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WAS KANN VON ALLEN GEMEINSAM 
TRAINIERT WERDEN UND WO MUSS 
DIFFERENZIERT WERDEN?

Für alle gleich sind das Training der Grundlagen, das 
Training der Bewegungen und der Anteil der Techni-
ken, die sich mit Fallschule, waff enlosen Techniken 
und dem Kampf Schwert gegen Schwert befassen.

Daraus konnte ein dreigeteiltes Trainingskonzept ent-
wickelt werden, das sich sehr gut bewährte.

für alle gleich                  speziell

Alle und wenige
  

für alle gleich                  speziellfür alle gleich                  speziell

E  T

KampftrainingKampftraining
 

Freikampf

Technik

KrafttrainingKrafttraining
 

Schwert/Schwert

Waffenlos

Grundlagentraining

 


Das Fundament

Grundlagentraining
 

Grundlagentraining

SCHWERT GEGEN SCHWERT
Wenn es in einem Kampf zu keiner Entscheidung kam, 
konnte der Editor veranlassen, dass den Gladiatoren 
Schilde und Manica (ein Armschutz) genommen wur-
den. Sie mussten dann nur mit dem Schwert bewaff -
net kämpfen. Dieser Fall war sicher nicht die Regel. 
Dennoch musste jeder Gladiator den Kampf Schwert 
gegen Schwert beherrschen.

PANKRATION
Pankration, der Allkampf, beinhaltet alle waff enunab-
hängigen Kampftechniken wie Schläge, Tritte und Wür-
fe. Der ringerische Aspekt dieser Sequenz ist ein hervor-
ragendes Kraft- und Ausdauertraining mit sehr hoher 
Anwendungsnähe und sehr niedriger Verletzungsrate.

In diesem Teil werden Kampftechniken erlernt und 
geübt, die für alle Gladiatorentypen Gültigkeit haben, 
unabhängig von ihrer jeweiligen Bewaff nung.

FALLSCHULE
Es wurde eine besondere Fallschule entwickelt, da 
zum Beispiel normale Rollen mit den schweren Hel-
men und Schilden unmöglich waren.
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Strategie

Taktik

Technik

Bewegung

Grundlage

für alle gleich                  speziellfür alle gleich                  speziellfür alle gleich                  speziell



EintopfgerichteEintopfgerichte


D H  G    G  G D H  G    G  G 
 B –  P. D G    P    B –  P. D G    P   
 N P , G. N P , G. N P , G. N P , G.

P    K  A     G    P    K  A     G    
    F     .    F     .

P     ,     R   N-P     ,     R   N-
   P. S G      B,   G-   P. S G      B,   G-
  E (   G)   B .  E (   G)   B .

A H       S:  B, T, A H       S:  B, T, 
E,  L, K  L. D     B E,  L, K  L. D     B 
 E  R. H     E   E  R. H     E  
 P-G.



Z
Die Zwiebel klein schneiden und in reichlich 
Olivenöl anbraten. Die roten Linsen dazugeben 
und das Ganze mit zwei bis drei Tassen Wasser 
auff üllen, je nachdem welche Konsistenz diese 
Puls haben soll. Die roten Linsen zerfallen beim 
Kochen. Das soll auch so sein.

Nach etwa 10 Minuten die gewaschenen Ki-
chererbsen und die klein geschnittenen Möhren 
sowie jeweils einen Teelöff el gemahlenen Pfeff er 
und gemahlenen Kreuzkümmel dazugeben. An-
stelle von Salz dieses Gericht – wie die Römer es 
machten – mit Fischsoße abschmecken, ersatzwei-
se geht auch Sojasoße (siehe Seite 31).

1 große Zwiebel 
Olivenöl 
1 Tasse rote Linsen 
1 Dose Kichererbsen 
1 Tasse Möhren, klein geschnitten
Pfeff er 
Cumin (Kreuzkümmel) 
Sojasoße (oder Fischsoße)

   
   

Puls aus roten Linsen, Kichererbsen und Karotten

Z

                              

Dieses Gericht zählt zu meinen absoluten Lieblin-
gen. Es geht schnell, ist einfach und extrem lecker. se geht auch Sojasoße (siehe Seite 31).gen. Es geht schnell, ist einfach und extrem lecker.gen. Es geht schnell, ist einfach und extrem lecker.
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Z
Die Bohnen waschen und mit dem Ei und den 
Gewürzen mit einem Stabmixer pürieren. Mit 
der Sojasoße abschmecken. Die Zwiebeln und 
den Knoblauch fein hacken und mit der Paste 
mischen. Die fertige Füllung in die vorbereite-
ten Brote geben und in der zugedeckten Pfanne 
von beiden Seiten etwa 2 Minuten in Olivenöl 
braten. 

1 Dose weiße Bohnen 
1 Ei 
Pfeff er 
Cumin (Kreuzkümmel) 
Sojasoße 
1 Zwiebel 
3 Knoblauchzehen 
4 selbst gemachte Pfannenbrote 

(oder fertige Pitataschen) 
Olivenöl 

Z

 
Gefüllte Fladen

    

braten. 
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Z
Die Zwiebel klein schneiden und in reichlich Oli-
venöl anbraten. Sobald die Zwiebelstücke braun 
sind, die Gerste dazugeben, das Ganze mit zwei 
Tassen Wasser auff üllen und 15 Minuten kochen 
lassen.

Die Wirsingblätter klein schneiden und wa-
schen, nach 15 Minuten zu der Gerste geben und 
alles mit Meersalz, Honig und Sojasoße abschme-
cken. Das Gericht ist fertig, sobald der Wirsing 
weich ist. 

1 Zwiebel
Olivenöl 
1 Tasse Gerste 
1 Wirsing  
Meersalz 
Honig 
Sojasoße

Z

Ich verwende für dieses Gericht nur die äußeren dunkelgrünen Blätter. Die helleren gelben Blätter 
im Inneren benutze ich für ein weiteres Gericht am Folgetag. 

  
 

Wirsing mit Gerste
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ZZ
Die Zwiebeln klein schneiden und in reichlich 
Olivenöl anbraten. Zucchini und Pilze waschen 
und in kleine Scheiben schneiden. Sobald die 
Zwiebeln braun sind, die Pilze und die Zucchini 
dazugeben. Das Ganze mit drei Tassen Wasser 
auff üllen. Jeweils einen Teelöff el Pfeff er, Meer-
salz, � ymian und Oregano im Mörser fein zer-
mahlen und zu der Suppe geben, dazu außerdem 
einen Esslöff el Honig. Alles 10 Minuten kochen 
lassen.

2 Zwiebeln 
Olivenöl 
2 mittlere Zucchini 
1 Schälchen braune Champignons 
Pfeff er 
Meersalz 
� ymian 
Oregano 
Honig

   
  

Suppe aus Pilzen, Zwiebeln und Zucchini
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Z

Z

Die Zutaten mischen und mit einem Stabmixer pü-
rieren. So viel Öl dazugeben, dass die Paste die ge-
wünschte Konsistenz erreicht.

1 Becher Schafsjoghurt 
3 Zehen Knoblauch 
Olivenöl 
1 Block Schafskäse (Feta) 
1 Handvoll Dill, fein gehackt
1 Handvoll Petersilie, fein gehackt
1 Handvoll Rucola, fein gehackt

 


Grünes Moretum
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