
Zyklische Übungen:
 
 
Aus Bindung Mitte-Mitte:
A: windet in Ochs und sticht zur oberen Blöße
B: versetzt Krump, windet in Pflug und sticht zur unteren Blöße
A: verhängt und schlägt um zur anderen Seite mit Schielhau
B: versetzt mit Kron, windet in Ochs und sticht zur oberen Blöße
A: versetzt Krump, windet in Pflug und sticht zur unteren Blöße
B: verhängt und schlägt um zur anderen Seite mit Schielhau
A: versetzt mit Kron...
 
 
 
A: Oberhau
B: versetzt mit Krumphau, kontert mit Schnappen zum Kopf
A: versetzt in Kron
B: sticht unter die Versatzung
A: versetzt mit tiefer Zwerch und Schritt zurück
B: Oberhau über die Versatzung
A: versetzt mit Krumphau, kontert... ??
 
 
 
A: Oberhau
B: versetzt ohne Bedrohung zur Stärke
A: dupliert
B: versetzt durch Winden in Ochs
A: windet in Pflug und sticht zur unteren Blöße
B: verhängt und schlägt um zur anderen Seite mit Schielhau oder Oberhau
A: versetzt ohne Bedrohung zur Stärke
B: dupliert...
 
 
 
A: Oberhau
B: versetzt mit Zornhau-Ort
A: versetzt aufrecht zur Seite
B: nimmt ab und schlägt Oberhau zur anderen Seite
A: schneidet in die Arme und schiebt B weg
B: Oberhau...
 



Drills (zyklische Gänge):
 

 
zyklische Drills im Wechseltempo:
 
-OCHS-OBERHAU-DRILL: Oberhau rechts -> versetzen in Ochs, Oberhau links -> 
versetzen in Ochs, Oberhau links -> versetzen in Ochs, Oberhau rechts (Neubeginn) 
-Variation mit zwei Unterhäuen -Variationen mit Oberhau und Unterhau kombiniert
 
-Oberhau rechts -> versetzen mit gerader Versatzung, Unterhau links -> versetzen mit gerader 
Versatzung oder Krumphau, Oberhau rechts -> versetzen mit Verhängen, Oberhau rechts 
(Neubeginn)
 
-Oberhau rechts -> versetzen in Ochs, Stich -> versetzen mit Krump, Winden in Pflug und 
Stich -> versetzen mit Verhängen, Oberhau rechts (Neubeginn)
 
-DUPLIEREN-DRILL 1: Oberhau rechts, Einwinden mit Stich -> gerade Versatzung zur 
Stärke, gerade Versatzung zur Schwäche, Oberhau rechts, Einwinden mit Stich -> Neubeginn 
 
-DUPLIEREN-DRILL 2: Oberhau rechts, Einwinden mit Hieb zum Gesicht -> gerade 
Versatzung zur Stärke, Nachgeben in Verhängen, Oberhau rechts, Einwinden mit Hieb zum 
Gesicht -> Neubeginn 
 
-DUPLIEREN-DRILL 3: Oberhau rechts, Einwinden mit Hieb zum Gesicht -> gerade 
Versatzung zur Stärke, Nachgeben in Verhängen -> Winden in Pflug und Stich -> Nachgeben 
im Verhängen, Oberhau rechts, Einwinden mit Hieb zum Gesicht -> Neubeginn
 
 
 
 
zyklische Drills mit zwei Angriffen:
 
-Unterhau rechts, Oberhau rechts -> versetzen in Pflug und Ochs links, Unterhau und 
Oberhau links -> versetzen in Pflug und Ochs rechts, Unterhau rechts, Oberhau rechts 
(Neubeginn) 
 
-Oberhau rechts, Unterhau rechts -> versetzen mit Verhängen und  Pflug links, Oberhau links, 
Unterhau links -> versetzen mit Verhängen und Pflug rechts, Oberhau rechts, Unterhau rechts 
(Neubeginn) 
 
-Unterhau rechts, Oberhau rechts -> versetzen mit Krumphau und Verhängen, Unterhau 
rechts, Oberhau rechts -> versetzen mit Krumphau und Verhängen, Neubeginn
 
-Unterhau links, Oberhau rechts -> Pflug rechts, Ochs links, Unterhau links, Oberhau rechts 
-> Pflug rechts, Ochs links, (Neubeginn)

-Oberhau rechts, Unterhau links -> Verhängen, Sperren, Oberhau rechts, Unterhau links, -> 
(Neubeginn)



 Erweiterung in zyklische Drills mit vier Angriffen:
 
-Oberhau rechts, Unterhau rechts, Oberhau links, Unterhau links -> Verhängen links, Pflug  
links, Verhängen rechts, Pflug rechts, Oberhau rechts... (Neubeginn)
 
 
 
 
zyklische Drills mit drei Angriffen: 
 
-tiefer Zwerchhau rechts, tiefer Zwerchhau links, Scheitelhau -> versetzen mit Krumphau, 
Krumphau, Kron, Neubeginn 
 
-Abzug und Zufechten in o. g. Drill einbauen (Regel: Wer abzieht, greift auch wieder an) 
 
-Schnitte in o. g. Drill einbauen
 
-Scheitelhau rechts, tiefer Stich in Ochs, Umschlagen in Zwerchhau -> Kron, Verhängen, 
Verhängen, Neubeginn

 
 
 
Rechts-Links-Drills:
 
-beliebiger Hau von rechts oder links -> versetzen mit gerader Versatzung, Schielhau -> 
versetzen mit Kron, beliebiger Hau von rechts oder links
(Neubeginn)
-beliebiger Hau von rechts oder links -> versetzen mit gerader Versatzung, Scheitelhau -> 
versetzen mit Kron, beliebiger Hau von rechts oder links
(Neubeginn)
-beliebiger Hau von rechts oder links -> versetzen mit gerader Versatzung, Stich -> versetzen 
mit Kron oder verhängen, beliebiger Hau von rechts oder links (Neubeginn)
 
-Oberhau oder Unterhau rechts oder links -> versetzen mit Krumphau, Schnappen oder 
direkter Hieb -> versetzen in Kron, Oberhau oder Unterhau rechts oder links (Neubeginn)  
 
 
 
 



-"Sägen mit Stößen": Oberstich -> versetzen in Pflug (oder Krump - Pflug), Unterstich -> 
versetzen in Ochs, Oberstich (Neubeginn)
 
 
-(Meyer-Drill) Oberhau rechts -> versetzen mit Prellhau rechts, Zwerchhau rechts, Unterhau 
links, Oberhau rechts -> versetzen mit gerader Versatzung, Krumphau, Prellhau rechts 
(Neubeginn)
 
 
 
 
 

 
Kombination:
 
-betonter Alber, hoch in betonten Vom Tag über dem Kopf, einhändiger Oberhau zur Hüfte 
oder zu den Beinen
 
-Meyer-Kombi: rechter Oberhau, linker Unterhau, um den Kopf rechter Prellhau, rechter 
Zwerchhau, linker Prellhau, linker Unterhau, rechter Zwerchhau
 


