2006) el feedback es el segundo principio importante para obtener un resultado
efectivo en el aprendizaje. Se orienta a través de informacidn visual o auditiva en el que se tiene
contacto con un movimiento realizado, es decir, el deportista observa su juego o puesta en
escena.

A su vez, existe feedback intrinseco que son todos los receptores del cuerpo humano para captar o
registrar estimulos cinestésicos, sensitivos, dpticos y acusticos. El feedback extrinseco se genera a
través de fuentes independientes del cuerpo del atleta como el entrenador, los compaiieros de
equipo, lasimagenes, los videosy las fotos.

Hopf (2007, p.45) afirma que el feedforward se refiere a la informacién previa a la escena de
aprendizaje motor (instrucciones, video modelo, sugerencias de tipo audio), para mejorar la

técnica o para conseguir el objetivo deportivo.

Existen cuatro categorias (Hopf, 2007) que caracterizan el manejo del feedback extrinseco como
un elemento fundamental en el aprendizaje motor.
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o Feedback extrinseco al inicio del entrenamiento: es ideal para mostrar el movimiento o
gesto que se va a aprender.

o Feedback extrinseco de apoyo: sirve para reforzar o mejorar la técnica del movimiento que
ya realiza el deportista. Se vale de la revisién de la escena en video por el mismo
deportista.

o Feedback extrinseco redundante: se refiere a que existe suficiente feedback sensorial,
propio del deportista, por lo tanto, el feedback extrinseco adicional es redundante.

o Feedback puede impedir el aprendizaje: si el entrenamiento con feedback es permanente
puede causar dependencia. Entonces se debe reducir sistematicamente para obtener
mejora en el rendimiento.

4.7.3. Ejercicios

Algunas recomendaciones (Caiizares, 2000) para el desarrollo de los ejercicios de coordinacién y
aprendizaje motor, son:

Las primeras 8 sesiones

Estas sesiones se fundamentan en ejercicios de coordinaciéon dindmica general, es decir, equilibrio
estatico (sin desplazamiento) y equilibrio dindmico 6culo segmentario. También se utiliza el
refuerzo de las capacidades condicionales. Ademas no se debe utilizar el frisbee sino que se
incluye la cooperacidn de los compafieros, parejas, trios, es decir, la coordinacién en conjunto.

Caracteristicas generales de las primeras 8 sesiones:

o Instalaciones e iluminacién apropiados para el atleta, cancha, polideportivo, condiciones
de iluminaciéon como luz artificial, también se tiene en cuenta el clima.

o El estado de los atletas con un descanso previo al entrenamiento, minimo de 24 horas de
descanso después del ultimo entrenamiento, 7 — 8 horas de suefio, ingesta de alimentos
ricos en carbohidratos 2 horas antes del entrenamiento.

o Elentrenamiento de la coordinaciéon es una parte de la sesidn de clase y se realiza durante
el calentamiento especifico.

o Laintensidad de los ejercicios esta en un 75% (percepcion del esfuerzo) y primordialmente
es individualizado. La Frecuencia cardiaca alrededor durante los ejercicios es igual o
menor a 180 pulsaciones por minuto.

o Incluir la percepcion del esfuerzo (Bohr) como un indicador de intensidad durante los
ejercicios de coordinacion.

o Se incluyen ejercicios como cambios de ritmo, es decir, cambios en la velocidad de los
saltos con uno o ambos pies, de los desplazamientos en diferentes direcciones y de los
movimientos de la cadena cinética superior (cabeza, hombros, brazos, manos).

o Se debe priorizar en la forma de la ejecucidn, en la correccién de la técnica y de una
postura equilibrada para cada ejercicio.

o Durante el desarrollo de las sesiones la recuperacion entre los ejercicios en su mayoria es
incompleta.

En las sesiones intermedias

En estas sesiones se emplean materiales como frisbees, bastones, conos en todos los tamafios,
cuerdas, aros, vallas, banco ruso y colchonetas.
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Caracteristicas generales de las sesiones intermedias:

o Los componentes de entrenamiento y sus variantes incluyen todos los aspectos y
cualidades coordinativas. Es decir, infinidad de situaciones y de variantes que suceden en
el juego y que el entrenador debera adecuar al grupo.

o Incluye ejercicios de desplazamientos por obstdculos con reglas como tocar algunos
obstaculos y otros no.

o Incluye la velocidad del recorrido mediante el tiempo. Cada jugador que realice los
ejercicios debera realizar el menor tiempo posible sin tocar los obstéaculos.

En las ultimas sesiones
En estas sesiones se retoman los aspectos de las sesiones anteriores como el ritmo, la técnica de

los desplazamientos, los materiales y la cooperacién entre jugadores con los principios del juego
de ultimate frisbee.

Caracteristicas generales de las ultimas sesiones:
o Se emplea mas de 4 series para cada ejercicio; con un duracidn entre 30” — 45" (segundos)

por cada repeticién del ejercicio continuo.

o Los descansos tienen una duracién de 15” — 30” (segundos) de recuperacion entre cada
ejercicio.

o Entre cada serie hay una recuperacién de 2’ y 3’ minutos.

o Durante el entrenamiento de la coordinacidn se pueden emplear hasta ocho ejercicios
diferentes.

Ejercicios para las primeras 8 sesiones

Realizar carreras hacia adelante y hacia atras. Realizar carreras con desplazamiento lateral.

/ 0

Realizar carreras con variaciones en la velocidad de | Realizar carreras con variaciones de la direccion de la
desplazamiento. carrera.

A 4

50% de la velocidad.
70% de la velocidad.
90% de la velocidad.

Realizar desplazamientos en carreras combinados con | Realizar desplazamientos con variacion en las zancadas
giros. y la frecuencia de los pasos.
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N > R,

Realizar desplazamientos combinados con saltos.

Realizar una carrera desde posicion acostada en prono
0 supino.
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Realizar una carrera y pasar a la posicion prono y de
nuevo realizar la carrera.

Realizar saltos continuos con un pie, de frente o de
espaldas.

0
L

Realizar tres saltos pequefios y un salto maximo de
forma que se desplace hacia al frente.
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Ejercicios para las sesiones intermedias

Por parejas. Realizar desplazamientos en forma de
zigzag simultaneo.

Por parejas. Realizar desplazamientos alrededor del
otro mientras corre en linea recta.

0

T

0 A

En un espacio limitado. Realizar desplazamientos
intentando tocar al otro compariero de forma que sélo
se utilice una mano (izquierda o derecha).

Por parejas. Realizar desplazamientos al ritmo del otro,
es decir, realizar una persecucion manteniendo un
metro de distancia entre el perseguido y el perseguidor.

¢+

0 0

Realizar desplazamientos a la maxima velocidad de la
carrera de forma que no se toquen los obstaculos.

Realizar desplazamientos en forma de saltos en zigzag
de forma que no se toquen los obstaculos. Se pueden
emplear conos, aros, bastones, cajon sueco.

S
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Saltos intercalados en las escalas, en steps, intercalando
alturas para pie izquierdo o derecho, adelante y atras,
lado a lado.

Ejercicios en carrera a saltar (vertical y horizontal) por
el frisbee fijo en el aire (con una cuerda). Recepcionar
lanzamientos reales.

Ejercicios para las sesiones finales.

Estos ejercicios se orientan mediante recorridos en forma de circuito continuo, donde el tiempo
de duracién del recorrido, la memoria y los errores durante el recorrido son los principales

factores de evaluacién, por ejemplo.

1. Realizar saltos pasando por cada una de las letras
sin tener contacto con las lineas del hexdgono.

2. Después de realizar el ejercicio anterior. Realizar el
recorrido por los obstaculos sin tocarlos.

66cm

o CCDTC’//*C/>

=

/%

3. Eljugador A le realiza 10 pases al jugador evaluado.

El debera recepcionar cada pase en los conos.

4. Después de realizar el ejercicio anterior. Realizar el
recorrido en orden inverso.

== //*?
%//

/

—
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15 metros

El jugador realiza los saltos por encima de los | 6. Finalmente realiza un recorrido lateral por la fila
obstéculos. de celdas.
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4.8.Entrenamiento de la defensa

El jugador de ultimate frisbee debe tener especial conocimiento de cada uno de estos principios
para que su entrenamiento, en sus inicios polifuncional, le permita adquirir destrezas para
desempenfarse bien en cualquier momento de juego o en cualquier posicién en la cancha.

El entrenamiento de la defensa se estructura segun la ubicacién parcial del frisbee durante el
juego. Se fundamenta en aplicar mecanismos efectivos para recuperar la posesién del frisbee de
forma que se evite caer en fintas y se respete la integridad del otro jugador (evita el contacto) es
decir, a diferencia de otros deportes de conjunto, las acciones de defensa en ultimate frisbee se
vale de méritos éticos para recuperar el frisbee, sin agredir al otro jugador (espiritu de juego).

A su vez, el objetivo del entrenamiento de la defensa también debe propender por optimizar la
energia (ATP, glucosa) y administrar el gasto energético durante el juego, de forma que se ahorre
energia evitando esfuerzos innecesarios para que la energia se emplee durante los momentos de
ataque contundentes.

4.8.1. Fundamentos técnicos de la defesa

La posicion defensiva del jugador debe permitir que el jugador reaccione en el menor tiempo a
una accién que permita la recuperacién del frisbee. Esta posicidon puede variar si se emplea para
el que posee el frisbee o para el posible receptor. También promueve la utilizacion de manos y
pies para la obstruccidn de la trayectoria del frisbee.

Posicion defensiva para el jugador que tiene el frishee

La distancia entre los jugadores, el que posee el frisbee y el que lo defiende, puede variar hasta 3
metros de distancia, regla que aplica para poder realizar el conteo de los 10 segundos. La posicion
del jugador que ejerce la defesa se caracteriza por una ubicacion en frente del atacante de forma
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gque emplee movimiento en las manos y los pies para interceptar el lanzamiento que haga el
jugador.

Posicion defensiva para los que no tienen frishee

Esta posicidn se caracteriza por desplazamientos constantes junto al jugador atacante de forma
gue si se lanza el frisbee se pueda interceptar. El jugador que ejerce la defensa también debe
evitar el contacto con el atacante. Aunque existe una regla que solo admite el contacto para
impedir el desplazamiento lineal por el espacio que pueda cubrir el defensor con su cuerpo.

Desplazamientos defensivos

Se hacen utilizando desplazamientos laterales con cambios de direccién en la carrera, con cambios
en la velocidad de la carrera y/o con una posicion detenida si la situacion lo amerita. El objetivo de
estos desplazamientos es recuperar el frisbee mediante la intercepcién o que se ejerza tanta
presion que el equipo atacante cometa un error durante el pase. A continuacién se describen las
formas de desplazamientos segun la situacion de juego:

Pasos laterales (jugador con posesidn y defensa)

_—‘b‘-\' #.@,g e - ‘S&%
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De espaldas al defensa y mirando el frisbee; con el fin de identificar el espacio donde se pueda

lanzar el frisbee para interceptar el pase a otro jugador
L)

Defensa del lado forehand. Incluye obstruccién con manos o con pies

e obstruccion con manos o con pies

Defensa del lado backhand. Incluy

4.8.2. Tipos de defensa
Individual
Se realiza de forma personal, uno a uno. El mds veloz con el mas veloz, el alto con el alto,

jugador lento con el mas lento.

En zona

el

Consiste en distribuir los jugadores en los espacios posibles donde se realizara el pase. Entonces su
objetivo serd el jugador atacante con respecto al espacio por donde pueda volar el frisbee. Por

ejemplo:
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2,2y 3 jugadores 2,3y 2 jugadores

Zona de gol
Zona de gol

+ O+ O+ + +

l I
+ t + 0+ 4
* * 3 +

Combinadas
Se trata de combinar las que ya han sido mencionadas. Por ejemplo: la copa y la zona, la copa e
individual y los ultimos jugadores en el campo de juego, la zona e individual, entre otros.

Alternativas

Se dan segun la zona de posesion del frisbee, segin la estatura de los atacantes, segun el
rendimiento deportivo de los atacantes, segun el nivel de entrenamiento del otro equipo (medio,
moderado, alto).

La transicion

La transicion (Campo y otros, 2001, p.252) se define como el periodo de paso de una situacion
ofensiva a una defensiva, o viceversa. Este concepto ocupa un lugar importante en el juego pues
debido a la rapidez de las acciones en la que sucede los equipos estan en constante pérdida y
ganancia del mavil.

La transicién es la mejor oportunidad para convertir una buena defensa en una opcidn de gol. La
transiciéon se puede presentar de defensa a ataque, (contraataque), es decir, el equipo que tiene
posesidn del frisbee realiza un lanzamiento donde el equipo defensa toma posesién imprevista del
frisbee (sin dejarlo caer al piso) y realiza acciones rdpidas que llevan a gol aprovechando la
desubicacion del equipo que estaba atacando. Cuando esta accién sucede dentro de la zona de gol
es un callahan o autogol

También se puede presentar de ataque a defensa; en este caso la transicidon indica repliegue y que
se realicen acciones rapidas que impidan la anotacién de gol, como correr a zona de gol, como
realizar el switch o relevo, es decir, todas las acciones que los jugadores “defensa” puedan realizar
para tener nuevamente control del juego.
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4.8.3. Ejercicios

Durante el entrenamiento de la finta (Silva, 2002) se debe ensefiar a captar el momento preciso en
la que la reaccion del adversario es tardia o imposible. De esta forma se recuperara el movil.
Ademas se debe ensefiar la contraparte, captar el momento cuando el rival va a realizar una finta.

Realizar una finta con un jugador maniqui

El jugador gris ejerce defensa sin moverse.

El jugador blanco realiza un pase de forehand
evadiendo la defensa.

La finta uno a uno

El receptor es estatico y se incluye el conteo (10 segundos) como el tiempo maximo para poseer el

frisbee.

La finta dos a dos

Este ejercicio se orienta mediante una hilera de jugadores frente a otra hilera de jugadores. El
jugador con posesion del frisbee tendra un defensa y el primer jugador (receptor) ubicado en la
fila del frente tendrd un jugador defensa. El objetivo sera evitar que el pase llegue al receptor

mediante una intercepcion.

Modificaciones: 1. Incluir el conteo. 2. Incluir un recorrido seiialado para el receptor en zigzag. 3.
Incluir que sélo haya defensa sélo para el receptor o el lanzador, viceversa.

Los ejercicios de defensa también se orientan asi:
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o Desde posiciones especificas en el campo de juego.

o Desde posiciones especificas para jugadores.

o Entrenar la defensa con superioridad numérica en ataque.

o Entrenar la defensa con superioridad numérica en los que defienden.
4.8.4. Juegos para el desarrollo de la defensa

En ultimate frisbee se juega entre dos equipos y los principios bdsicos de juego son lanzar y
recepcionar el frisbee entre los integrantes del mismo equipo sin dejar caer el frisbee al piso.
Cuando un jugador tenga posesién del frisbee no se podra desplazar excepto, utilizando el pie
pivot. No se debe tener contacto fisico durante el juego entre atacantes y defensores. Cada
jugador puede tener posesion del frisbee durante 10 segundos que le cuenta en voz alta el jugador
defensa. El equipo contrario sélo podra recuperar el frisbee cuando el frisbee se le haya caido al
equipo atacante, también mediante la intercepcidn del frisbee (por el equipo defensa) durante su
vuelo o mediante el vencimiento del tiempo de posesién (maximo 10 segundos)

Pases en espacio cuadrado demarcado (10m por 10m)
Entre dos equipos, atacantes y defensas. Se jugara a completar 10 pases utilizando los principios

del ultimate frisbee. El equipo defensa asumira este papel continuo durante 10 minutos y su
objetivo solo sera interceptar pases, por lo tanto, no podra atacar hasta después de 10 minutos.

Modificaciones: 1. Aumentar o disminuir el nUmero de pases. 2. Aumentar o disminuir el tiempo
como rol de defensa. 3. Incluir el conteo. 4. Con superioridad de jugadores en ataque. 5. Ampliar
es espacio de juego (15m por 15, 20m por 20m)

Pases y pase gol
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Entre dos equipos atacantes y defensas. Se juega a realizar pases utilizando los principios del
ultimate frisbee en un espacio cuadrado demarcado (15m por 15m) y se tendra otro espacio
cuadrado (20m por 10) demarcado y a 40m de distancia. El objetivo del juego es realizar 5 pases
consecutivos dentro del primer cuadro y seguidamente realizar un pase hacia el cuadrado a 40
metros de distancia donde se espera que haya llegado un companero corriendo para recepcionar
el lanzamiento dentro de la zona demarcada (20m por 10m). Por lo tanto, el objetivo para el
equipo defensa sera impedir la recepcion del pase de larga distancia (40 metros).

S

‘r % ° Zona de gol

Modificaciones:
1. Aumentar la distancia entre la zona de juego y la zona de recepcion final.
2. Permitir que sélo un defensa salga en busca de la intercepcidn del frisbee.

Juego de ultimate frisbee modificado

Consiste en jugar en la cancha reglamentaria de ultimate frisbee y con los principios
reglamentarios de juego. El objetivo de juego es adoptar el rol de defensa y realizar 10
intercepciones para poder cambiar al rol a atacante, entonces, el equipo atacante intentara anotar
el mayor nimero de goles durante esa oportunidad (10 intercepciones). El equipo atacante
realizard el saque desde el lugar de la cancha donde haya sido la Ultima intercepcion, asi,
asegurara ganar terreno camino hacia la zona de gol y podrd hacer el mayor nimero de goles
antes que se cumplan las 10 intercepciones.

Modificaciones:

1. Aumentar el nimero de intercepciones.

2. Si la intercepcidn la realiza la defensa sin dejar caer el frisbee el equipo atacante pierde todas
las oportunidades restantes.

4.9.Entrenamiento del ataque

En otros deportes como el futbol y el baloncesto el ataque supone ganar espacio y un jugador
puede realizar una ofensiva (individual) con el balén para crear una opcién de gol; en ultimate
frisbee esta situacion de juego se muestra diferente, el ataque necesita al menos ;os personas del
equipo. Un gol se puede realizar s6lo mediante un lanzamiento desde cualquier lugar dentro de la
cancha y una recepcion en la zona de gol (excepto el callahan o autogol), es por eso que el ataque
se da con sélo poseer el frisbee, sin embargo, existen posiciones o estructuras que se pueden
realizar en el campo de juego como son las ubicaciones estratégicas o los movimientos
previamente planeados que realizaran los jugadores para anotar un gol. Estas estructuras de
“movimientos planeados” se pueden mecanizar mediante la practica repetitiva de cada una de las
funciones de los 7 jugadores, el despliegue, la ubicacién en la campo de juego, los recorridos, los
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amagues, la liberacidn de espacios, todos estos mecanismos pueden llegar a ser muy efectivos
para el gol.

“Las tres premisas para un ataque en ultimate frisbee son: que sea eficaz, que sea contundente, e
inesperado.”

4.9.1. Fundamentos técnicos

La posicidn ofensiva del jugador debe permitir reaccionar en el menor tiempo a una accion; a
diferencia de la postura defensiva, ésta es una posicion variable y aungque no solo se determine
por la postura especifica se caracteriza por cambios de direccion y de ritmo constante pasando
desde un trote a un sprint en direccidn contraria para recepcionar el frisbee. Por lo tanto, el
ataque se identifica por movimientos explosivos como carreras de velocidad (el corte), saltos,
cambios de direccién o zigzag, segln sea la necesidad del juego. Estos movimientos, a su vez,
deben asegurar la recepcidn del pase rebasando la defensa y asi concretar un gol. Su objetivo es
rebasar la defensa y recepcionar el frisbee.

El jugador con posesion del frisbee

Durante la situacidn de ataque hay un jugador con posesiéon del frisbee y 6 en funcion de
recepcionar, entonces los movimientos que puede utilizar el jugador que posee el mévil se limitan
solo al pivoteo, es decir, para evadir la defensa sdlo emplea giros, inclinaciones y amagues en
general, dejando un pie apoyado (fijo), pie pivot.

Dominar el pie pivot

Esta funcion hace parte del ataque y permite rebasar la defensa (uno a uno) para ejecutar un pase.
El jugador con posesion del frisbee deberd conocer el funcionamiento del pie pivot para ejecutar
lanzamientos con una amplia inclinacion y no incurrir una falta (travel). Para un lanzador diestro su
pie fijo es el izquierdo. Por lo tanto, puede cambiar su pie derecho de un lado a otro segun el
lanzamiento que desee emplear. Por ejemplo:

El jugador gris ejerce defensa sin moverse. El jugador | El jugador blanco se inclina y realiza un pase de
blanco se encuentra en posicidon neutra. forehand evadiendo la defensa.
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El jugador blanco mueve el pie derecho hacia el lado
izquierdo y realiza un pase de backhand evadiendo la
defensa.

El jugador gris ejerce defensa sin moverse. El jugador
blanco se encuentra en posicion neutra.

El pase, preciso y al espacio libre

El pase y la recepcién se definen como la Unica manera de interaccién para que se desarrolle el
juego en ultimate frisbee. Durante un partido de ultimate frisbee no existen situaciones que se
repiten, es un juego que tiene cambios constantes en los desplazamientos, en los saltos y en los
lanzamientos, pues 14 jugadores interacttian en un espacio de 3700m?>.

Esta situacién hace que un pase se pueda presentar hacia adelante, hacia atras, hacia al lado, en
diagonal, en linea recta, en curva, con ascenso del frisbee, en forma de hammer, con velocidad
rapida de vuelo, es decir, no existe una manera especifica que lo condicione, sin embargo un pase
se debe realizar al espacio libre en la cancha de juego hacia donde el jugador (receptor) se dirija y
donde probablemente lo recepcionara libre de la defensa (1 vs 1) y sin dejar caer el frisbee.

Entonces el jugador que realice el pase debera aprovechar todo el repertorio de lanzamientos
gue domine (forehand, backhand, hammer, curvas, entre otros) para que el frisbee pueda llegar
al espacio de recepcién de su compafiero de equipo. Una premisa para un lanzamiento efectivo
del frisbee es que durante su vuelo no tenga contacto con el suelo ni con objetos externos a los
jugadores o la cancha de juego, de esta manera el lanzador ejecutara el pase con la certeza de
que la defensa no lo interceptara y su compaiiero lo recepcionara.

La recepcidn del frisbee para prevenir la intercepcion

La recepcion es la culminacién de un pase. Indica que se cumplid el objetivo del lanzamiento y que
se continuara con la posiciéon de ataque. También puede indicar que se anotd un gol si se
recepciond en la zona de gol.

El jugador que va a recepcionar un pase debe prever la posibilidad de que el defensa lo intercepte,
por lo tanto debe desplazarse hacia el frisbee para asegurar que se recepcionara el frisbee.
También debera valerse de amagues, fintas, giros, zigzag que le permitan evadir a la defensa (uno
a uno). Ademas, la potencia en los desplazamientos y en los saltos son decisivos para la recepcién
y para que se gane durante la disputa con la defensa.

Ejemplos de pase y recepcion:

Recepcion de frente
El jugador que recibe corre en direccion opuesta al lanzamiento.
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Ejemplo 1. El jugador blanco realiza un pase al
compafiero que corre hacia él.

Ejemplo 2. El jugador blanco realiza un pase al compafero
que corre hacia él.
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Recepcion en diagonal

El jugador correr hacia la trayectoria que lleva el frisbee. Permite ganar espacio en la cancha
aunque se incrementa el riesgo de intercepcion.

Ejemplo 1. El jugador blanco realiza un pase al
compafiero que corre al espacio libre de la marca.

Ejemplo 2. El jugador blanco realiza un pase al
compaiiero que corre al espacio libre de la marca.
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Recepciodn lateral

El jugador corre hacia la trayectoria que lleva el frisbee y lo recepciona
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Ejemplo. El jugador blanco realiza un pase al compafiero que corre al
espacio libre de la marca.

e

Recepcion de riesgo

Recepcion en la direccidn del frisbee; el jugador corre en la misma direccidon del frisbee, en
ocasiones se emplea para lanzamientos de larga distancia, para ganar un gran espacio en la
cancha o para anotar gol. Estas recepciones emplean un sprint largo (> 40 metros) de su receptor

y en ocasiones vuelos (layouts).

Recepcion de riesgo

Ejemplo. El jugador blanco realiza un pase al
compafiero que corre al espacio libre de la marca.

Recepcion entre jugadores atacantes

El jugador receptor toma iniciativa y se anticipa para salvar la posesion del frisbee.
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Ejemplo. El jugador blanco realiza un pase al
compafiero que corre al espacio libre de la marca.

Errores mds comunes cuando se tiene posesién del frisbee o posicidon de ataque:

o Que el jugador que posee el frisbee amague cada vez que lo recibe.

o Que el jugador receptor se desplace por el campo dando la espalda al frisbee.

o No atacar el frisbee durante el pase.

o Que se cumpla el tiempo de posesién del frisbee (10 segundos) por pretender que sélo se
avance hacia la zona de gol.

o Realizar un lanzamiento-pase al azar o mas de un jugador.

o Realizar lanzamientos en forma de parabola porque permite que el defensa intercepte el
frisbee. Cuanto mas curva sea la parabola mas tiempo le tomara al frisbee para cumplir el
recorrido, por lo tanto, se hace mas vulnerable a la intercepcién.

4.9.2. Tipos de ataque

Transicién y contraataque

Este tipo de ataque se caracteriza porque se lleva a cabo cuando la defensa no ha tenido tiempo
de organizarse. Como se habia mencionado, la transicién se puede presentar de defensa a ataque
y representa un momento que modifica la situacion actual para convertir esta accién (intercepcion
del frisbee) en un opcién de gol, de aqui la importancia de la posesién imprevista del frisbee, es
decir, la transicién y el contraataque se da cuando el equipo defensa recepciona el frisbee durante
el ataque del equipo contrario, sin dejarlo caer al piso. Esta situacién permite realizar acciones
rapidas que no dan tiempo a acciones (defensivas) como repliegue, switch (cambio de direccién),
defensa uno a uno.

El contraataque elaborado

Este ataque se ha pensado previamente y se ha practicado simulando situaciones de juego. Por lo
tanto, cada jugador debe tener claridad sobre las acciones que conforman la jugada. Su objetivo es
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establecer la superioridad numeérica y se fundamenta en la eficacia de los pases y en movimientos
agiles.

El contraataque se divide en tres partes:

1. Recuperacion del frisbee. Se da cuando se obtiene el frisbee bajo los lineamientos del
reglamento, cuando sale del area de juego, cuando se cumplen los 10 segundos de posesion,
mediante la intercepcion.

2. Despliegue de jugadores. Los 6 jugadores se mueven rapidamente a un lugar desde donde
implementaran su ataque especifico.

3. Salida del frisbee. Son los lanzamientos que permitiran asegurar el gol.

Ofensiva contra la defensa de copa

Este tipo de ataque esta basado en lanzamientos de precisidon y el lanzamiento hammer es una
buena opcidn. Pretende que se aprovechen los dos jugadores atacantes que no tienen defensa. De
esta manera, se debe jugar realizando pases en forma de hammer (plano) por encima de la los
jugadores que ejercen la defensa de copa.
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Ejemplo 1. El jugador blanco realiza un lanzamiento | Ejemplo 2. El jugador blanco realiza un lanzamiento
hammer por encima de la defensa de copa. hammer por encima de la defensa de copa.

o

— is

Ejemplo 4. El jugador blanco realiza un lanzamiento

Ejemplo 3. En la misma situacidn de juego, el jugador
hammer hacia el compafero que correrd hacia la

blanco realiza un lanzamiento hammer de larga

distancia hacia la zona de gol. zona de gol.

Zona de gol
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Ofensiva contra la defensa en zona

Este ataque estd basado en lanzamientos veloces (con posesién de frisbee de maximo dos
segundos) y de corta distancia. La efectividad se presenta cuando dos jugadores inician el ataque;
el que tiene posesion del frisbee realiza el lanzamiento a su Unico compafiero (para esta situacion)
e inmediatamente realiza un desplazamiento (corte diagonal) para recepcionar el préximo pase en
los pequefios espacios libres que se puedan encontrar, de esta manera no habra tiempo para que
los jugadores de la defensa se ubiquen en zona y entonces se penetra la estructura.

Ejemplo. Situaciéon 1: el jugador blanco | Ejemplo. Situacién 2: el jugador blanco
realiza un lanzamiento al espacio libre. realizo el pase, inmediatamente se desplaza
entre la defensa para recepcionar el pase
de su compafiero.
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Ofensiva contra defensa combinada

Este ataque se basa de estructuras previamente memorizadas que implican recorridos especificos
para cada jugador, lugar especifico de recepcidon y lanzamiento del frisbee y el tiempo de posesion
del frisbee. Permite que algunas posiciones en el campo para el ataque como el stack, la ele o
cualquiera que sea, suponen un manejo previo de cada uno de los movimientos como los
desplazamientos, amagues y lanzamientos. Entonces, este ataque conforma un grupo de jugadas
rapidas e imprevistas que buscan superar a la defensa.

4.9.3. Ejercicios
Los ejercicios permitiran repetir una y otra vez cada una de las tareas, de esta forma se proponen
algunas situaciones que se pueden presentar durante el desarrollo de un partido de ultimate

frisbee para que cada uno de los jugadores pueda ejercer su mejor esfuerzo y pueda aprender de
esa situacion.
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Para la ubicacién especifica de cada uno de los jugadores atacantes se utilizaran aros.

Ejeruu.o. El eqw.po atacante utlllz.ara estas posiciones Ejercicio. El equipo atacante toma la posicién de cada
especificas mediante uno aros ubicados en la cancha. uno de los aros y se dispone a atacar. El ataque siempre
iniciara desde esta posicion.

Zona de gol
Zona de gol

O Te
O o T+ 2
O e
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Recursos: Una cancha de ultimate frisbee, aros, 14 jugadores, 1 frisbee, 1 cronémetro, 1 silbato.

Modificaciones:

a. Asignar un numero de pases para llegar a gol y respetar esta condicidn.

b. Disminuir el nimero de jugadores en ataque o en defensa.

c. Desplazar el inicio de la jugada cerca de la zona de gol o del lugar donde lo determine el
entrenador.

d. Incluir un tiempo limite para hacer el gol.

e. Modificar la posicidn de los jugadores atacantes estratégicamente.

f. Asignar un recorrido especifico, los jugadores que recepcionaran y los que simplemente
correran.
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Otros ejemplos:

Ejemplo. Los aros ubicados en el campo representa la
posicion que tomaran los jugadores atacantes
estratégicamente después de un pull o después de
frisbee caido.

Ejemplo. La posicion que toman los jugadores puede
variar segun los movimientos de los atacantes.

1O
. O
~ O
\.._/I (D
O
OO0 0O I O O
I

Estas estructuras de ubicacién en el campo de juego se emplean para que se ejecuten pases hacia
zonas especificas (espacio libre), sin que los jugadores que hacen de defensa tengan conocimiento.
Por lo tanto, los jugadores inician el juego con plena claridad de cada uno de los desplazamientos y
de los lanzamientos que se realizaran.

El ejercicio permite que se aprovechen las habilidades de algunos jugadores en los lanzamiento

largos y de precisidon. Durante la orientacidn del ejercicio se puede emplear una pizarra o tabla
para elaborar el mapa en miniatura de movimiento. Por ejemplo:
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Ejercicio. En esta situacion de ataque ocurriran tres | Ejercicio. La posicidn del frisbee en el campo de juego
pases hacia las zonas demarcadas en la cancha. El | indica el inicio de la jugada. Cada jugador atacante se
frisbee pasara por cada jugador que recepcione el pase | debera valer de amagues en los recorridos que engafien
hasta llegar al gol. a la defensa para que el frisbee pueda pasar por estas

zonas demarcadas.

Zong de zal Zona de gol

A\ 5

N
I \ 1

Recursos: Una cancha de ultimate frisbee, 14 jugadores, una cancha en miniatura o pizarra
portatil, un marcador.

Modificaciones:

a. Asignar a los jugadores especifico que recepcionaran en cada zona. b. Aumentar el nimero de
zonas de recepcidn. c. Desplazar el inicio de la jugada cerca de la zona de gol o del lugar donde lo
determine el entrenador. d. Incluir un tiempo limite para hacer el gol. e. Asignar un recorrido
especifico, los jugadores que recepcionaran y los que simplemente correran.
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Otros ejemplos:

El orden de ascendente (hacia la zona de gol) no

Las zonas de recorrido del frisbee pueden variar.

-

siempre estara presente durante el ataque.
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Zona de gol
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4.9.4.

Juegos

Deben proporcionar las competencias en solucidn motriz y solucion mental para resolver las
situaciones de juego.

Juego con armadores fijos
Entre dos equipos, atacantes y defensas, cada equipo elige una pareja de jugadores que seran
responsables de los pases y las recepciones. El equipo atacante sera responsable de que sélo los
jugadores elegidos recepcionen y pasen el frisbee entre sus compafieros (los cinco restantes). Se

jugard en una cancha de ultimate frisbee y el objetivo es anotar gol con “los armadores fijos”.
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Juego. Los jugadores blancos sefialados con el circulo
son los armadores del equipo.

Juego. SOlo estas personas podrd realizar pases vy
recepciones, los 5 jugadres restantes fingirdn que estan

jugando.

Zona de gol

Zona de gol

Modificaciones:
a. Que sélo haya un armador.

b. Que se hagan pases sélo para avanzar en el campo de juego.
¢. Que se disminuya el tiempo de posesidn del frisbee a menos de 10 segundos.
d. Que se permita la posesion del frisbee hasta que se haga la anotaciéon del gol, es decir, que no

se tengan en cuenta los frisbees interceptados.

Juego con espacios limitados en la cancha

Entre dos equipos atacantes y defensas se jugara ultimate frisbee normal, sélo que el espacio de
juego tendra zonas prohibidas para recepcionar pases.
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Ejemplo. El equipo blanco tiene posesion del frisbee.

Ejemplo. El jugador con posesion del frisbee realiza un
pase fuera del rectdngulo naranja para desarrollar el
juego.

Zonade gol
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Modificaciones:

a. Que se hagan pases sélo para avanzar en el campo de juego.
b. Que se disminuya el tiempo de posesion del frisbee a menos de 10 segundos.
¢. Que se permita la posesion del frisbee hasta que se haga la anotacién del gol.

Juego de ultimate frisbee sin espacio delimitado de juego.

Sélo se delimitaran las zonas de gol.

108



Ejemplo. El equipo blanco tiene posesidn del frisbee. Los demas jugadores se desplazan libremente por el campo

de juego sin tener en cuenta la linea lateral de salida.
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Modificaciones:

a. El gol solo se tendra en cuenta si todos los jugadores tuvieron contacto con el frisbee.
b. Que la recepcidn de los pases lleve un orden, es decir, 12 pase a jugador b, 22 pase a jugador c,
32 pase jugador d, si se dafia este orden el equipo atacante pierde el frisbee.

c. Que el jugador que deje caer el frisbee salga del juego.

El jugador de ultimate frisbee debe tener conocer cada uno de los principios tacticos del juego
como penetracion, movilidad, transicidn, repliegue, contencidn, relevo o switch (ver cuadro 18)
para que el entrenamiento que en sus inicios es “polifuncional” le permita adquirir destrezas para
que se desempefie bien en cualquier momento de juego o en cualquier posicion en la cancha. A

continuacién se explica cada uno:
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PRINCIPIOS TACTICOS

En ataque se puede dar

En defensa se puede dar

v' Transicién: cuando el equipo defensa recupera el
frisbee mediante la intercepcion.

v" Penetracién: cuando el jugador que recepciona el
frisbee realiza un pase e inmediatamente corre,
para volver a recepcionar el frisbee; es decir, se
avanza espacio hacia la zona de gol.

v" Movilidad: la posibilidad de realizar pases entre los
jugadores atacantes con el fin de mantener la
posesion del frisbee. En otras palabras, a diferencia
de la penetracién, la movilidad no indica avance
hacia la zona de gol sino pases laterales o hacia atras
en forma de retroceso para replantear el ataque.

v Contencidn: la limitacién al ataque que produce la
defensa, es decir, son los recursos individuales o
colectivos que se emplean para impedir el avance
del frisbee. Por ejemplo defensa en forma de zona,
en forma de copa.

v' Repliegue: el desplazamiento de uno o varios
jugadores para impedir la penetracion en el ataque.

v Relevo o switch: intercambio entre jugadores que se
puede presentar en una situacién de defensa para
impedir que un jugador que rebase la defensa
puede cumplir su funcién. Es decir, un jugador deja
su defensa para acudir a otro jugador con el fin de
neutralizar el ataque.

Cuadro 18. Principios de ataque y defensa

ESQUEMA DE SITUACIONES DE JUEGO EN ULTIMATE FRISBEE

En el ataque se puede dar:

En la defensa se puede dar:

v El Contraataque. Después de la transicién.

v/ Ofensiva contra copa.

v Ofensiva contra zona.

v Ofensiva contra combinada.

v' Transiciéon de ataque defensa a ataque. Indica
despliegue, cobertura, penetracion.

v" El relevo, switch.

v Individual, uno a uno. Sélo un lado para forehand o
backhand.

El Relevo o switch.

En forma de copa.

En forma de zona.

Combinar las anteriores.

La transicion de ataque a defensa. Indica
repliegue, cobertura, contencién.

SNENENENEN

La solucion motriz y la solucién mental durante el
juego.

La solucién motriz y la solucién mental durante el
juego.

Cuadro 19. Situaciones de juego en ataque o defensa

Segln el cuadro anterior, el juego también se puede fundamentar mediante los siguientes

conceptos.

4.10. Medios para la regeneracion

Este aspecto puede ser tan importante como el calentamiento y se refiere a la vuelta a la calma o
la normalizacion cuando se finaliza una sesién de entrenamiento o un partido. Este proceso sirve
para acelerar el proceso reposicion de los sistemas fisiolégicos del organismo humano 6

homeostasis.

Ramos (2001, p.73) propone los siguientes medios:

o Trote suave (1,5 & 2,0 metros por segundo): favorece en la rapida eliminacion de lactato,
en la estabilizacidon de la homeostasis, en la relajacidon y distencién de la musculatura

general.
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Los estiramientos y los movimientos de relajacion se suman a lo anterior haciendo énfasis
en los musculos que fueron principales durante el desarrollo de la sesidn.

Masaje regenerativo, favorece la eliminacién de metabolitos y la disminucién del tono
muscular.

La alimentacion rica en carbohidratos, el agua y los electrolitos favorecen a la rapida
reposicion de energias.

El baifio caliente de 36 a 38°C, de 10 a 15 minutos duracién mejora la circulacion
sanguinea produciendo un efecto tranquilizante.
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5. LA FORMA DEPORTIVA EN ULTIMATE FRISBEE

La forma deportiva (Betancur, 1999) es un proceso de adaptacion donde se aprovecha al maximo
los recursos fisioldgicos del atleta. Para llegar a ella, debe primar el manejo sistematizado de los
principios para la planificacién del entrenamiento hasta llegar a conocer al maximo los
mecanismos individuales del deportista, la carga, el entrenamiento, la supercompensacion y la
adaptacion y esta solo se da con un seguimiento y monitoreo detallado (individual) del deportista.

La forma deportiva es el principal objetivo a alcanzar mediante un entrenamiento planeado y
estructurado. La metodologia juega un papel importante en las sesiones de interaccion con el
deportista o grupo de deportistas pues permitira alcanzar mejores resultados en las competencias.

Se trata de un proceso que inicia, cumple objetivos y se pierde controladamente. Es por eso que
los principales exponentes de los métodos de entrenamiento estructuran la forma deportiva en
tres fases:

Formacidon del deportista, donde se refuerzan las capacidades y habilidades necesarias para el
deporte. Se fundamenta en la estimulacidn y desarrollo de las competencias en el deportista. En la
planeacién y organizacién del entrenamiento se presenta durante el mesociclo desarrollador que
puede tardar entre 7 y 9 semanas.

En ultimate frisbee esta primera etapa de la forma deportiva comprende el desarrollo de Ia
velocidad de desplazamientos en distancias de 20, 30 6 40 m; en mejorar el indice de recuperacion
(frecuencia cardiaca), en mejorar la precisidon de los lanzamientos hammer, backhand, forehand,
en n distancia o también mejorar la generacidn y ocupacién de espacios en la cancha (tactica).

Estabilizacidn, donde se asegura una preparacién éptima del deportista y ademas se fundamenta
en el mantenimiento del desarrollo deportivo que ha alcanzado el jugador y tiene una duracién
entre 9 y 15 dias. Se debe tener en cuenta que es una fase de preparacién especifica de los
deportistas y puede durar de 2 a 5 meses (periodo preparatorio), dependiendo de la particularidad
del entrenamiento, de ahi la importancia de la periodizaciéon para identificar las cualidades
fisiolégicas del deportista y de esta manera se pueda calcular el porcentaje de mejoramiento
durante el entrenamiento. Esta etapa incluye la competencia, es decir el torneo principal para el
cual se entrené y donde se espera que se logren los objetivos del plan de entrenamiento
(macrociclo) y por ende se pone en evidencia el nivel real del deportista.

Descentramiento periddico general, donde el deportista experimenta una disminucidn organizada
de las cargas para llevarlo a un descanso controlado que permita la recuperacién del estrés
competitivo. En esta fase no se pueden perder todas las habilidades especificas y capacidades
fisicas ganadas, se puede perder del 8 al 12 por ciento de la forma deportiva, para asi asegurar un
mejor rendimiento en la préxima temporada.

“El hecho de estar en forma deportiva no implica ganar”

Indicadores de la forma deportiva
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Segln Lainer (Garcia Manso, 1996) los principales sintomas que presenta el deportista cuando
estd en su mejor momento, son los siguientes:

O 0O 0O O O O O O O O O O

El deportista es capaz de alcanzar su mejor resultado.

El deportista trabaja con un rendimiento muscular elevado.

Sus cualidades motoras estan a nivel por encima del nivel que requiere la competicion.
Resuelve rapidamente situaciones tacticas.

Obtiene una buena evaluacion o efectividad en sus ejecuciones técnicas o tacticas.
Trabaja prolongadamente con gran economia en sus funciones fisioldgicas.

Tardan en aparecer los sintomas de fatiga.

Puede recuperar rapidamente potenciales energéticos consumidos en el esfuerzo.
Tiene una magnifica coordinacidn en sus acciones motoras.

Concentra su atencién en la tarea asignada, llegando a ser capaz de autoevaluarse.
Puede superar los obstaculos inesperados que se presentan en la competicion.

Es capaz de controlar sus estados emocionales.
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6. LA EVALUACION: Pruebas, tests y mediciones en ultimate frisbee
Blazquez (2003) presenta un completo andlisis sobre el tema, algunos de sus aportes son:

La evaluacion es la valoraciéon que abarca al proceso educativo (deportivo) y todas las variables
que lo componen, es decir, la metodologia, el espacio, los materiales, la comunicacién, la
pedagogia, las diferencias individuales de los atletas, también abarca el producto, es decir, los
resultados de la actividad, los conocimientos adquiridos, el cumplimiento del objetivo de la sesidn,
los aspectos cualitativos y cuantitativos.

Este apartado resalta la evaluacion como una forma de valorar el proceso de entrenamiento, el
proceso de ensefanza aprendizaje que se lleva con las personas, con el fin de cuestionar el
proceso y de optimizar el aprendizaje. La evaluacién es un proceso constante y se debe
contemplar de sesiéon a sesidn, microciclo a microciclo, en fin, durante todo el proceso de
ensefianza del deporte. Este mecanismo permite el reajuste, la reconstruccién de la sesién
mediante el andlisis de todas estas variables para que el profesor desarrolle el pensamiento
autocritico y puede conocer si la accion ha sido eficaz.

Evaluar también se puede entender como una manera de pronunciarse sobre una actuacion, por
lo tanto, suministra datos e informacidn que servira para emitir un juicio con criterios precisos, en
lo posible, en funcidon de mejorar el proceso. En consecuencia, la necesidad de seleccionar con
cuidado la evaluacién y de especificar contantemente los instrumentos de medicidn puede
proporcionar las bases adecuadas para una buena valoracién.

La medicién es la accién o grupo de acciones orientadas a la obtencidn y registro de informacion
cuantitativa. En consecuencia una técnica de medicidn cuantitativa es considerada objetiva en si
misma, puesto que el evaluador, a menos que cometa un error, no ejerce ninguna influencia sobre
la valoracion realizada. La técnica cuantitativa se entiende como aquella que se basa en una escala
de medida fisica que permite cuantificar, de manera absoluta, una caracteristica particular del
atleta (por escalas de medidas, tiempo distancia, peso, nimero de repeticiones)

En ultimate frisbee este control del entrenamiento por evaluacidn se puede realizar mediante
todos los aspectos mencionados, como los medios y los métodos. A continuacién se proponen
unos test que sirven para valorar algunas capacidades condicionales.

Para el desarrollo de estas evaluaciones se debe tener en cuenta la indumentaria del deportista,
pues debe adaptarse a las condiciones del campo, por ejemplo, uso de guayos y de ropa adecuada
para el test, también que haya tenido un adecuado descanso (7 horas de suefio en la noche
anterior) y una nutricién rica en carbohidratos (2 horas antes).

6.1.Test de la técnica de lanzamientos y recepcion
Evalla la técnica de los lanzamientos y recepciones de dos jugadores al mismo tiempo. También
clasifica a los jugadores en nivel principiante, medio o avanzado. Consiste en realizar 20 pases en

pareja. Durante los 20 pases sélo se cuentan los lanzamientos que se recepcionan, es decir, sin
que el frisbee caiga al piso. El evaluador debe tener en cuenta el nivel de experiencia de los
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jugadores para que el desempefio del jugador no influya en el resultado final del test. El test aplica

para lanzamientos de backhand, forehand y hammer, en hombres y mujeres.

Materiales: 1 frisbee, 2 conos, cinta métrica.

=

[ 1

Distancia entre jugadores

; Nu d Jugad .
Clasificacion de la umero € .ug.a .or Jugador medio Jugador avanzado
. recepciones principiante
técnica
<
Regular 7
8y 15 Entre 1.0 meFros de Entre 30 metros Entre 40 metros
Buena distancia
>16
Excelente

Por ejemplo, si una pareja de jugadores obtuvo 15 lanzamientos y recepciones buenos, desde una
distancia de 30 metros, se ubican como jugadores con buena técnica, en nivel medio.

Alba (2005) propone los test:

6.2.Test de agilidad

Test hexagonal

Evalua la agilidad en los cambios de variados de direccién de los movimientos. Requiere que se

marque en el suelo un hexagono con 66 cm por cada lado.

1. El deportista se sitia de pie en medio del hexagono de frente al lado A.
2. Se debe saltar con ambas piernas por encima de las linea dibujada hacia el lado B, luego regresa
al centro con otro salto, luego salta por encima de linea hacia el lado C y retorna al medio de la
misma forma, luego salta por encima de la linea a al lado D y retorna al medio y asi sucesivamente.
3. Cuando el deportista salte sobre la linea A y retorne al medio ha completado un circuito. El test

continda hasta completar 3 circuitos.

4. Se da un descanso de 5 minutos o mas que permita la recuperacién completa y se repite

nuevamente.

5. Finalmente con el tiempo de los dos intentos se calcula un tiempo promedio.
6. Si el examinado salta hacia una linea que no corresponde en el orden o se cae sobre las mismas,
tiene que comenzar nuevamente el test.
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Tabla 7. Resultados del test hexagonal de (C. GAINES, citado por ALBA, 2005:91) para las edades de 16 a 19 afios.

Género Excelente Sobre media | Promedio Bajo media Pobre
Masculino <11,2 11,2413,3 13,44 15,5 15,6 417,8 >17,8
Femenino <12,2 12,2 415,3 15,4 4 18,5 18,6 421,8 >21,8

Tabla 7. Tiempo para el test de saltos (segundos)

Test de agilidad de carrera (lllinois)

Evalla la agilidad del atleta. Se requiere una superficie plana, 8 conos y crondmetro.

3 metros
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Salida Llegada

10 metros

El atleta se encuentra acostado boca abajo en la linea de salida. A la orden de partida salta y se
desplaza segun indica la figura anterior, rodeando los conos hasta la linea final. Se registra el

tiempo.

En la siguiente tabla se presenta una escala para evaluar el tiempo en segundos adaptada para
edades entre 16 y 19 afios, segun Davis y otros (Alba, 2005, p.92).

Género

Excelente

Sobre media

Promedio

Bajo media

Pobre

Masculino

< 15,2

15,2-16,1

16,2 -18,1

18,2-18,3

> 18,3
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| Femenino | <17,0 | 170-179 | 180-217 | 21,8-230 >23,0
Tabla 8. Test de agilidad en carrera (segundos).

Test de cambio lateral de direccion

Evalua la velocidad para cambiar de direccion. Se le conoce también como test de ida y vuelta de
20 metros. Es apropiado para todos aquellos deportes con movimientos multidireccionales. Se
requieren 3 conos y un terreno plano, una cancha de grama o de arena. Los conos se sitlan en
linea recta, separados entre si por 5 metros.

9

= —— L metros - 5 metros

El atleta se sitda en el cono ubicado en el medio. El evaluador da la orden de comenzar activando
el cronémetro y sefalando a cual de los conos se ha de dirigir (derecho o izquierdo). El atleta se
mueve hacia dicho cono y lo contacta, regresa a maxima velocidad hacia el cono del medio,
continua hacia el cono opuesto contactandolo y regresando finalmente al cono del medio,
contactando éste ultimo. Se registra el tiempo.

Después de 3 minutos se repite el test saliendo hacia el lado contrario y se escoge el intento
donde el tiempo fue menor.

Escala percentilar para clasificar los resultados del test de cambio de direccién con tiempo en
segundos, segun D.Chu (Alba, 2005, p.93).

Percentil Género femenino Género masculino
91-100 entre 3,22y 3,37 entre 2,90y 3,05
81-90 entre 3,38y 3,53 entre 3,06 y 3,21
71-80 entre 3,54y 3,69 entre 3,22y 3,37
61-70 entre 3,70y 3,85 entre 3,38y 3,53
51-60 entre 3,86y 4,01 entre 3,54y 3,69
41 -50 entre 4,02y 4,17 entre 3,70y 3,85
31-40 entre 4,18 y 4,33 entre 3,86y 4,01
21-30 entre 4,34y 4,49 entre 4,02y 4,17
11-20 entre 4,50y 4,65 entre 4,18 y 4,33
1-10 entre 4,66 y 4,81 entre 4,34y 4,49

Tabla 9. Test de cambio lateral de direcciéon
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6.3.Test de coordinacion

El test aleman karsten bumerang lauf se realiza en un espacio cuadrado de 5 metros por cada
lado. El deportista debe salir hacia el centro del cuadrado para rodear el cono y desplazarse hacia
la derecha, pasar por encima del obstaculo y luego atravesar el obstaculo de regreso, llegar al
punto del centro del cuadrado para rodear el cono y desplazarse hacia la derecha para evadir el

obstaculo (igual que la anterior). El test termina cuando el competidor llega al punto de partida.

Materiales: 3 vallas (color amarillo), 1 cono en el centro (color café), 1 cinta métrica, 1 colchoneta

(azul).

Escala percentilar para hombres y mujeres mayores de 18 anos.

Start / Ziel

Fuente: www.polizei.niedersachsen.de/dst/pdhanlberufsinfo/sportest.pdf

Percentil Género femenino Género masculino

(segundos) (segundos)

91-100 Menor a 16,0 Menor 13,6
81-90 16,0 - 16,7 13,6-14,1
71-80 16,8 -17,5 14,2 - 14,7
61-70 17,6 - 18,3 14,8 - 15,3
51-60 18,4-19,1 15,4 - 15,9
41-50 19,2-19,9 16,0 - 16,5
31-40 20,0 - 20,7 16,6 -17,1
21-30 20,8-21,5 17,2-17,7
11-20 21,6-22,3 17,8-18,3
1-10 22,4 0 mas 18,4 o mas.

Tabla 10. Escala percentilar de valoracion del test de coordinacion.

6.4.Test de resistencia (test de Leger)
Consiste en correr de ida y vuelta sobre un carril de 20 metros de longitud a una velocidad
creciente. Se emplea una pista (CD o casete) que va indicando la sefal en la que inicia el trayecto.
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La prueba se suspende cuando el individuo no es capaz de seguir el ritmo indicado por la
grabacidn. Se anota el tiempo que soportd el esfuerza y se calcula el consumo maximo de oxigeno

segln la siguiente tabla.

Duracién del Velocidad Consumo maximo de'oxigeno (ml-1/Kg-1/min-1)
test en minutos (km/h) - segtn Ii edad - .
14 ahos 16 aiios 18 afios o mas
1 8,5 31,4 27,3 23,6
2 9 34,1 30,3 26,6
3 9,5 36,7 33,2 29,6
4 10 394 36 32,6
5 10,5 42,1 38,9 35,6
6 11 44,8 41,7 38,6
7 11,5 47,5 44,6 41,6
8 12 50,2 47,4 44,6
9 12,5 52,9 50,3 47,6
10 13 55,6 53,1 50,6
11 13,5 58,3 56 53,6
12 14 61 58,8 56,6
13 14,5 63,7 61,6 59,6
14 15 66,4 64,5 62,6
15 15,5 69,1 67,3 65,6
16 16 71,8 70,2 68,6
17 16,5 74,5 73 71,6
18 17 77,2 75,9 74,6
19 17,5 79,9 78,7 77,6
20 18 82,5 81,6 80,6

Tabla 11. Valoracion indirecta del consumo maximo de oxigeno, segtin Course Navette (Ramos, 2001).

Los valores sefialados de color verde en la tabla han sido los mas comunes en los jugadores
(hombres) de ultimate frisbee, segin evaluaciones del laboratorio de educacién fisica de la
universidad de Antioquia (2008).

6.5.Test de recuperacion (evaluacidon de la capacidad de recuperacion)

Segln Ramos (2001), este indicador de la recuperacion se evalta a través de la frecuencia cardiaca
maxima después de un esfuerzo. Por ejemplo, inmediatamente el deportista termina el test de
Leger se registra el nUmero de pulsaciones por minuto con un pulsémetro.

Entonces después de un minuto de reposo contabilizado con un crondmetro se registra
nuevamente el nimero de pulsaciones por minuto. Si el valor corresponde a una disminucion del
50% o mas de la frecuencia cardiaca obtenida en el test de Leger se considera una recuperacién
excelente. Si el valor oscila entre un 49 y 30% se considera buena. Por ejemplo:
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Un deportista al inicio de la prueba (frecuencia cardiaca en reposo) tenia 54 pulsaciones por
minuto y obtuvo 208 pulsaciones por minuto al finalizar el test. Cuando pasé un minuto registrd
140. Entonces el porcentaje de recuperacion = (Frecuencia cardiaca maxima — frecuencia cardiaca
de reposo) / (Frecuencia cardiaca maxima — frecuencia cardiaca al minuto uno).

Porcentaje de recuperacién = (208 — 54)/(208-140) = La operacién dio como resultado 0,42. Esto
indica que se recuperd sélo el 42%, por lo tanto su recuperacién es buena.

6.6.Test de la potencia muscular

Se evalla la potencia mediante pruebas que miden la velocidad del movimiento y el peso que
moviliza. Se proponen test de facil uso:

Test de Abalakov

Consiste en realizar un salto vertical desde las dos piernas. Inicialmente se toma impulso por
medio de una semiflexidn de piernas, seguida de la extensién. Durante esta accion se utilizan los
brazos para lograr impulso con los brazos (Acevedo y cols., 2008)

Percentil Mujeres (cm) Hombres (cm)
91-100 38-55 55-70
81-90 34 -38 51-55
71-80 32-34 49-51
61-70 30-32 47 -49
51-60 28-30 45-47
41-50 27 -28 43 -45
31-40 25-27 41 -43
21-30 23-25 38-41
11-20 21-23 34-38
1-10 13-21 16-34

Tabla 12. Altura del salto vertical (Abalakov) para hombres y mujeres colombianos (Jauregui, 1993).

Test de velocidad de la carrera

Los test que miden la velocidad tienen como caracteristica comun su corta duracién debido a que
la velocidad maxima sdélo se puede mantener durante un espacio corto de tiempo. Algunos de los
test mas difundidos para evaluar la velocidad han sido el registro en segundos de la carrera
maxima sobre distancia de 20, 30, 50 y 60 metros planos lanzados. Para aplicar el test, se realizan
tres carreras de 30 metros a maxima velocidad con una recuperacion total entre las repeticiones
(Alba, 2005).
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En la taba se presenta la valoracion al test de velocidad en la carrera a 30 metros planos en
segundos desde posicién detenido:

Género Excelente Sobre media Promedio Bajo media Pobre
Masculino <4.0 42-4.0 44-43 46-4.5 >4.6
Femenino <45 46-4.5 48-4.7 5.0-4.9 >5.0

Tabla 13. Escala para la valoracion del tiempo realizado el test de la carrera en 30 metros (Alba, 2005).

Test de la fuerza maxima

Con el fin de establecer la repeticion maxima (RM) para la orientacidn del entrenamiento de la
potencia (fuerza por velocidad), se propone el siguiente test:

El deportista se dispone a levantar un peso moderado con el cual sea capaz de realizar al menos
doce repeticiones, sin dafiar la técnica del ejercicio; dicho peso se multiplica por el nimero de
repeticiones que fue capaz de hacer, luego se multiplica por 0,03 y se le suma el peso levantado. El
resultado de esta operacion equivale al 100%, aproximadamente.

Por ejemplo: un deportista fue capaz de realizar sélo 12 repeticiones de 100 kg en flexoextensores
de pierna en mdquina, entonces, 100 * 12 = 1200 * 0,03 = 36 + 100 = 136. Por lo tanto, el peso
maximo que puede movilizar, al menos una vez, es de 136 Kg en los musculos flexoextensores de
pierna en maquina.

Por lo tanto, durante el entrenamiento de la fuerza los movimientos (flexién, extension,
abduccidn, aduccioén, entre otros) se deberan realizar a la maxima velocidad. En el caso de la
ejercicios con cargas maxima, se tendrd en cuenta el tiempo de duracidn del ejercicio (hasta
completar la flexion, hasta completar la extensidn, entre otros) con el fin de disminuir el tiempo de
durante el movimiento completo.

6.7.El biotipo de ultimate player

Cuando se habla de biotipo en deportistas hay que remitirse a la cineantropometria como la
ciencia que estudia el significado del tamario, la forma, la proporcionalidad, la composicidn, la
maduracién bioldgica y la funcion corporal, con el objetivo de encontrar una relacién con el
rendimiento deportivo. Ademas tiene en cuenta la nutricién y el proceso de crecimiento, con el
mismo objeto.

Uno de los métodos que se utiliza para determinar el biotipo es la antropometria, que mide con
instrumentos especificos los perimetros musculares, los pliegues cutaneos, los didmetros dseos, la
estatura, longitudes, peso, entre otras, para interpretar la morfologia del deportista (Silva, 2002,
p.39).

Estas mediciones permiten determinar una biotipologia (clasificacién) de la contextura del cuerpo
humano a través de un modelo creado por Heath-Carter que se conoce como somatotipo (Carter y
otros, 1990). Por lo tanto, el somatotipo de un deportista puede ser endomorfo (tendencia a la
obesidad), mesomorfo (tendencia a al desarrollo musculo — esquelético) y ectomorfo (tendencia a
la linealidad).
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En algunos estudios descriptivos se ha clasificado los deportes de acuerdo al somatotipo. Por
ejemplo, un estudio en deportistas argentinos de alto rendimiento entre el afio 2000 a 2002,
(Lentini y otros, 2004) encontrd que existen diferencias entre los deportistas y las modalidades
deportivas. El estudio presenta una tabla de todos los deportes, sin embargo sélo se analizara el
baloncesto, el balonmano y el futbol:

Somatotipo de deportistas de alto rendimiento
Género FEMENINO MASCULINO
Endo Meso Ecto Endo Meso Ecto
Baloncesto 3,8 3,3 2,5 2,4 3,7 3,6
Futbol 3,0 3,8 2,1 2,3 4,8 2,2
Balonmano 3,8 4,0 2,0 2,6 5,0 2,3

Tabla 14. Somatotipo en deportistas

En la tabla se puede apreciar que existe una prevalencia de un somatotipo mesoendomorfo tanto
en hombres como en mujeres. Es posible que estos valores se acerquen a los de los jugadores de
ultimate frisbee, pues estos deportes comparten algunas semejanzas.

Por otra parte, el somatotipo es un indicador antropométrico que puede clasificar a los jugadores
con el fin asignarles unas funciones especificas en el desarrollo del juego. Asi, en deportes como el
baloncesto y el futbol se han establecido unas caracteristicas antropométricas para las posiciones
en el campo de juego. Seglin un estudio realizado en baloncesto, se encontré que existen
diferencias en las variables antropomeétricas, composiciéon corporal y somatotipo, para el nivel
competitivo de las jugadoras (Salgado y otros, 2009). En otro estudio (Garcia, 2007, p.43), se
utilizé la antropometria general y el somatotipo para la deteccidén de talentos en el balonmano,
donde se sugiere la importancia de un somatotipo homogéneo que muestre caracteristicas
esbeltas y atléticas; sin embargo el estudio concluye que existen otros factores importantes que
también aportan al talento de los jugadores como la psicologia individual y la tactica.

En ultimate frisbee también se deben realizar estudios donde se establezcan las caracteristicas
antropométricas de los jugadores con el fin de realizar andlisis que permitan relacionar éstas
variables, que ya se han analizado en otros deportes y de esta forma se podria crear un referente
de somatotipo para un jugador de ultimate frisbee.
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