TBC BOOT CAMP – MMA REKREACIJA
ŠTO JE MMA  (Mixed Martial Arts)?
Mješovite borilačke vještine (engl. (MMA)), koje su poznatije kao ultimate-fight, free-fight ili slobodna borba ili Vale Tudo (portugalska riječ, znači sve vrijedi) je borilački sport u kojem se za pobjedu nad protivnikom koristi kombinacija velike većine borilačkih disciplina. 
Povijest MMA kreće od Pankrationa koji je drevni sport i borilačka vještina, a prvi put je bio predstavljen na 33. Olimpijskim igrama 648 godine p.n.e.pa preko Bruce Lee-a koji je kasnih 60 – ih i početkom 70 – ih popularizirao koncept mješovitih borilačkih vještina kroz svoju filozofiju Jeet Kune Do – a. Lee je vjerovao da "Najbolji borac nije boksač, karataš niti judaš. Najbolji borac je onaj koji se može prilagoditi bilo kojem stilu, biti slobodan od formi i usvojiti svoj individualni stil."
Kod borbe u MMA – u  danas razlikujemo tri faze u kojima se borba može odvijati:
· borba na nogama
· klinč
· borba u parteru
Svaka borba i runda počinju na nogama, te se u takvoj borbi najčešće koriste tehnike boksa, kickboksa i tajlandskog boksa. Ako se borba na nogama pretvori u borbu u klinču najčešće se koriste tehnike iz boksa i tajlandskog boksa za zadavanje udaraca.
Želi li borac prijeći u borbu u parteru najčešće koristi tehnike hrvanja, samba i juda. Iste tehnike borci koriste i u klinču, kada postoji neudaračka mogućnost dovršenja borbe, odnosno završetak borbe zahvatom. Kada borba prijeđe u parter, najviše se koriste tehnike brazilskog jiu jitsua, te hrvanja, samba i juda.
ŠTO JE TBC BOOT CAMP MMA – REKREACIJA?
To je trening MMA – a odnosno svih borilačkih vještina, sportova i tehnika koje se koriste u natjecateljskom MMA – u  ali su prilagođene rekreaciji. Treninzi su napravljeni na takav način da svaka osoba koja se prije nije bavila nikakvim borilačkim sportom ili ona koja ima neka iskustva u borilačkom sportu nauči tehničke elemente MMA –a, taktičke varijante za borbu u MMA – u te specifične kondicijske vježbe koje su potrebne za MMA. Osnovna postavka je da je trening napravljen na način da je siguran i prilagođen za rekreaciju. 
TKO SU TRENERI U TBC BOOT MMA – REKREACIJA?
Glavni trener i voditelj programa vježbanja TBC Boot Camp MMA – rekreacija je jedan od naših najboljih boraca Dražen Forgač. Uz njega će često gosti treneri biti njegovi treneri te prijatelji borci.
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Putem MMA treninga postići ćete puno različitih ciljeva istovremeno s manje uloženog vremena i u kraće vrijeme. Pogledajte bilo koji od mečeva u ultimate fightu a posebno u UFC –u pa možete vidjeti kako borci tamo izgledaju i kako su spremni. Napokon možete i vi trenirati na takav način ali opet kroz dobro osmišljen program treninga koji je siguran od povreda, doziran za vas i kroz koji vas vodi trener koji će provoditi trening na način da pedagoški Posljedice MMA treninga su:
· gubljenje masnoće
· povećanje mišićne mase
· poboljšanje snage (eksplozivne, maksimalne, repetitivne)
· poboljšanje brzine i agilnosti
· poboljšanje izdržljivosti (aerobne i anaerobne)
· unapređivanje fleksibilnosti
· poboljšanje koordinacije
· prevencija od povreda
· naučiti samoobranu 
· poboljšanje samodiscipline
· poboljšanje mentalne čvrstoće
· povećanje samopouzdanja
· smanjivanje stresa
KOJI SU TERMINI?

