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RESUMEN

Este trabajo se realiza partiendo de la -
importancia de la propiocepcion para el )
ultimate frisbee, basandonos en la historia del

de este deporte, observaremos las técnicas
empleadas, la ejecucion del deporte como tal;
también se podra prestar atencion a las
necesidades detectadas en el jugador y poder |
crear dicho protocolo preventivo para
propiocepcién 'y los resultados que se
obtengan. Con esto se pretende que la
persona interesada en el deporte o la temética,
tenga un conocimiento mucho mas amplio que
la simple historia del deporte o la practica de
este, agregando elementos importantes para
estudiantes o profesionales del area de la
salud y los interesados sobre la calidad en el
abordaje de un entrenamiento preventivo para
deportistas en especial de ultimate frisbee,
para que asi se obtengan excelentes j
resultados en competencia y un buen |
rendimiento sin interrumpirse por la aparicion
de alguna lesion o recaer en lesiones anteriormente obtenidas.

PALABRAS CLAVES:
Ultimate frisbee
Protocolo
Propiocepcién
Historia

Técnica

Ejecucion

TITLE

DESIGN TO IMPROVE PREVENTIVE PROTOCOL PLAYER SELECTION
PROPRIOCEPTION IN COLOMBIAN U19 ULTIMATE FRISBEE, MEDELLIN
DURING THE SECOND HALF OF 2012

LAURA GARCIA LOPEZ
JACKELINE GARCIA ARANGO Pagina 1



DISENO DE PROTOCOLO PREVENTIVO PARA MEJORAR
PROPIOCEPCION

ABSTRACT

This work is done on the basis of the importance of proprioception for Ultimate
Frisbee, based on the history of the sport, observe the techniques used, running
the sport as such may also pay attention to the needs identified in the player and to
create such a preventive protocol for proprioception and the results obtained. This
is to the person interested in sport or theme, have a much broader knowledge than
just sports history or practice of this, adding important elements for students or
professionals in health and stakeholders on the quality in addressing preventive
training for athletes especially Ultimate Frisbee, so that excellent results are
obtained in competition and good g
performance without interrupted by the
appearance of an injury or fall on
previously obtained injuries.
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Introduccién dichas lesiones. Es por esto que la
pregunta que nos surge es la

El siguiente trabajo tiene como siguiente, ¢Qué importancia le dan

objetivo el disefio de un protocolo los entrenadores a la Propiocepcion

preventivo para la propiocepcion en en su entrenamiento, para evitar

jugador de seleccion Colombia de futuras lesiones que puedan sacar a

ultimate frisbee sub 19, Medellin algun deportista de la competencia?.

durante el segundo semestre del Partiendo de esta pregunta nuestros

2012; por lo cual es necesario de la objetivos son los siguientes:

aplicabilidad de este, con el fin de

acercarnos a la naturaleza de los Objetivo  general: Diseflar un

jugadores y lograr prevenir sus protocolo preventivo para mejorar

posibles lesiones. Fue frecuente ver propiocepcibn  en  jugador de

que la totalidad del grupo seleccién seleccion colombiana de Ultimate

Colombia de ultimate sub-19, Frisbee sub 19, Medellin durante el

presentaban lesiones de  tipo segundo semestre del 2012.

osteomuscular, como esguinces,

desgarros, entre otros y fue por esto Objetivos especificos: Fomentar

que analizamos la situacion e medidas y estrategias de prevencion

intervenir para la Prevencion de en lesiones deportivas para el
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entrenamiento deportivo al jugador de
la selecciéon colombiana de ultimate
frisbee sub 19.

Divulgar las medidas preventivas en
actividades de propiocepciéon para el
continuo mejoramiento de sus gestos
deportivos y mejor rendimiento.

Analizar el entrenamiento
propioceptivo en la prevencion de
lesiones y fortalecimiento de las
demas capacidades fisicas del
jugador de ultimate frisbee.

El desarrollo de este trabajo tiene una
caracteristica fundamental y
necesaria, la cual es la de dar a
conocer la efectividad de incluir el
trabajo propioceptivo en los diferentes
entrenamientos que realizan los
integrantes de la seleccién
colombiana de ultimate sub 19, para
obtener entre uno de los beneficios el
evitar lesiones que alejen a estos
deportistas de alta categoria de las
competencias para las que se
preparan durante tanto tiempo, y asi
impedir que todo el entrenamiento se
vea interrumpido por una lesién
osteomuscular.

Propuesta metodologica: La
ejecucion de este proyecto se realizé

con herramientas que permitieron la
obtencién de la informacion sobre la
periodicidad de las lesiones, los
diferentes ejercicios que se emplean
en los entrenamientos para
propiocepcion, que  tipos de
entrenamientos realizan durante la
semana, etc; esta informacion nos
llevdo a priorizar y enfocarnos sobre
cierto tipo de necesidades y trabajar
sobre estas para disefiar el protocolo
preventivo de propiocepcion.

Resultados y discusion: El
entrenamiento propioceptivo, produce
efectos significativos para el equilibrio
y estabilidad en deportistas que
dediquen en su rutina de
entrenamiento este tipo de ejercicios,
requiriendo de un nivel de
preparacion  basico en fuerza
muscular y las demas capacidades
fisicas para perfeccionar los gestos
deportivos y tener mejor rendimiento.

Es evidente en diferentes estudios y
en la ejecucion de ejercicios de
propiocepcién, que al implementar
este tipo de trabajo propioceptivo en
la practica y entrenamiento deportivo,
reducen las lesiones en los
deportistas.
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La mayoria de jugadores de ultimate
manifiestan haber sufrido méas de tres
lesiones, el jugador que fue objeto de

LAURA GARCIA LOPEZ
JACKELINE GARCIA ARANGO

Pagina 3



DISENO DE PROTOCOLO PREVENTIVO PARA MEJORAR
PROPIOCEPCION

estudio también manifiesta lesiones a
nivel muscular  (desgarro de
isquiotibiales) y wuna fractura de
antebrazo (radio), ademas dice que el
trabajo propioceptivo era minimo y
con la implementacion del protocolo,
se siente Mas seguro en sus gestos y
con menos tendencia a una lesion.
Mejorado la preparacion fisica del
jugador y logrando un excelente
desempefio en el entrenamiento y en
los diferentes partidos amistosos que
realizan para las siguientes
competencias.

El protocolo disefiado, se logro
programar con diferentes ejercicios
gue aumentaban su nivel de dificultad
cada 2 semanas, este protocolo esta
compuesto por 3 fases
para que se desarrolle
cada una en 2 semanas,
y asi un total de 6
semanas de trabajo. Se
educé al jugador sobre
la importancia de la
propiocepciéon no solo
para el buen equilibrio,
estabilidad y ubicacion,
sino también, para la
prevencion de  sus
lesiones que luego Io
puedan sacar de la
practica deportiva.

Conclusiones

El protocolo de propiocepcion que fue
disefiado en este trabajo, ayuda a la
prevencion de lesiones en los
deportistas, desde que dediquen
como minimo de tiempo diario en su
entrenamiento rutinario.

El protocolo fue diseiiado
exclusivamente para la prevencion de
las lesiones que posiblemente
pueden sufrir cuando estan en la
practica deportiva, mas no para la
rehabilitacion de alguna lesion
instaurada en el jugador.

La ejecucion de ejercicios
propioceptivos evitara que en el
futuro, el jugador tenga que
abandonar la préactica deportiva,
debido a una lesién osteomuscular.
Los ejercicios que estan descritos en
el protocolo, pueden ejecutarse
sumandole otras capacidades fisicas
y hacerle modificaciones que puedan
aumentar el nivel de complejidad.

Recomendaciones

Se sugiere gque el trabajo
propioceptivo se aplique en
cada entrenamiento como
minimo 20 minutos.

Si  queda imposible la
aplicacion de los ejercicios
en cada entrenamiento,
buscar un solo dia en el
gue puedan hacer los
ejercicios en la rutina
sugerida.

Si desean aplicarle
protocolo con diferentes
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jugadores, es mejor hacer un circuito observar los posibles errores para
que integre los diferentes ejercicios gue este bien dirigido el protocolo.

del protocolo, pero sin dejar de
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