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Bienvenido/a a FitComba

Somos Paat y Mery y queremos quitarte de la cabeza que para hacer
deporte tienes que sufrir.

Hemos creado el Método FitComba, basado en el sistema 1x1:
1 agitacién de mufeca = 1 salto.

Un método sencillo, progresivo y divertido para aprender a saltar a la comba.

= Introduccion al curso

Antes de comenzar, queremos explicarte como esta estructurado este curso para

que puedas aprovecharlo al maximo.
El curso esta dividido en dos blogues principales:

Avanzado |
Avanzado ll

Alinicio encontraras dos videos introductorios donde te explicaremos qué es
FitCombay en qué consiste nuestro método. Ademas, incluimos un video
recordatorio de técnica detallada en el que aprenderas las bases fundamentales
para saltar correctamente a la comba.
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El blogue de Avanzado | esta formado por 8 pasos fundamentales, que te permitiran

dominar la coordinacidn tanto con pasos de pies como con pasos manuales, y
terminara con un combo final donde pondras en practica todo lo aprendido.

El blogue de Avanzado Il incluye 14 pasos adicionales, teniendo el MAMBA entre
ellos. En este bloque aprenderemos lanzamientos mucho mas complejos,
pondremos al limite nuestra frustracion y trabajaremos a nivel muy superior la
psicomotricidad y agilidad mental. También finalizara con un combo final que
integra todos los movimientos aprendidos.

Para completar el programa, también encontraras:

) Un video de calentamiento
¥ Un video de estiramientos

Ambos estan especialmente disefiados para acompanfar tus entrenamientos de
combay ayudarte a entrenar de forma segura y efectiva.



= ;Qué pasos te vas a encontrar en este curso?
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Nombre
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Descripcion Conseguido

MIC + Salto & MIC + EB

Lanzamiento de MIC desde el salto. Combinaciéon de
MIC + EB.

EB Wrap + Soltar

Desde un EB se envuelve la comba y se suelta un
mango en el movimiento.

Soltar comba con una mano + MIC

Lanzamiento de MIC con los dos mangos en una
mano.

MIC + Cross

Ejecucion de MIC seguida de un cruce de brazos.

MIC catch behind

Tras el MIC, se atrapa la comba por detrds del cuerpo.

Archer

Lanzamiento por detras de la espalda simulando la
posicion de tiro con arco.

EB + movimiento de comba por
detras

Desde EB, la comba se desplaza por detras del
cuerpo.

Swing por detras desde el salto

Balanceo de la comba por detras del cuerpo partiendo
de un salto.

Combo Secuencia que combina varios pasos avanzados de
forma fluida.
AVANZADO Il
Nombre Descripcion Conseguido

MIC con agarre desde arriba

Nueva forma de agarre del MIC desde el hombro

Lanzamiento entre las piernas

Lanzamiento a MIC entre las piernas

MIC hacia atras

Ejecucion del MIC reléase hacia atras

MIC hacia atras por debajo de una pierna

Lanzamiento a MIC desde atras por debajo de una
pierna

MAMBA

Movimiento de infinito donde la comba va de derecha a
izquierda sin caer al suelo.

Consejo MAMBA

Consejo en la ejecucion del paso

Diferencia MAMBA 2 vueltas/ 3 vueltas

Diferencia de hacer el mamba con 2 vueltas en cada
ladoy con 3

MAMBA desde EB

.Lanzamiento a MAMBA desde el EB

MAMBA desde debajo de la pierna

Lanzamiento a MAMBA por debajo de una pierna

MAMBA desde el salto

Lanzamiento a MAMBA directamente desde el salto
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MAMBA 360

Hacer girar la cuerda 360 grados sin caer al suelo

3 catch desde MAMBA

3 formas diferentes de agarrar un mamba

WRAP final desde MAMBA o MIC

Enrosque final para combos desde MIC y desde
MAMBA

Despedida

Agradecimiento.

=> Beneficios de saltar a la comba
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=» Caracteristicas basicas de técnica de salto:

POSICION INCORRECTA

1. Brazos
POSICION CORRECTA

BRAZOS ABIERTOS
Y SEPARADOS

BRAZOS PEGADOS
AL CUERPO

2. Mufiecas

POSICION INCORRECTA

MOVIMIENTO ROTATORIO
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SALTOS CORTOS Y BAJOS

SALTOS GRANDES Y ALTOS

POSICION CORRECTA

AGITACION ARRIBA Y ABAIO
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= Recomendacién de cdmo entrenar llegados a este nivel:

En este nivel avanzado, los pasos son mas complejos y técnicos, pero hay algo clave
que no debes olvidar: la base lo es todo. No sirve de nada centrarse Unicamente en
los pasos nuevos si descuidamos los basicos, porque perderas rapidez, agilidad y
control.

Nuestra recomendacioén es entrenar aproximadamente 5 dias a la semana,
dividiendo tu sesion en dos partes (minimo 30 mins):

e 20 minutos para repasary afianzar pasos anteriores: trabaja la técnica,
mejora la coordinacion, gana velocidad y combina movimientos.

e 10 minutos para practicar un paso nuevo.

Es importante que entiendas que aqui el progreso cambia. Lo normal es que un paso
no salga en un solo dia. De hecho, puede llevarte semanas o incluso meses
dominarlo. Y eso esta bien. Significa que estas en un nivel donde cada avance
cuenta de verdad.

A estas alturas ya sabes que este deporte no solo entrena el cuerpo, también la
mente. Aqui entra en juego algo fundamental: la pacienciay la gestidén de la
frustracién.

Habra dias en los que no te salga nada, pero también habra momentos en los que
todo encaje. Y ahi es donde esta la magia.

Confia en el proceso, vuelve a la base siempre que lo necesites y sigue saltando.



