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¶ Mit wehrlosen henden.


Begreiff ihm den arm mitt beden henden, unnd tritt wol zu 
ihm, wende dich auff dein rechte seitten, unnd brich ihm den arm 
über dein brust.



Oder treib das ringen.


Far mit deiner rechten handt vornen an seinn hals, und schreit 
mit deinem rechten fuß, hinder seinn rechten fuß, unnd wirff ihn 
über dein recht knie auß dem fuß.



Ein anders.


Begreiff ihm die rechte hant mit deiner lincken, und mit der 
rechten begreiff ihm unden an den elpogen und zuck damit zu dir 
und mit der lincken handt stoß oben von dir, und spring mitt deinem 
rechten fuß hinder seinen lincken, unnd wirff ihn auß dem 
fuß über dein recht knie.
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