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@lm Grootte trainingsoppervlakte

De grootte van de trainingsoppervlakte kan sterk variéren en is athankelijk van het aantal sporters
dat op de mat staat; idealiter rekent men 4m2 per sporter.

Matten
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Bij MMA wordt er, naast rechtopstaand gewerkt, ook geworpen en op het grondgevecht getraind.
Om die reden zijn klassieke judomatten, of puzzelmatten met voldoende dikte, het meest geschikt
voor de sportbeoefening.

Ondergrond
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De ondergrondvereisten voor MMA zijn vergelijkbaar met die van thai- en kickboksen. Een
verende ondergrond (zwevende vloer, absorberende ondergrond) wordt aanbevolen maar is
geen absolute must.
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Extra materiaal en specifieke systemen

Zoals geldt voor de meeste vechtsporten, betekent de aanwezigheid van een spiegelwand bij
het trainen van MMA ook een belangrijke meerwaarde. Verankeringspunten voorzien voor het
bevestigen van bokszakken aan de muur of het plafond is van belang; indien er een nieuwe
zaal gebouwd wordt, dient dit reeds van bij aanvang in rekening genomen te worden. Ook
optreksystemen of andere systemen om aan kracht te werken kunnen een meerwaarde zijn.

Een railsysteem voor bokszakken valt zeker aan te raden. Het is redelijk
prijzig maar wel efficiént omdat je meer zakken kan hangen en ze na
gebruik ook makkelijk kan opbergen; zo behoudt de zaal een ‘cleane’
uitstraling. Indien de bokszakken aan de muur mogen blijven hangen zijn
klassieke muurbevestigingen een perfect (en goedkoper) alternatief.

Op een MMA training worden soms ook worstelpoppen gebruikt; de
poppen bootsen een tegenstander na en kunnen zowel voor training
rechtop als op de grond gebruikt worden.

Worstelpop

Een boksring kan gebruikt worden voor MMA trainingen; de meeste MMA wedstrijden gaan
intussen echter door in een octagon (een achthoekige kooi) in plaats van een klassieke boksring.
Een octagon is behoorlijk prijzig en neemt redelijk wat ruimte in; voor louter recreatieve beoefening
is de aanwezigheid van een octagon geen must. Goedkopere en ruimtebesparende alternatieven
zijn het werken met een deel van een kooi, of met een ‘cage wall’ waarbij de afbakening van de
kooi tegen een deel van een muur wordt geplaatst.
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| % Verschil tussen recreatie en competitie

Indien een club competitieve ambities heeft is het voorzien van tenminste een alternatief voor
een octagon een meerwaarde; zo kan er concreet op het werken tegen en met de kooiwand
worden getraind, hetgeen een belangrijk aspect kan zijn tijdens wedstrijden.
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|// v \‘I Aanbevelingen of tips

VKBMO benadrukt ook bij de beoefening van MMA het belang van een goede verluchting in de
vechtsportzaal.
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%Mixed Martial Arts

o S N

4 m?2 per persoon Judomatten (4 cm dikte) Verende vloer
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Spiegelwand, worstelpoppen, Railsysteem of Octagon biedt grootste Zet voldoende
bokszakken, octagon, ... verankeringspunten meerwaarde bij in op verluchting
competitieve ambities




