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Presentación 

 
 
 
Este libro, modestamente nombrado por su autor cartilla desde 2006, año en que fue publicada su 
primera edición, tiene en mi opinión el mayor mérito por diferentes razones. Puedo asegurar que 
este fue el primer libro escrito sobre ultimate frisbee en idioma español, en versión digital, 
disponible en texto completo en  la red. 
 
Pero lo que más sorprende es que el autor lo escribió mientras cursaba los semestres cuarto a 
sexto de licenciatura en educación física en la Universidad de Antioquia y apenas empezaba a 
conocer y a practicar el deporte, razón por la cual buscó documentarse y se encontró con la 
sorpresa de que había entre muy poco y nada sobre el tema. Cristiam asumió entonces su 
elaboración como un reto personal y con el mayor compromiso de contribuir a la resolución del 
problema que afrontaba la comunidad mundial de ultimate frisbee debido a la falta de literatura 
sobre la práctica del deporte, la lógica del juego y la didáctica, entre otros aspectos. 
 
Y lo escribió en medio de las mayores dificultades, con gran esfuerzo y sacrificio, lo que le agrega 
aún mayor mérito al trabajo. Para las primeras fotos debió acudir a un amigo, las primeras 
ilustraciones las hizo con lapicero y otras en algún computador prestado, utilizando el programa 
más simple, en una actitud atípica en el medio universitario, donde lo común es que un proyecto 
se descarte ante el obstáculo más simple, que  si no existe se inventa.  
 
Dos años después, y días antes de recibir su título de licenciado, Cristiam publicó también el 
primer libro en versión digital de libre acceso al texto completo sobre entrenamiento en ultimate 
frisbee.  En esta nueva edición de la cartilla Cristiam incluye preciosas fotografías de la genial 
señora Scobel Wiggins, quien hace poco visitó la ciudad de Medellín y dio su autorización al autor 
para su inclusión en el libro. La calidad de sus fotos constituye un valioso aporte al libro, pues esta 
es una manera contundente de enseñar al público qué es el ultimate frisbee. Esta edición incluye 
también el ISBN y se publicará en la Biblioteca Digital de la Universidad de Antioquia. 
 
Presentar este libro a los lectores significa un verdadero privilegio para mí porque he sido testigo 
de su historia y por el aprecio, admiración y respeto que le profeso al autor. 
   
 

 
Luis Fernando Acevedo Ruiz 
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Introducción  
 
 

 
El ultiÍÁÔÅ ÆÒÉÓÂÅÅ ÙÁ ÈÁ ÓÉÄÏ ÁÄÏÐÔÁÄÏ ÅÎ ÅÌ ȰÐÒÏÙÅÃÔÏ ÄÅ ÁÕÌÁȱ ÄÅ ÉÎÓÔÉÔÕÃÉÏÎÅÓ ÅÄÕÃÁÔÉÖÁÓ ÄÅ 
Colombia, en ciudades como en Medellín, Bogotá, Envigado, Rionegro; además se practica en 
algunas universidades, como lo demuestra el informe de participantes elaborado por la 
Universidad Eafit de Medellín, en la cuarta versión del torneo Universitario de ultimate frisbee 
(2008) donde participaron 19 universidades en las categorías masculino y femenino y 14 
instituciones educativas del territorio nacional.  
 
En la ciudad de Medellín ya hace parte de los programas de énfasis deportivos del programa  
ȰEÓÃÕÅÌÁÓ ÐÏÐÕÌÁÒÅÓ ÄÅÌ ÄÅÐÏÒÔÅȱ ÄÅÌ Instituto de Deportes y Recreación INDER. Este deporte es 
practicado por una gran población de niños, adolescentes y adultos de la ciudad. El ultimate 
frisbee está sumando cada vez más adeptos a su práctica. En Colombia ya existen 35 clubes 
aproximadamente que se han venido conformando desde hace 10 años.  
 
Cuenta con torneos nacionales y torneos entre países; en agosto de 2008 viajó una delegación con 
más de 106 personas que representaron a Colombia en el mundial de naciones realizado en 
Vancouver, Canadá. Estos deportistas, en su mayoría antioqueños, lograron ubicarse como el 
mejor país latino americano en esa estrecha tabla de posiciones. 
 
El ultimate frisbee vive en Colombia un momento de euforia que avanza hacia una propuesta de 
actividad física recreativa que permite integrar a personas de diferentes edades y géneros. Esta 
práctica deportiva del siglo XXI tiene un amplio campo aún por explorar e investigar. 
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1. Del frisbee al ultimate  

 
Historia del deporte  

 
 

 
Imagen 1.Torneo eterna primavera. 2009. Foto Scobel Wiggins.  

 
El primer Frisbee apareció en California, Estados Unidos de América, aproximadamente en 1903, 
cuando grupos de jóvenes de ésta ciudad se entretenían tirándose unos a otros la base de los 
moldes de latas que quedaban de los pasteles fabricados por la empresa Frisbie Pie Company. 
Esta manifestación de ocio tomó popularidad y se expandió en los consumidores de pasteles.  
 
Fue entonces cuando Walter Frederick Morrison, un lanzador entusiasta, aprovechó la llegada del 
plástico y se ideó la nueva forma de un frisbee. En 1946 patentó en la ciudad de los Ángeles el 
ÐÒÉÍÅÒ ȰÆÒÉÓÂÅÅ ÖÏÌÁÄÏÒȱȟ Ál que llamó Disco de Pluto, que no adquirió mucho éxito al estar 
construido de baquelita, un plástico quebradizo que siempre se rompía al caer. El juego inicial 
tomó el mismo nombre, frisbee, que consistía en hacer lanzamientos y jugar libremente durante 
horas en un campo abierto.  
 
Después de 10 años, Morrison vendió la idea a la corporación Wham-O, una fábrica de juguetes de 
Estados Unidos, pues los consumidores de pasteles exigieron que los frisbees que venían con 
comida volaran más lejos, y fueran más ligeros y fáciles de atrapar. A partir de entonces varias 
compañías comenzaron a producir frisbees de diferentes formas y tamaños, lo que permitió que 
el juego llegara a todas partes del mundo.  
 
En 1964 se construyó y salió a la venta el primer modelo profesional. Después de un tiempo, el 
simple juego de lanzar el frisbee tomó modificaciones y aparecieron modalidades como el Disc 
Golf, que consistía en hacer lanzamientos e ir pasando por varios puntos ubicados en un espacio 
libre y variaciones de otros deportes, como el Guts Frisbee.   
 
En 1967 estudiantes de secundaria en Maplewood, New Jersey, crearon una mezcla de otros 
deportes como el football americano, el fútbol y el baloncesto, que se jugaba con un frisbee. Un 
estudiante, David Leiwant, lo denominó Ultimate, como la máxima experiencia deportiva, de aquí 
su nombre. En 1972, las universidades de Princeton y Rutgers, E.E.U.U., efectuaron el primer 
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Ultimate Match intercollegiate del disco volador, donde se reunieron y jugaron los practicantes de 
esta modalidad deportiva.  
 
En 1975 se organizó el primer torneo de Ultimate Frisbee, en la Universdad de Yale, Estados 
Unidos. En 1979 se creó también en Estados Unidos la asociación de jugadores de Ultimate (UPA, 
Ultimate Players Association). En 1981 se formó la Federación Europea de Disco Volador (EFDF, 
European Flying Disc Federation), antecedente de la actual Federación Mundial de Disco Volador 
(WFDF, World Flying Disc Federation) creada en 1984. En este año los deportes practicados con 
discos voladores eran más conocidos y se fueron popularizando en varios países. Este juego, 
proveniente de Estados Unidos, se comenzó a conocer Colombia a mediados de los ochenta, pero 
la verdadera fiebre deportiva comenzó en la primera década del  siglo XXI.   
 
El Ultimate Frisbee arribó a Colombia gracias a un estudiante de intercambio, Corey Tyrell, quien 
llegó a la Universidad de los Andes y decidió difundirlo. El 16 de abril de 2001 se creó en Bogotá la 
Asociación Colombiana de Ultimate Frisbee. Desde ese momento las principales ciudades 
organizan torneos cada año, donde se convocan a todos los clubes, equipos nacionales y 
universidades.  
 
La Universidad Eafit de la ciudad de Medellín realiza torneos internacionales universitarios y 
colegiales en categorías como masculino, femenino y junior.  
 
En el año 2009 se realizó en el primer torneo panamericano de ultimate frisbee en la ciudad de 
Medellín, en el que se contó con la participación de países como Argentina, Venezuela, Canadá y 
Estados Unidos.  
 
Aunque hasta junio de 2010 el deporte en Colombia no cuenta con una liga o federación nacional, 
existe la Asociación de Jugadores de Ultimate AJUC, organización avalada por la federación 
internacional World Flying Disc Federation WFDF.  
 
También existen otras entidades gubernamentales que apoyan la práctica de este deporte; sin 
embargo, las universidades públicas y privadas son las principales promotoras de este deporte en 
Colombia. Las principales ciudades de Colombia que cuenta con una práctica constante del 
deporte son Barranquilla, Cali, Medellín y Bogotá.  
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2. Aspectos generales del Ultimate frisbee 

 
 

 
Imagen 2. Torneo de INDER Medellín. 2009.    

 
El Frisbee 

 
El frisbee es un objeto de plástico en forma de plato redondo. Tiene un lado cóncavo que hace 
turbulencia cuando va por el aire, haciendo que se mantenga en forma de vuelo; el lado contrario 
es convexo y  proporciona la aerodinámica en la trayectoria. Existen discos de diferentes tamaños 
y colores, sin embargo para el ultimate frisbee sólo se utiliza un disco de tamaño  específico. 
 

 
 

Figura 1. El frisbee     

 
 
 
Indumentaria 
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Para la práctica de Ultimate se sugiere el uso de guayos y conos señalizadores para definir el área 
de juego o cancha. 
 
 

 
Imagen 3. Jugador de ultimate frisbee del programa Escuelas Populares. Foto Scobel Wiggins 

  
 
 

Las zapatillas 
 

 
Gráfico 1. Dibujo de zapatos con antideslizantes 

 
 
Los señalizadores  
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Imagen 4. Señaladores. Imagen tomada de www.megasport.cl 

 

 
La cinta del campo de juego 

 

 
Imagen 5. Campo de juego portátil. Imagen tomada de www.port-a-field.com. 

 

También se puede utilizar algunos accesorios como la manilla de algodón que se ubica en la 
muñeca para controlar el sudor en la mano lanzadora. También se usan cachuchas o viseras para 
protegerse de los rayos de sol y asegurar una buena visibilidad en el espacio.  

 
Manilla  
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Gráfico 2. Manilla o armband. 

 

 
Gorra o visera  

 
Gráfico 3. Visera.  

 
 
 

La  cooperación oposición 
 

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 su desarrollo no hay 
contacto corporal entre jugadores y el frisbee avanza solamente por medio de pases entre 
jugadores. Cuando el frisbee cae al piso por una interceptación o un mal pase, el otro equipo toma 
posesión de él automáticamente.  
 
Cada equipo se compone de siete jugadores en el campo de juego. Sin embargo, un equipo tener 
más de 20 jugadores; esto se regula en la junta directiva organizadora del torneo.  
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Gráfico 4. Dimensiones de la cancha de ultimate frisbee, según Baccarini y Booth (2008) 

 
Durante el juego el gol o anotación se completa cuando una persona recibe el frisbee dentro de la 
zona de gol (end zone), mediante el pase de un compañero desde cualquier parte de la cancha. 
%ÓÔÅ ÄÅÐÏÒÔÅ ÎÏ ÔÉÅÎÅ ÜÒÂÉÔÒÏÓȟ ÐÏÒ ÌÏ ÔÁÎÔÏ ȰÅÌ ÊÕÚÇÁÍÉÅÎÔÏȱ ÅÓ ÈÅÃÈÏ ÐÏÒ ÌÏÓ ÍÉÓÍÏÓ ÊÕÇÁÄÏÒÅÓ 
ÄÅÎÔÒÏ ÄÅÌ ÃÁÍÐÏ ÄÅ ÊÕÅÇÏȠ ÅÌ Ȱespíritu de juegoȱ ÅÓ ÌÁ ÒÅÇla máxima del ultimate frisbee, así 
como la filosofía que promueve, refiriéndose esta a la responsabilidad que tiene cada uno de los 
jugadores que participan en el juego.  
 

 
Gráfico 5. Anotación de gol durante el juego ultimate frisbee 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

Símbolo  Significado del 
símbolo 

 
 

 
Limite de 
desplazamiento 

 
 

 
El frisbee 

 
 

 
Lanzamiento o pase 

 
 

 
Jugador atacante 

 
 

 
Jugador defensa. 
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3. Caracterización del Ultimate frisbee 
 

 
Imagen 6. Desarrollo del torneo eterna primavera en la ciudad de Medellín, Colombia. 2009. Foto Scobel Wiggins. 

  

La técnica de los lanzamientos y las recepciones del frisbee 
 

 
Imagen 7. Jugadoras de Riot y revolutions. Foto Scobel Wiggins 
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La técnica se considera como el conjunto de movimientos que diferencian un deporte de otro, es 
el carácter propio de cada modalidad competitiva y está constituida 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 descompone los elementos para 
facilitar los procesos de enseñanza aprendizaje.   
 
En Ultimate se puede definir la técnica como la forma de ejecución de un lanzamiento del frisbee, 
una recepción o los desplazamientos más apropiados para el deporte. Está relacionada con la 
posición, la forma del movimiento, el cuidado ante las posibles lesiones y la economía de la 
energía.  
 
Los lanzamientos del frisbee 
 
Esta puede ser la técnica más importante en el Ultimate porque permite el avance en la cancha y 
la interacción del equipo a través de los pases.  
 
Un lanzamiento se da cuando se tira el frisbee con intención, de tal forma que el viento cause un 
efecto de estabilidad para que este vuele y pueda llegar a algún lado o ser recibido por otra 
persona.  
 
La velocidad del viento puede alterar la trayectoria del lanzamiento del frisbee.  
 

  
Caso 1. Si el viento proviene de izquierda a 
derecha causa ésta desviación en la 
trayectoria del frisbee. 

Caso 1. Si el viento proviene de derecha a 
izquierda causa ésta desviación en la 
trayectoria del frisbee. 

Gráfico 6. Efecto que causa el viento  sobre la trayectoria del frisbee, basado en documento de la federación italiana de 
ultimate 2004. 
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Caso 3. Cuando la corriente de viento está en 
dirección contraria puede causar elevación 
del frisbee; también puede ocasionar que el 
frisbee retorne hacia el lanzador. 

Caso 4. Cuando la corriente de viento está en 
la misma dirección de la trayectoria puede 
ocasionar un descenso rápido del frisbee. 

Gráfico 7. Dibujo del efecto del viento en la trayectoria del frisbee; basado en documento de la federación italiana 2004. 
Tejada 2008. 

 
Para ejecutar un lanzamiento se debe tener en cuenta la estabilidad que genera la ubicación de las 
piernas, separando los pies y flexionando las rodillas para que se cree una base estable que facilite 
la rotación 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 derecho, flexiona las piernas y se inclina un poco para 
apoyar sobre la pierna derecha.  
 
Se debe tener en cuenta que una situación específica durante un partido puede modificar las 
características de un lanzamiento; por eso se puede decir que hay lanzamientos sencillos, como 
los que aquí se describen, y lanzamientos elaborados, que se condicionan según los momentos de 
juego ɀ competencia.  
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La ejecución perfecta de un lanzamiento se logra con varios meses o quizás años; por lo tanto se 
debe tener paciencia y utilizar una metodología que incluya ejercicios y juegos que proporcionen a 
los niños o novatos un aprendizaje guiado y variado en el tiempo.  
 
A continuación describiremos los lanzamientos sencillos que más se utilizan durante un juego de 
Ultimate, analizaremos los movimientos que influyen en cada uno y el compromiso muscular.  
 
 

a. Backhand o Lanzamiento de revés 
 

Agarre del frisbee para el lanzamiento backhand.  
 

 
Gráfico 8. El agarre del frisbee  

            
Este lanzamiento se deÂÅ ÅÎÓÅđÁÒ ÐÒÉÍÅÒÏ ÐÏÒÑÕÅ ÓÅ ÆÕÎÄÁÍÅÎÔÁ ÅÎ ÌÁ ȰÍÅÍÏÒÉÁ ÍÏÔÒÉÚȱ ÄÅ 
algunos juegos, como lanzar aros o volear la cuerda (saltar la cuerda en grupo) y por lo tanto se 
aprende fácil.  
 
En este lanzamiento se resalta la participación que tiene el tronco con un movimiento de rotación 
que le imprime fuerza. La rotación se percibe mejor en los lanzamientos largos, donde se necesita 
más velocidad de salida del frisbee.  
 
Los movimientos que componen este lanzamiento son fluidos; sin embargo, para una mejor 
comprensión, se explica en las siguientes fases (lanzamiento con el brazo derecho):  
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Gráfico 9.  La  técnica del lanzamiento backhand    

 

Vista lateral derecha Vista frontal La ejecución del 
lanzamiento backhand 
puede tardar entre 834 y 
1,134 milisegundos. El 
tiempo de ejecución 
depende de la distancia que 
necesita recorrer con el 
disco. A mayor distancia 
mayor tiempo de ejecución.  

  

Imagen 8. El tiempo de ejecución del lanzamiento backhand 

 
Durante el lanzamiento backhand se pueden identificar 4 momentos. 
 
I. Momento de impulso: flexión de hombro y brazo, flexión de muñeca, rotación interna de codo 
derecho, rotación izquierda de tronco.  
 
II. Momento de fuerza: extensión de brazo, aducción de hombro, rotación derecha de tronco.  
 
III. Momento de impresión de giro para el vuelo: abducción de muñeca.   
 
IV. Momento de acierto: suelta el frisbee.    
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I II III IV 

    
Imagen 9. Movimientos durante el lanzamiento backhand 

 
Los músculos que participan durante el lanzamiento backhand y según el momento son:  
 
I. Pectoral mayor, flexores palmares, bíceps braquial, rotadores internos, dorsal ancho ɀ oblicuos.  
 
II. Deltoides medio, rotador externo del antebrazo, doral ancho ɀ oblicuos  
 
III. Tríceps, extensor de muñeca.  
 
IV. Extensores de los dedos.  
 
Del lanzamiento de backhand se deriva el lanzamiento de pizza. Consiste en lanzar el frisbee en 
forma de parábola que aprovecha un vuelo de ascenso y descenso, es decir, el frisbee hace un 
recorrido especial que le permite sostenerse mucho más 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.  
 

 
Gráfico 10. La técnica del lanzamiento forehand 
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Vista lateral izquierda Vista frontal La ejecución del 
lanzamiento forehand 
puede tardar entre 517 y 
634 milisegundos. El 
tiempo de ejecución 
depende de la distancia 
que necesita recorrer con 
el disco. A mayor distancia 
mayor tiempo de 
ejecución.  

  
Imagen 10. El tiempo de ejecución del lanzamiento forehand 

 
Este puede ser tal vez el lanzamiento más usado durante un partido de Ultimate. Aprender este 
lanzamiento requiere paciencia porque emplea una combinación de varios movimientos al mismo 
tiempo (coordinación).  Sin embargo, en la medida en que se practica y se interioriza la aducción 
de muñeca (movimiento principal) se va perfeccionando.  
 

I II III IV 

    
Imagen 11. Movimientos durante el lanzamiento forehand 

 
Durante el lanzamiento se tiene en cuenta la separación de las piernas para crear una base 
estable, el lanzamiento se ejecuta con la rodilla en semiflexión del mismo lado que lanza; es decir, 
si se es lanzador derecho se utiliza semiflexión derecha de rodilla. Esto permite acercar el centro 
de gravedad a este lado del cuerpo y aportar fuerza al lanzamiento.  
 
A continuación se explica la secuencia de movimientos que componen al forehand:  
 
I. Momento de impulso: rotación externa de codo, abducción de muñeca.  
 
II. Momento de fuerza e impresión de giro: rotación interna de codo derecho, con aducción de 
muñeca.  
 
III. Momento de tino o acierto: suelta el frisbee.   
 
Los músculos que participan en lanzamiento forehand teniendo en cuenta los tres momentos son:  
 
I. Rotador externo de hombro, redondo menor, infraespinoso. 
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II. Subescapular, flexor de los dedos (medio, índice), pectoral mayor (mueve el húmero).  
 
III. Relajación de tensión de flexor de dedos.  
 
c. El lanzamiento hammer 
 
El agarre del frisbee utiliza los mismos principios del forehand. 
 
 
 

 
Gráfico 11. El agarre del frisbee para el lanzamiento hammer 

 

 
 

Vista lateral izquierda Vista frontal  
La ejecución del lanzamiento 
hammer puede tardar entre 
817 y 884 milisegundos. A 
mayor distancia de 
lanzamiento, mayor tiempo 
de ejecución.  

  
Imagen 12. El tiempo de ejecución del lanzamiento hammer 

 

I. Momento de impulso: flexión de hombro, flexión de brazo, abducción muñeca, inclinación 
izquierda de tronco y cabeza.  
 
II. Momento de fuerza e impresión de giro: extensión de brazo, extensión de hombro, aducción 
de muñeca y flexión de dedos medio e índice.  
 
III. Momento de tino o acierto: suelta el frisbee. 
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I II III 

   
 
Los músculos que participan en el lanzamiento hammer:  
 
I. Serrato anterior, bíceps braquial, primer radial externo, oblicuos-dorsal y 
esternocleidomastoideo.   
 
II. Tríceps, redondo mayor, cubital posterior, flexores de dedos medio e índice.  
 
III. Relajación de tensión de los dedos.  
 
La Recepción del frisbee 
 
La recepción del frisbee es fundamental porque permite continuar jugando. En el ultimate se 
juega haciendo pases entre los integrantes del equipo y avanzando en la cancha, teniendo en 
cuenta que el frisbee no puede caer al piso; de ahí la importancia de la recepción.  
 
En el momento en que el frisbee cae al piso, se detiene el ataque y se produce un cambio de rol. 
Los atacantes pasan a defender tratando de interceptar los pases y los defensores ganan la 
posesión del frisbee.  
 
Cuando se tiene posesión del frisbee no se puede hacer desplazamientos o saltos (caminar o 
correr); si hay una marca que impide el gesto de lanzamiento o la trayectoria, se utilizan amagues 
o desplazamientos que sólo se deben hacer con un pie pivote.  
 
De igual forma, si durante una carrera se recibió el frisbee, el jugador debe detenerse lo más 
pronto posible para poder hacer el siguiente pase desde la posición detenida, utilizando un pie 
pivote.  
  
Las recepciones del frisbee están limitadas por el contexto real del juego, es decir, no existe una 
forma única de recepción sino que una situación de juego condiciona la seguridad para atrapar el 
frisbee.  
 
Sin embargo se puede decir que existen tres maneras básicas de recibir el frisbee.  
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Recepción de fuerza Recepción a una mano Recepción de palmada 

   
Imágenes 13. Tipos de recepción del frisbee. Fotos Scobel Wiggins 

 
  
 
1. Recepción de fuerza 

 
Esta recepción se emplea en lanzamientos que vienen muy rápido (> 30 m/seg)  porque protege 
del impacto facial del frisbee o de un deslizamiento durante un salto. Consiste en sujetar el frisbee 
con ambas manos en forma de pinzas a la altura del pecho o el rostro.    
 

 
Imagen 14. Recepción de fuerza durante el juego. Foto Scobel Wiggins 
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2. Recepción con una mano 

 
Se utiliza para lanzamientos muy altos o que vienen muy alejados de la línea media del cuerpo 
receptor. Este tipo de recepción casi siempre se vale de una carrera, salto, inclinación o 
deslizamiento.  
 
Este tipo de recepción del frisbee puede ser el mejor espectáculo visual que brinde el deporte 
ultimate frisbee, pues en partidos de élite se observan recepciones del frisbee casi imposibles.  
 

 
Imagen 15. Recepción con una mano. Foto Scobel Wiggins 

 
 

 
Imagen 16. Recepción con una mano durante un salto o layout. Foto Scobel Wiggins 

 
 
 
 
 
















































































