
Tritte 

Im BodyTECH verfügen wir über eine ganze Reihe höchst effektiver Tritte. Hohe Tritte 
zum Kopf oder Rundtritte sind bei uns jedoch nicht zu finden, da diese zu risikoreich für den 
Anwender sind. Hohe Tritte gefährden das Gleichgewicht und öffnen die Deckung. Schön 
anzuschauen im Wettkampf. Tödlich in einer realen Auseinandersetzung. Auch ziehen wir es 
vor, erst zu treten, wenn wir bereits Kontakt zu den gegnerischen Armen haben. Dadurch 
erhöhen wir unsere Trefferwahrscheinlichkeit und vereiteln Abwehrversuche des Gegners 
bereits im Ansatz.  

Der wichtigste Tritt gerade für den BT – Anfänger ist der gerade Vorwärtstritt. 

So geht er richtig: 

ü  Lassen Sie Ihre Hüfte locker und „werfen“ Sie Ihr 
Bein nach vorne. 

ü  Bleiben Sie aufrecht, indem Sie Ihren Bauch nicht 
einziehen, sondern lang lassen. 

ü  Ihr Fuß streckt sich mit nach vorne 

Es gibt auch richtige Stampftritte, bei denen sich der Fuß 
anzieht. Dies ist zum Beispiel der Fall, wenn das Bein 
zurückgezogen wird. Diese äußerst wirksamen Tritte 
werden speziell in dem Holzpuppenthema gelehrt. 

Wann welcher Tritt angebracht ist, ergibt sich aus der 
jeweiligen Situation. In jedem Fall folgt die Anwendung 
den anatomischen Gesetzen. 

  

Folgende Fehler beim Treten sind zu vermeiden: 

§ Der Fußtritt wird in zwei Zeiten ausgeführt. 
(1) Anziehen; (2) Ausstrecken. 

§ Der Fuß wird dabei steif gehalten. 

§ Oft wird das Bein dabei sogar nach außen 
verdreht. 

§ Der Bauch wird eingezogen, so dass der 
Körper sich nach vorne krümmt. 

Einen falschen Tritt erkennen Sie immer, wenn 
der Anwender einen Rundrücken macht und den 
Kopf weit vor den Körper schiebt. Dann ziehen sich 
die Bauchmuskeln unnötig zusammen und der Tritt 
wird nicht vom Psoas eingeleitet. Den Tritt auf diese 
falsche Art und Weise auszuführen zeugt von einem 
verspannten Körper. 

 

Falsch 


