Cristiam Paul Tejada Oter«






mailto:cristejada2002@yahoo.es

Ultimate Frisbee. Cartilla gui&:

Ultimate Frisbee

Cartilla Guia

CristiamPaulTejada Otero

ISBN:978-958-44-7175-8



Ultimate Frisbee. Cartilla gui&:

Tejada Otero, Cristiam Paul (2010). Ultimate frisbee. Cart

guia.Colombia EI Autor.

CristiamPaulTejada Otero
cristejada2002@yahoo.es

Edicion:

VIREF Biblioteca Virtual de Educacién Fisica
Instituto Universitario de Educacion Fisica
Universidad de Antioquia

Medellin, Colombia

http://viref.udea.edu.co

enviref@gmail.com

Cubierta
Fotografia de Scobel Wiggins

Segunda edicionligital: 2010
ISBN:978-958-44-7175-8
Medellin, Colombia

Créditos
Fotografias: Scobel Wiggins
www.scobelwigginsphotography.com

Este libro tiene propdsitos exclusivamente académicos y de divulgacion. Puedepseducido

sin fines comerciales, citando al autor.



Ultimate Frisbee. Cartilla guia:

A los entusiastas de ultimate frisbee en el mundo



Ultimate Frisbee. Cartilla gui&:

Agradecimientos

A la sefioraScobel Wigginspor compartir con los lectores una gran calatil desushermosas
fotografias

Al sefia Luis Fernando Acevedo Ruzala omunicadora Catalina Acosta Garciereadores y
editores de VIREF Biblioteca Virtusd Educacion Fisica

Al LicenciadoAlejandro Guiral Carmona

Al sefiorRob Barilde ultivillage.com

A los nifios y nifias que practican ultimate frisbedaetiudad déviedellin

A los jugadores que aparecen en las fotos, quienes pertenecen a los clubes:

Absolut

Escuelas populares del deporte Ultimate INDER Medellin
Euforia

Furious Georg

Revolutions

Riot

Wayra




Ultimate Frisbee. Cartilla gui&:

Presentacion

Este libro, modestamente nombradgor su autorcartilladesde2006, afio en que fue publicadu
primera ediciontiene en mi opiniénel mayor mérito pordiferentesrazones.Puedo asegurar que
ege fue el primer libro escrito sobre ultimate frisbee en idioma espafiol, en versién digital
disponibleen texto completcen la red

Pero lo que méas sorprende es que el autor lo escribié mientras cursaba los semestresacuarto
sexto de licenciatura en edacion fisica en la Universidad de Antioqui@penas empezaba a
conocery a practicar el deporte, razén por la cual buscé documentarse y se encontrdé con la
sorpresa de que habia entre muy poco y nada sobre el tébnigtiam asund entoncessu
elaboracioncomo unreto personal y con el mayor compromiso de contribuir a la resolucion del
problema que afrontaba la comunidad mundial de ultimate frislebido ala falta de literatura
sobre la practica del deporte, la l6gica del juego y la didactica, entrs aspectos.

Y lo escribié en medio de las mayores dificultades, con gran esfuerzo y sacrificio, o que le agrega
aun mayor mérito al trabajo. Para las primeras fotos debié acudir a un amigo, las primeras
ilustraciones las hizo con lapiceyootras en algth computador prestado, utilizando el programa

mas simple, en una actitud atipica en el medio universitatimde lo comidn es que un proyecto

se descarte ante el obstaculo mas simple, que si no existe se inventa.

Dos afios despuég, dias antes de recibisu titulode licenciadq Cristiam publicé tambiénel
primer libroen version digital de libre acceso al texto complstbreentrenamiento en ultimate
frisbee. En esta nueva edicion deckrtilla Cristiam incluye preciosa®tografias de lagenial
sefiaa Scobel Wiggins, quien hace podgsit6 la ciudad de Medellindio suautorizaciénal autor
para sunclusion en el libroLa calidad de sus fotos constituye un valioso aporte al,lfwes eta
esuna manera contundente de ensefar al publico qué estiehate frisbee.Esta edicion incluye
también ellISBNy se publicara en la Bibliote€agital de la Universidad de Antioquia.

Presentar este libro a los lectorsgnificaun verdadero privilegipara miporque he sido testigo
de su historigy por elaprecio, admiracion yespetoquele profeso al autor.

Luis Fernando Acevedo Ruiz
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Introduccioén

Eluti AOA AOEOAAA UA EA OEAT AATBPOAAT A1 Al ODPOIT UA

Colombig en ciudades com@&n Medellin, Bogota, Envigad®&ionegrg ademas se practica en
algunas universidadescomo b demuestra el informe de participantes elabooadhor la
Universidad Eafit de Medellin, en la cuarta version del torneo Universitario de ultimate frisbee
(2008) donde participaron 19 universidades en las categorias masculino y femenino y 14
instituciones educativas del territorio nacional.

En la ciudd de Medellin ya hace parte de los programas de énfasis deportivos del programa
EOAOAT AO bPi pOI A Odsiiuto AdDeporfed yRéc@4£iBINDER. IEste deporte es
practicado por una gran poblacion de nifios, adolescentes y adultos de la cibtatfimate
frisbee estd sumandocada vez masdeptos a su practica. En Colombia ya existen 35 clubes
aproximadamente que se han venido conformando desde hace 10 afios.

Cuenta con torneos nacionales y torneos entre paisasgosto de 2008 viaj6é una amjacion con

mas de 106 personas que representaron a Colombia en el mundial de naciones realizado en
Vancouver, Canada. Estos deportistas, en su mayoria antioquefos, lograron ubicarse como el
mejor pais latino americano en esa estrecha tabla de posiciones.

H ultimate frisbeevive en Colombia un momentde euforiaque avanza haciana propuesta de
actividad fisicarecreativa que permiteéntegrar a personas de diferentes edades y géneksta
practica deportiva del siglo XXI tiene un amplio campo aun pplogar e investigar
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1. Del frisbee alltimate

Historia del deporte

El primer Frisbee aparecio en California, Estados Unidos de América, aproximtaatisen 1903
cuando grupos de jévenes de ésta ciudad se entretenian tirAndose unos a otros la base de los
moldes de latas que quedaban de los pasteles fabricados por la empresa Frisbie Pie Company.
Esta manifestacion de ocio tomé popularidad y se expamdh los consumidores de pasteles.

Fue etoncescuandoWalter Frederick Morrison, un lanzador entusiasta, aprovechd la llegada del
plastico y se ideo la nueva forma de un frisbee. En 1@46ént6 en la ciudad de los Angeles el
DOEI AO OA&AOE O Auk Aamd@DistoAdd PlGiéghe nd adquirid mucho éxito al estar
construido de baquelita, un plastico quebradizo que siempre se rompia al caer. El juego inicial
toméd el mismo nombre, frisbee, que consistia en hacer lanzamientos y jugar libremente durante
horas en un campo abierto.

Después de 10 afios, Morrison vendio la idea a la corporacion Whama fabrica de juguetes de
Estados Unidos, pues los consumidores de pasteles exigieron que los frisbees que venian con
comida volaran mas lejoy, fueran masigeros y faciles de atrapar. A partir de entonces varias
compafiias comenzaron a producir frisbees de diferentes formas y tamafios, lo que permitié que
el juego llegara a todas partes del mundo.

En 1964 se construyo y salié a la venta el primer modelcepiaial. Después de un tiempo, el
simple juego de lanzar el frisbee tomé modificaciones y aparecieron modalidades coBiscel

Golf, que consistia en hacer lanzamientos e ir pasando por varios puntos ubicados en un espacio
libre y variaciones de otros deges, como elGuts Frisbee

En 1967 estudiantes de secundaria en Maplewood, New Jersey, crearon una mezcla de otros
deportes como el football americano, el fatbol y el baloncesfoe se jugaba con un frisbee. Un
estudiante, David Leiwant, lo denomindtiwnate, como la méxima experiencia deportiva, de aqui

su nombre.En 1972, las universidades de Princeton y Rutgers, E.E.&fddtuaron el primer

10
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Ultimate Match intercollegiate del disco volador, donde se reunieron y jugaron los practicantes de
esta moddidad deportiva.

En 1975 se organiz6 el primer torneo de Ultimate Frisbee, en la Universdad de Yale, Estados
Unidos.En 1979 se cégambién en Estados Unidos la asociaciéon de jugadores de Ultimate (UPA,
Ultimate Players Association). En 1981 se formFederacion Europea de Disco Volador (EFDF,
European Flying Disc Federation), antecedente de la actual Federacion Mundial de Disco Volador
(WFDF, World Flying Disc Federation) creada en 1984. En este afio los deportes practicados con
discos voladores eran &#s conocidos y se fueron popularizando en varios paisst juego,
proveniente de Estados Unidose comenzé conocerColombia a mediados de los ochenta, pero

la verdadera fiebre deportiva comened la primera década del siglo XXI.

El Ultimate Fribee arrib6é a Colombia gracias a un estudiante de intercambio, Corey Tyrell, quien
llegd a la Universidad de los Andes y decidié difundildlé de abril de 2001 se cred en Bogota la
Asociacién Colombiana de Ultimate FrisbeBesde ese momento &s princigles ciudades
organizan torneos cada afio, donde se convoca todos los clubesequipos nacionalesy
universidades.

La Universidad Eafit de la ciudad de Medellin realiza torneos internacionales universitarios y
colegiales en categorias como masculinanfnino y junior.

En el afio 2009 se realiz6 en el primer torneo panamericano de ultimate frisbee en la ciudad de
Medellin en el que se contd con la participacién de paises crgenting Veneuela, Canada y
Estados Unidos

Aunque hasta junio de 2010deporte en Colombiano cuenta con una liga o federacidacional
existe h Asociacion delugadores deUltimate AJUC organizacion avalada por la federacion
internacionalWorld Hying DiscFederationWVFDF

También exista otras entidades gubernamentadeque apoyan la practica de este deporén
embargo, las universidadgsiblicas y privadason las principales promotoras de este depaate
Colombia Las principales ciudades de Colombia que cuenta con una practica constante del
deporte son BarranquillaCali, Medellin Bogota.

11



Imagen2. Torneo de INDER Medelli2009.

El Frisbee

El frisbee es un objeto de plastico en forma de plato redondo. Tiene un lado coguavimace
turbulencia cuando va por el aire, haciendo que se mantenga en forma de vuelo; el lado contrario
es convexo y proporciona la aerodinamica en la trayectoria. Existen discos de diferentes tamafios
y colores, sin embargo parultimate frisbeesolo se utiliza undisco detamafio especifico.

Figura 1H frisbee

Indumentaria

12



Ultimate Frisbee. Cartilla gui&:

Para la practica de Ultimate se sugiere el uso de guayos y conos sefalizadores para definir el area
de juego o cancha.

Imagen3. Jugada de ultimatefrisbee del programa Escuelas Popularésto Scobel Wiggins

Las zapatillas

Gréficol. Dibujo de zapatos con antideslizantes

Los sefalizadores

13
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Imagen4. Sfaladoresimagen tomada de www.megasport.cl

La cinta del campo de juego

Imagen5. Campo de juego portatil. Imagen tomada d&w.port-a-field.com.

También se puede utilizar algunos accesorios cdmananillade algodon que se ubica en la
mufieca para controlar el sudor en la mano lanzadora. También se usan cachuchas o viseras para
protegersede los rayos de sol y asegurar una buena visibilidad en el espacio.

Manilla

14



Grafico2. Manilla o armband

Gorra o visea

Gréfico3. Visera

La cooperacioroposicion

El Ultimate es un deporte de conjunto que combina capacidades y habilidades de otros deportes.
El juego emplea un disco volador o frisbee que pesa 175 gramos; durante stoltesar hay
contacto corporal entre jugadores y el frisbee avanza solamente por medio de pases entre
jugadores. Cuando el frisbee cae al piso por una intéezafn o un mal pase, el otro equipo toma
posesién de él automéaticamente.

Cada equipo se compende siete jugadores en el campo de jue§m embargo, un equipo tener
més de 20 jugadoregsto se regula en la junta directiva organizadora del torneo.

15
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Gréfico4. Dimensiones de la cancha de ultimate frisbee, segun BadgaBooth (2008)

Durante el juego kgol o anotacion se completa cuando una persona recibe el frisbee dentro de la

zona de gol (end zone), mediante el pase de un compafiero desde cualquier parte de la cancha.

OEAT AEOCOBEDBADOI ®1 DOIT EADAT ObI OAI
A A [e8piritu d& fiegdd O AAQH 18] m&&in@ Aér liimate frisbee, asi

como la filosofia que promueve, refiriéndose esta a la responsabilidad que tiene cada uno de los

%wOOA AAPT OOA 11
AAT 601 AAI

jugadores que articipan en el juego.

& Marca brick

Linea n.

I Lineaperimetro

—

Gréfico5. Anotacion de gol durante eliggoultimate frisbee

Simbolo | Significado del
simbolo
‘ Limite de
desplazamiento
>
El frisbee
-———>
Lanzamiento o pase
o
I Jugador atacante
@
+

Jugadordefensa.
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3. Caracterizacion del Ultimatefrisbee

AN
Imagen6. Desarrollo del torne@terna primavera en la ciudad de Medellin, Colombia. 26@® Scobel Wiggins.

La técnicade los lanzamientos y las recepcionedel frisbee

o

Imagen?. Jugadorade Riot y revolutionsFoto Scobel Wiggins
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La técnica se considera como el conjunto de movimientos que diferencian un deporte de otro, es
el caracter propio de cada modalidad competitiva y espéstituida por un repertorio de gestos,
acciones, desplazamientos (Moreno, p.55).

La técnica encierra todo un conjunto de movimientos que permiten desenvolverse en el contexto
de juego. Categoriza las acciones de tal forma que resume y descomponestosnébs para

facilitar los procesos de ensefianza aprendizaje.

En Ultimate se puede definir la técnica como la forma de ejecucion de un lanzamiento del frisbee,
una recepcién o los desplazamientos mas apropiados para el deporte. Esta relacionada con la
posicion, la forma del movimiento, el cuidado ante las posibles lesiones y la economia de la

energia.

Los lanzamientos del frisbee

Esta puede ser la técnica mas importante en el Ultimate porque permite el avance en la cancha y
la interaccién del equipotaavés de los pases.

Un lanzamiento se da cuando se tira el frisbee con intencién, de tal forma que el viento cause un
efecto de estabilidad para que este vuele y pueda llegar a algun lado o ser recibido por otra

persona.

La velocidad del viento puedsterar latrayectoria dellanzamiento defrisbee.

.J - L.
o] —— :
g = ———n 7
\ nme——— y
} el 1] — /
i —————n !
|
A /1";.-"‘.'
] Q@g
Caso 1. Si el viento proviene de izquierd{ Caso 1. Si el viento proviene de derech
derecha causa ésta desviacion en |izquierda causa ésta desviacion en
trayectoria del frisbee. trayectoria del frisbee.

Grafico6. Efecto que causa elento sobrela trayectoria del frisbegbasado en documento de la federacion italiana de
ultimate 2004.
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Caso 3. Cuando la corriente de vientodemt | Caso 4. Cuando la corriente de viento estd
direccién contrariapuede causar elevacid| la misma direccion de la trayectoria pue

del frisbee; también puede ocasionar que| ocasionar un descenso rapido del frisbee.
frisbee retorne hacia el lanzador.

Gréfico7. Dibujo del efecto del viento en la trayectoria del frisbbasadoen documento de la federacion italiana 2004.
Tejada 2008.

Para ejecutar un lanzamiento se debe tener en cuenta la estabilidad que genera la ubicacién de las

piernas, sepanado los pies y flexionando las rodillas para que se cree una base estable que facilite
la rotacion del tronco.

Los lanzamientos largos se deben realizar apoyando e inclinando el cuerpo en la pierna del lado

que lanza. Por ejemplo: si lanza con brazo dbee flexiona las piernas y se inclina un poco para
apoyar sobre la pierna derecha.

Se debe tener en cuenta que una situacion especifica durante un partido puede modificar las
caracteristicas de un lanzamiento; por eso se puede decir que hay lanzamsemci#os, como

los que aqui se describen, y lanzamientos elaborados, que se condicionan segun los momentos de
juegoz competencia.

19
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La ejecuciorperfectade un lanzamiento se logra con varios meses 0 quizas afios; por lo tanto se
debe tener paciencia tilizar una metodologia que incluya ejercicios y juegos que proporcionen a
los nifios 0 novatos un aprendizaje guiado y variado en el tiempo.

A continuacién describiremos los lanzamientos sencillos que més se utilizan durante un juego de
Ultimate, analizaemos los movimientos que influyen en cada uno y el compromiso muscular.

a. Backhand o Lanzamiento de revés

Agarre del frisbe para el lanzamiento backhand

\ '\ B

Gréfico8. El ayarre del frisbee

Este lanzamiento se deA AT OAdAO DOEI AOiT Hi ONOA OA &£O01 AAIT Al
algunos juegos, como lanzar arosvolear la cuerda (saltar la cuerda en grupo) y por lo tanto se
aprende facil.

En este lanzamiento se resalta la participacién que tiene el tronco comorimiento de rotacion
que le imprime fuerza. La rotacion se percibe mejor en los lanzamientos largos, donde se necesita
méas velocidad de salida del frisbee.

Los movimientos que componen este lanzamiento son fluidos; sin embargo, para una mejor
comprenson, se explica en las siguientes fases (lanzamiento con el brazo derecho):

20
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Grafico9. Latécnica del lanzamiento backhand

Vista lateral derecha Vista frontal

La ejecucion de
lanzamiento backhang
puede tadar entre 834 Yy
1,134 milisegundos. H
tiempo de ejecucion
depende de la distancia qu
necesita recorrer con €
disco. A mayor distancii
mayor tiempo de ejecucién

Image8. El tiempo de ejecucion del lanzamiento backhand

Durante el lanzamiento backhand se pueden identificar 4 momentos.

I. Momento de impulso:flexiébn de hombro y brazo, flexion de mufeca, rotacion interna de codo

derecho, rotacion izquierda de tronco.

II.Momento de fuerza extension de brazo, aduccién Hdembro, rotacién derecha de tronco.

[Il.Momento de impresion de giro para el vueloabduccion de mufieca.

IV.Momento de acierto: suelta el frisbee.

21
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Los misculos que participadurante el lanzamiento backhand y segin el momento:son

I. Pectoral mayor, flexores palmares, biceps braquial, rotadores internos, dorsal anblicuos.

II. Deltoides medio, rotador externo del antebrazo, darachoz oblicuos

[ll. Triceps extensor de mufieca.

IV. Extensores de los dedos.

Del lanzamiento de backhand se derivialanzamiento de pizza.dhsiste en lanzar el frisbee en
forma de parabola que aprovecha un vuelo de ascenso y descenso, esetidéégbee 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.

b. El forehand

Agarre del frisbee para el lanzamiento forehand.

Grafico 10. La técnica del lanzamiento forehand

22
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Vista lateralizquierda Vista frontal La ejecucion de
lanzamiento forehand
puede tardar entre517y
634 milisegundos. E
tiempo de  ejecucion
depende de la distanci
que necesitarecorrer con
el disco. A mayor distanci
mayor tiempo de

ejecucion.

Imagen10. El tiempo de ejecucion del lanzamiento forehand

Este puede sefal vezel lanzamiento mas usado durante un partido de Ultimate. Aprender este
lanzamiento requiere paciencia porque emplea una combinacién de varios movimientos al mismo
tiempo (coordinacién). Sin embargo, en la medida en que aetipa y se interioriza la aduccion

de mufieca (movimiento principal) se va perfeccionando.

Imagenll Movimientos durante el lanzamiento forehand

Durante el lanzamientcse tiene en cuenta la separacion de las piernas para crear una base
estable, el lanzamiento se ejecuta con la rodilla en semiflexion d@hmiado que lanza; es decir,

si se es lanzador derecho se utiliza semiflexd@recha de rodillaEsto permite acercar el centro

de gravedad a este lado del cuerpo y aportar fuerza al lanzamiento.

A continuacion se explica la secuencia de movimientasapmponen al forehand:

I.Momento de impulso:rotacion externa de codo, abduccion de mufieca.

II. Momento de fuerza e impresion de girorotacion interna de codo derecho, con aduccién de
mufieca.

[Il.Momento de tino o acierto: suelta el frisbee.
Los misculos que participaaen lanzamiento forehand teniendo en cuenta los tres momentos son

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

23
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II. Subescapular, flexor de los dedos (medio, indice), pectoral mayor (mueve el hiimero).

[ll. Relgacion de tension de flexor de dedos.

c. El lanzamiento hammer

El agarre del frisbee utiliza los mismos principios del forehand.

Graficoll El agarre del frisbee para el lanzamiehammer

Vista lateral izquierda Vistafrontal

il

La ejecucion del lanzamient
hammer puede tardar entrg
817 y 884 milisegundos.
mayor distancia de
lanzamiento, mayor tiempg
de ejecucion.

I. Momento de impulso: flexion de hombro, flexion de brazo, abduccion muifieca, inclinacion

izquierda de tronco y cabeza.

II. Momento de fuerza e impresion de giroextension de brazo, extensién de hombro, aduccion

de mufieca y flexién de dedos medio e indice.

[1l.Momento de tino o acierto: suelta el frisbee.

24
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Los misculos que participaan el lanzamiento hammer

I. Serrato anterior, biceps braquial, primer radial externo, obliedosal vy
esternocleidomastoideo.

Il. Triceps, redondo mayor, bital posterior, flexores de dedos medio e indice.

[ll. Relajacion de tension de los dedos.

La Recepcidrdel frisbee

La recepcion del frisbee es fundamental porque permite continuar jugando. En el ultimate se
juega haciendo pases entre los integrantdsl equipo y avanzando en la cancha, teniendo en
cuenta que el frisbee no puede caer al pdmahi la importancia de la recepcion.

En el momento en que el frisbee cae al piso, se detiene el ataque y se produce un danohio

Los atacantes pasan aefénder tratando de interceptar los pases y los defensores ganan la
posesion del frisbee.

Cuando se tiene posesion del frisbee no se puede hacer desplazamientos o saltos (caminar o
correr); si hay una marca que impide el gesto de lanzamiento o la tr@yacse utilizan amagues

o desplazamientos que solo se deben hacer con un pie pivote.

De igual forma, si durante una carrera se recibid el friskeégugador debe detenerse o méas
pronto posible para poder hacer el signie pase desde la posicion detida, utilizando un pie
pivote.

Las recepciones del frisbee estan limitadas por el contexto real del juego, es decir, no existe una
forma Unica de recepcion sino que una situacion de juego condiciona la seguridad para atrapar el

frisbee.

Sin embargo s puede decir que existen tres maneras basicas de recibir el frisbee.
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Ultimate Frisbee. Cartilla guia:

Recepabn de fuerza Recepadn a una mano | Recepabn de palmada

Imagenesl3 Tipos de recepcion del frisbee. Fotos Scobel Wiggins

1. Recepcién de ferza

Esta recepcion se emplea éamzamientos que vienen muy rapide 30 m/seg) porquerotege
del impactofacial del frisbee o de utkeslizamiento durante un saltaConsiste en sujetar el frisbee
con ambas manos en forma de pinzas a la altura del peaiagostro.

Imagenl4. Recepcion de fuerzdurante el juegoFoto Scobel Wiggins
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Ultimate Frisbee. Cartilla gui&:

2. Recepcién con una mano

Se utiliza para lanzamientos muy altos o que vienen muy alejados de la linea media del cuerpo
receptor. Este tipo derecepcion casi siempre se vale de una carrera, salto, inclinacion o
deslizamiento.

Este tipo de recepcioulel frisbeepuede ser emejor espectaculovisualque brinde eldeporte
ultimate frisbee, pues en partidos délite se observamecepcioneslel frisbeecasi imposibles.

Imagen15 Recepcién con una mand-oto Scobel Wiggins

Imagen16. Recepcion coruna mano durante usaltoo layout Foto Scobel Wiggins
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