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Giovanny Bautista

Actualmente Chief Operating Officer para Leg Mill Latino (Colombia,
Ecuador, Per y Panama), con mag de 15 afog de experiencia en la
indugtria fitness, experto en gestionamiento téenico de fitnese grupal
Magtertrainer y 1(pregemhador para Latinoamérica de Leg Millg en
programag certificadog internacionalmente como BODYCOMBAT, GRIT,
BODYPUMP, SORINT. Magtertrainer de (GC By Colorg por Life Fitness.
Magtertrainer de Pavigym, y TRX RIO, TRX Sugpension Trainer Courge
y TRX Group Sugpension Trainer Courge. Fui cinturon

negro Taekwondo segundo dan, y cuatro veces campeon nacional de la
categoria mogea en Taekwondo en Colombia.




OBJETIVOS ACORA ARTES
MARCIALES MIXTAS

Durante la siguiente gegion, tenemog tres objetivog clave que te apoyaran el desarrollo y
crecimiento frofegional como profesor en AMM. Estudiando y practicando los
agpectog individuales de una gegion sequra, efectiva y divertida

Puntos clave:

Ingpirando a través de la ejecucion
El arte del engenar
Engefiar y conectar



Indpirando a lravéd de la
ESECYCION

Técnica para una correcta ejecucion
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« Dogicion

« Ejecucion

« Ritmo

« Fithegs

«  Sentimiento o egencia
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§ EJECUCION |

APTITUD

FiSICA

~ POSICION

SENTIMIENTO

X

P.ERAL

La poglmon es |a bage fundamental para un movimiento
geguro y_efectivog
ecucion:
E1Jdegem efo adecuado de una correcta ejecucion
ro ea agpec’rog como; Pogicion, Guardia, Preparacion y

Of
Itmo:

Moverge en la correcta métrica mugical
Aptitud fisica:
Pogeer |a condicion figica adecuada para el programa
Sentimiento:
Lueir [a egencia del Artigta Marcial
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ESECYCION

» Dogicion — Tren inferior

* Guardia — Tren superior

» Golpe — Trayectoria, direccion, objetivo y superficie de
coNntacto

* Preparacion — Core, balance, pego y estabilidad



DRACTICADELA
EJECLICION
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JAB

ARTE MARCIAL:
Boxeo
Kick-Boxing

Muay Thai

Convencion JAB -J

Posicion Combate o Bage Frontal

Guardia Guardia de boxeo

Preparacion

Rota el torgo para llevar el hombro hacia adelante

Relaja [og hombrog

Lleva el pego deede el pie de atrag hacia el pie de adelante levantando el
talon

Golpe

Golpea con la mano que lidera hacia adelante sobre una linea recta
Rota la munieca. El codo rota hacia afuera mientrag el brazo ge
extiende, mantén el codo suave.

Zona objetivo: la nariz, labiog, menton o eetomago de tu oponente
Superficie de contacto: Log primeros dog nudillog del purio. Lleva el
purio de regreso a la guardia.

Elde Gl
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CROSS

ARTE MARCIAL:
Boxeo
Kick-Boxing
Muay Thai

Convencion CROSS-C

Posicion base de Combate
Guardia Alta de Boxeo

Preparacion

Rota el torgo para traer el hombro tragero hacia adelante

Anade rotacion de caderag y talon para alcanzar el objetivo

El pego corporal se traglada de atrag hacia adelante, conduciendo la
fuerza degde el pigo a través de la pierna, caderas, torgo, hombro y hacia
afuera a travég del purio

Golpe

Objgﬂvo: La nariz, boca, menton o estémago de tu oponente
Superficie de contacto: Primerog dos nudillog.

Palma y dedo gordo hacia abajo

Extender a través de la cintura egcapular

Relajar hagta llegar al punto de contacto

Elde Mindeparts
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UPPER CUT
ARTE MARCIAL:
Boxeo
Kick-Boxing
Muay Thai

Convencion UPPER CUT -U

Pogicion Bage de Combate o Frontal
Guardia alta de boxeo

Preparacion

Pego gobre la pierna frontal

Rota el torgo, trayendo el hombro de atrag hacia adelante

Rodillag dobladas

Conduce degde lag piernag y caderag

Libera el talén opuesto como carga para una rotacion adicional

Recluta log oblicuog y abdominaleg

Déjate caer sobre el tren inferior flexionando lag rodillag y transfiriendo pego y
apareciendo por debajo del oponente — reclutando gliteog para mayor potencia

Golpe

Superficie de contacto: primeros dog nudillog, palma de frente a ti
Objetivo: debajo del menton

El movimiento es compacto

Elde @
esdept%ﬂdos w



GANCHO Posicién Bage de combate o frontal

ARTE MARC[AL preparacK)n
Boxeo 8“"’"3’ ta de b Transfiere el peso de una pierna a otra
ick-Boxing “03 A a0 Lleva el hombro opuesto hacia atrag
Muay Thai g orea J coetillag Suelta log nudillog de la mandibula con el codo
enton aiﬁgn ro flexionado
ombrog ligeramente redondeados  Rota caderag, +orgo peoho % hombro durante el golpe

Libera el talon del lado del g
Apreta abdomen y recluta ob icuos

ol
- bj ’rlvo La mandi e\ ogf Szl %Fon m‘iz
-— p& enog g% gado e ? jetivo,
77 6 cue ?con’r rog . hudl 0g, palma hacia abajo
o ante de log hombrog
0 o radog MAximo
oflo a [3 afura el hombro con el antebrazo paralelo al piso
o ea a la mandibula
e r ealo [ar ( migmo recorrido dF regreo a la guardia
A mano que n ea e mantiene en (g quardia pargproteccion
= %
S8

Convencion GANCHO -G . et




RODILLA ERONTAL Posicion base de Combate o Base Frontal

Ciok-Boing " Bepiiinto del fi (acudir a| Aficae y apl
[l\(dlgg T?\);ling r rge %\ngm : (%aifaecg%rg&%% [a \acudir a a8 notag coreograricag y aplicar a

Bre aracion . , _
ag0 atrag para balancear el peso, girando ligeramente hacia afuera los dedog
08

e e : : :

xfenc? rﬁog brazog hacia arriba y hacia adelante

gg%ue a¢ caderag inclinandoge i _Yamenfe hacia atrag
men contraido mientrag la rodilla e levanta

ool
& olpe, . .
= up rﬁmfz de ¢ ntagto: Barffg superior de la rodl[l(a. _
n vanta la rodilla sobre tina noa recta y empuja lag caderag hacia adelante
< o 3

antén el talon cerca de la c? - i
Emgt%a lag. ca?erag heimg adelante e inclinate hacia atrag, halando ambag
mano? hacia el miemo lado de [a cadera

Regrese a la pogicion

Convencion RODILLA - R Tom—



PATADA FRONTAL Dosicidn base de Combate o Frontal

ARTE MARCIAL:
ﬁck—Boxmg Guardia baja (especifica del Arte Marcial)
Tt o Do
Karatrc__e 828 nar%\g(; r;\aia atrag par? balancegr el geg . inclinate hacia atrag
ung#u lran% lge(amenfe hacia afuera los dedog del pie de atrag. Cambia el
®. » Eﬁﬁg ’racfg r%giﬁzma gr?fgg%%a hacia el objetivo. Mantén el talon cerea de
#%™ _ lacola. Ajusta abdoren s
2 g g!gﬁvo El nivel de la rodilla, ingle o egtomago. Golpea con la bola del pie
Sha A xﬁlier)d [ orna hicia, adfgé\ i deade [a ro%wa .p , p,
| — mpuga Ta §a erag hacia adelante e inclinate hacia atrag, apretando mag
uerte el apgomen =~~~
etrac of 1aion hacia al cola antes de refornar ala pogicion inicial.

Convencion PATADA FRONTAL -PF
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PDATADA CIRCULAR DPosicion bage de Combate o Frontal

ARTE MARCIAL:
. . : Guardia E gpecifica de la coreoqrafia pero mas cominmente quardia
Kick-Boxin zrtes l\ﬁgrclales 9 P 9
&ae Kwon Do
arate Preparacign
Kung Fu Da un gaﬁo hacl adentro debaﬁ dc(zJ cuerpo con el talon hacia (%) del
ehv erg e><|o en la rodilla de gog%r e
Erefa abdomen e inclinate, a nd te con la cabeza arriba gara ol ?alance
2 ghen r %razo rﬁn(;ra ara ba ance, brazo tragero en lag cogtillag con
' nu cara hacia
- p aﬂ erag hacia e?%renfe ara &aﬁ)mr[ag mientrag levantag la rodilla
tura de la cader %ealmefn’re Eg r adera ]3 hombrog egtan
> é} eadog( epende de [a flexibiidad) y la rodla a apuntando en direccion al
3 pln\f(a paralela al pigo, talon en direccion a la cola y el pie de punta

G

i« 0
%&Pem‘ ie (iie contacto eg el ermp ine
7\"\19 de : é’)l?{ﬂﬁ CuetO PBortbro o ¢ beza
B iende la pierna_desde [a rodilla 4 [a punta de
ey Rotrae gobre la migma trayectoria del oviMiento.

¥
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PDATADA POSTERIOR Position Bage de Combate

Guardia Especifica de la coreografia

éRl'(rEBMARClAL: .
IcK-Boxin reparacio
Tae Kwon Do Da Bg ag0 Racia atrag con el pie de adelante colocandolo debajo del cuerpo
Karate 4 o
Pl l u :
Kung Fu @:"" 3 aw%ia e[ pi;go hacja la pie qa de adelante , ,
B S eja caer el torgo hacia aJe ante mientrag levantag y flexionag la rodilla de
' 49 )
x az una ligera inclinacion hacia adelante
\*-" Apriefa el gbdomen
olpe
. Fe)rﬁ ie ere c%\fafao: [Oon (ﬂ[ ’ra[c’)n[del Eie.,
— na objetivo: Nivel de la rodilla, ingle o egtémago. il ,
- vanta'la pierna de atrag fovaridoa rodia [lge%amen’re hacia arriba y hacia
£5) uera.
Ty Em]plga el +a£§’>,f\ acig atrag cg)afea con la punta del pie en direccion hacia abajo.
/_// etrae |a rodilla hacia adenfro anteq de volver a [a bage
X

Convencion PATADA POSTERIOR - PD

El deporte
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CODO DESCENDENTE Posicion base de Combate o Frontal (también puede
ARTE MARCIAL: géreszr)iarse en posturag modificadag)
%ll:r?g ES A 633?d53 alta de Boxeo/Guardia Muay Thai)
arate D >
reparacion

Libera simultaneamente el talon del lado que golpea y el codo.
Rota la cadera, torgo y hombro.

Recluta oblicuos. .

Levanta el codo hagsta la diagonal.

. Golpe
e f"'r Superficie de contacto: punta de codo y antebrazo.
i j ™ Objetivo: La ceja del oponente.
" Levante el codo hacia arriba y hacia adelante de la cara.
Golpear hacia abajo sobre la linea diagonal.
Finaliza con la mano debajo del brazo, cerca del pecho.
Rota la cadera y el talon; usando todo el cuerpo para golpear.

Convencion CODO DESCENDENTE -CD

El deporte
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COoDo
\SCENDENTE

ARTE MARCIAL:

Muay Thai

Kung Fu

Karate

Convencion CODO ASCENDENTE - AC

Pogicion Base de Combate o frontal (también puede aparecer en

Eosfuras modificadas)

uardia alta de Boxeo/Guardia Muay Thai
Manos relajadas o punos cerea

2

PREPARAC|

N
L'ﬁ,era el talon de? lado del golpe. Rota la cadera, torso y hombro. Recluta
oolicuog.

L

bietiyo; El menton de tu o onen’gz.

ger,lm e conﬁacfo: Lﬁ Eunta el ooci,o el an’_reb(azo.

E fn;‘gndéj (t;?nzbo exionado y sigue un alinga vertical agcendente. Mano
etra r

N?vanfa ag cogtillag y el pecho mientrag rotas.

ano opuesta gqa geq en gua,rd{’a 0 en [a cintura (mix egpecifico).
a potencia.

84 tug'piernad’para conducir

El deporte
esdep((:)ﬂdos o



/1

1/1/2

2/2

3/

1/2/1

METRICA %[Q/Q/CAZ

CO

2 conteo para golpear
2 conteo para regregar

2 conteo para golpear
2 conteo para regregar
4 conteog en el puesto

<4 conteog para golpear
4 conteog para regregar

6 conteog para golpear
2 conteo para regreear

2. conteo para golpear
4 conteos gogtiene
2 conteo regrega

.

/3

/1/1/1
2/2/2/2

4/4

2 conteog para golpear
6 conteog en el puegto

En el beat un golpe por conteo

4 conteog para golpear
4 conteog sostiene

4 conteog para regregar
4 conteos en el puesto

8 conteog para golpear
8 conteog para regregar




£l ARTE DE ENCENAR
COACHING

TU ROL COMO MOMITOR EQ

ENTREGAR LA INFORMACION

CORRECTA EN EL MOMENTO
JusTo

K oo N



COACHING

Tu objetivo nimero uno eg tener a todo el mundo haciendo lo
correcta en el momento jugto en la manera correcta. La calidad
de tug comandog determina la calidad de tu ensenanza. El ritmo
de ellog determine el éxito. Un buen Coaching incluye cada coga
que diceg y haceg para ayudar a tug participanteg a gequir la
clage correctamente y alecanzar eug metas. En clage, tug
participanteg quieren que los ayudes a aleanzar gug objetivos.
Ellog quieren gentirge exitogos.




COACHING

- PREPARAR - Dogicion, quardia

- COMANDOS INICIALES DEL GOLPE - Darte del

cuerpo que ge mueve, direccion, superficie de contacto y
objetivo

- SEGURIDAD - [ndicaciones obligatoriag por la seguridad

de log participantes




METODOLOGIA

Sumatoria
El método de la suma, ge uga, tal y como eu nombre indica,

para la suma de diferentes acciones motrices o estructurag.

No obstante, ha recibido diferentes acepcioneg seqin se
reglice |a suma de una u otra forma y dependiendo de log
autores. El meétodo mag bagico es sumar frages completas,
primero se ejecuta, repite y aprende una estructura A, luego
una estructura B, luego e suma, ejecuta, repite y aprenden
ambag y lag gecuenciag regultanteg. Se pergigue con una
secuencia C que ge ejecuta, repite y aprende.




METODOLOGIA

Diramidal descendente

Lag frageg e repiten variag veces y de forma
descendente hagta obtener log movimientog degeados.
Se parte de una bage de muchag repeticiones que va

disminuyendo a medida que se suceden lag frages
mugicaleg (32,16, 8, 4, 2)




METODOLOGIA

Ciclo de movimiento

Ecte método se baga en engefiar un patron de movimiento anico o
ejercicio por ciclog. Brindando el tiempo suficiente para una correcta
comprengion de la técnico.




METODOLOGIA

Progresion

Una progresion eg el conjunto de Fagog g[;
movimientog, que e utilizan para llegar a
movimiento final con la menor dificultad pogible,
ge congidera una buena progregion cuando ge
paga de lo gencillo a lo diftcil, de forma eficaz, Progresion
continua y fluida congervando la intengidad en

todo el procego

MOVIMIENTO FINAL

MOVIMIENTO BASE

SR Eldeporte il e
esdetodos | TR



PERCEPCION DEL ESFUFRZO

NG dlanite nadd ' Congiste en una egcala que usa el esfuerzo
W‘ percibido con un codigo numérico para
Suave | determinar el nivel de esfuerzo e intengidad
Moderado del ejercicio durante una gesion de
Moderado entrenamiento; la escala ayuda a log
participanteg a ponerge g tono con sug
cuerfog, pueg el metaboligmo y lag funciones

pueden variar dia trag dia

-

Muu fuerte

Muy fuerte

2
3
4
5
6
7
8
9




PRACTICA

+ Darejag

- Egeriba log comandog
- Aengeniaa B

- Cambio de rol




ENSENAR V CONECTAR

Siempre ensefia con un
objetivo claro en mente



ENSENAR V CONECTAR

SEn qué clase de
objetivos debemos
estar enfocados?




ENSENAR V CONECTAR

Objetivos auto-enfocados

+ Son Vlidog- debemog tener metag personales y
ambicioneg para tener hacia donde trabajar.

+ Sin embargo, en gituacion de engefianza no son
herramientag dtileg

+ La energia eq dirigida hacia adentro

+ Se lidera con una experiencia no-interactiva para
log participantes




ENSENAR V CONECTAR

Objetivos externog

‘Quiero que lag pergonag en mi clage experimenten/gientan...”
Quiero que lag pergonag en mi clage entrenen con gran postura
Quiero que lag pergonag en mi clage ge gientan bienvenidog e
incluidog

Quiero que lag pergonag en mi clage sepan como protejer su
egpalda de legiones

K oo N






ENSENAR V CONECTAR

Conocimiento eg poder

Ten algo interesante que decir




._ -

'\Q/

ENSENAR V CONECTAR

ll\

Qe relevante

- 2 Quieneg gon tug alumnoge?
- 2 Que hacen?
+ ¢ Qué podriag decir para hacer tus

comandog relevanteg para ELLOS?

+ Recuerda...RESPONDE a lo que

VES




ENSENAR V CONECTAR

Mantente fregeco

+ Sorpréndeme!

- Renusvate

- Encuentra diferenteg
manerag de (legar al migmo
punto

- Emocioname!

Eldeporte | guiieierte
es de todos | R
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