El tabajo de PROPIOCEPCIÓN  o el entrenamiento Propioceptivo (lo pongo con mayúscula por la importancia que tiene) se usa para recuperar los reflejos defensivos que protejan las estructuras de la rodilla o de cualquier otra art.  ante un mal apoyo o una carga inadecuada. Mediante los ejercicios de equilibrio y desequilibrio a un pie y en diferentes grados de flexión de rodilla se busca reforzar ese reflejo de defensa que tiene los músculos digamos así de forma instintiva, pero que en muchas ocasiones está aletargado por la falta de activación. 

Estos ejercicios deben estar presentes en todo programa de entrenamiento.
Link sobre los ejercicios de propiocepción :

http://www.runners.es/Planes/videos-propiocepcion-ejercicios-realizacion-runners-kw-plan.jsp%3Fid%3D5481
tobillo http://videos.fhm.es/video/iLyROoafYWHJ.html
