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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 mufieca = 1 salto.

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

=» Introduccion al curso

Antes de comenzar, queremos explicarte cdmo esta estructurado este curso para
que puedas aprovecharlo al maximo.

El curso esta dividido en dos bloques principales:

Intermedio |
Intermedio Il

Alinicio encontraras dos videos introductorios donde te explicaremos qué es
FitCombay en qué consiste nuestro método. Ademas, incluimos un video de
técnica detallada en el que aprenderas las bases fundamentales para saltar
correctamente a la comba.

El bloque de Intermedios | esta formado por 8 pasos fundamentales, que te
permitiran dominar la coordinacion 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 Intermedios Il incluye 7 pasos adicionales, teniendo el MIC RELEASE
como ultimo de estos 7 pasos. En este bloque aprenderemos pasos mas complejos
la psicomotricidad y agilidad mental a un nivel superior. También finalizara con un
combo final que integra todos los movimientos aprendidos.

Para completar el programa, también encontraras:

) Un video de calentamiento
& Unvideo de estiramientos

Ambos estan especialmente disefiados para acompanar tus entrenamientos de
combay ayudarte a entrenar de forma segura y efectiva.
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= ;Qué pasos te vas a encontrar en este curso?

INTERMEDIO |
Nombre Descripcién Conseguido
Southpaw Dos saltos: uno nos llevamos la comba a un lado y otro
abrimos y la saltamos.
Southpaw doble En un mismo salto llevamos la comba a un lado y la
abrimos al salto.
Side to cross La comba pasa primero por el lateral del cuerpo y
después en posicién cruzada.
EB Cruce de brazos donde pinzamos el cuerpo. Paso
Unicamente manual.
EB Sattado Ejecucion del EB afiadiendo un salto al final del paso.
Cruzadas consecutivas Varios cruces seguidos sin volver a la posiciéon abierta.
Cruce doble Dos cruces realizados dentro de un mismo salto.
Cruce debajo de la pierna Cruce de brazos mientras una pierna se eleva para pasar
la comba por debajo.
Combo Combinacién de varios pasos aprendidos enlazados en
una peguefia secuencia.
INTERMEDIO I

Nombre Descripcién Conseguido

Hacemos un side y enredamos la comba en nuestro
Side wrap brazo.

Se pasan los mangos de una mano a otra durante el

. salto.
Pase simple de mangos con una mano

La comba se transfiere por detras de la espalda de una
Pase de comba por detras de la espalda | mano a otra.

Se realiza un EB y después se pasa un mango por

EB + pase de mango por detras detras del cuerpo.
Desde la posicion de EB la comba se envuelve
EB wrap alrededor del brazo.

Ejecucion del EB con la comba girando hacia atréas.
EB hacia atras

Lanzamiento momenténeo de uno de los mangos
MIC RELEASE durante el salto para volver a atraparlo en el aire,

Combinacién de varios pasos aprendidos en una
Combo secuencia continua.




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

1. Brazos
POSICION CORRECTA

POSICION INCORRECTA

2. Muiiecas

POSICION INCORRECTA
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POSICION CORRECTA

BRAZOS ABIERTOS
Y SEPARADOS

BRAZOS PEGADOS
AL CUERPO

MOVIMIENTO ROTATORIO

3. Saltos

SALTOS GRANDES Y ALTOS

D> v

SALTOS CORTOS Y BAJOS

AGITACION ARRIBA Y ABAJO



FAAT ¥ MERY

Fitagﬁk)mba

=>» 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 recomendacion es practicar entre 20y 30 minutos, 4 o 5 dias 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 afiadir después de esos
20-30 minutos de practica un pequefo entrenamiento de salto, utilizando pasos

bésicos e incorporando poco a poco todos los pasos que vayas aprendiendo. De
esta forma mejoraras tanto la técnica como la resistenciay la coordinacion.

A continuacion, te dejamos un ejemplo de codmo podria organizarse una semana de
entrenamiento:

Dia Entrenamiento

Dia 1 Practicar Southpaw + salto basico

Dia 2 Repaso Southpaw + introducir Southpaw doble

Dia 3 Practicar Side to Cross + repaso de pasos anteriores
Dia 4 Descanso

Dia 5 Introducir EB + practica de pasos anteriores

Dia 6 Afianzar EB + practicar combinacién de pasos aprendidos

Dia 7

Descanso




