
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 Introducción al curso 

Antes de comenzar, queremos explicarte cómo está estructurado este curso para 
que puedas aprovecharlo al máximo. 

El curso está dividido en dos bloques principales: 

Intermedio I 
Intermedio II 

Al inicio encontrarás dos vídeos introductorios donde te explicaremos qué es 
FitComba y en qué consiste nuestro método. Además, incluimos un vídeo de 
técnica detallada en el que aprenderás las bases fundamentales para saltar 
correctamente a la comba. 

El bloque de Intermedios I está formado por 8 pasos fundamentales, que te 
permitirán dominar la coordinación tanto con pasos de pies como con pasos 
manuales, y terminará con un combo final donde pondrás en práctica todo lo 
aprendido. 

El bloque de Intermedios II incluye 7 pasos adicionales, teniendo el MIC RELEASE 
como último de estos 7 pasos. En este bloque aprenderemos pasos más complejos 
la psicomotricidad y agilidad mental a un nivel superior. También finalizará con un 
combo final que integra todos los movimientos aprendidos. 

Para completar el programa, también encontrarás: 

꽅꽆 Un vídeo de calentamiento 
홯홰홙홱홛홝홲홳홪홴홝횟횠홵횡홶홷홸횢횣 Un vídeo de estiramientos 

Ambos están especialmente diseñados para acompañar tus entrenamientos de 
comba y ayudarte a entrenar de forma segura y efectiva. 



 

 ¿Qué pasos te vas a encontrar en este curso? 

INTERMEDIO I 

✅

Southpaw 

Southpaw doble 

Side to cross 

EB 

EB Saltado 

Cruzadas consecutivas 

Cruce doble 

Cruce debajo de la pierna 

Combo 

 

 

INTERMEDIO II 

✅

Side wrap

Pase simple de mangos con una mano

Pase de comba por detrás de la espalda

EB + pase de mango por detrás

EB wrap

EB hacia atrás

MIC RELEASE

Combo
 



 

 

 

 Beneficios de saltar a la comba 

 

 

 Características básicas de técnica de salto: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 Ejemplo de semana de entrenamiento: 

En este nivel intermedio es importante aprender los pasos en orden. Cada 
movimiento construye la base para el siguiente, por lo que recomendamos no 
avanzar hasta sentir el paso anterior controlado. 

Nuestra recomendación es practicar entre 20 y 30 minutos, 4 o 5 días a la semana. 
Dedica ese tiempo principalmente a trabajar la técnica del paso que estés 
aprendiendo. 

Cuando ya consigas realizar un paso con soltura, puedes añadir después de esos 
20-30 minutos de práctica un pequeño entrenamiento de salto, utilizando pasos 
básicos e incorporando poco a poco todos los pasos que vayas aprendiendo. De 
esta forma mejorarás tanto la técnica como la resistencia y la coordinación. 

A continuación, te dejamos un ejemplo de cómo podría organizarse una semana de 
entrenamiento: 

 

Día Entrenamiento 

Día 1 Practicar Southpaw + salto básico 

Día 2 Repaso Southpaw + introducir Southpaw doble 

Día 3 Practicar Side to Cross + repaso de pasos anteriores 

Día 4 Descanso 

Día 5 Introducir EB + práctica de pasos anteriores 

Día 6 Afianzar EB + practicar combinación de pasos aprendidos 

Día 7 Descanso 

 

 

 

 

 

 


