CHRISTIAN ECKERT

AlOREN
HBVCH

ihexfeder,



U e e M i S e e R e 6
Der historische Gladiator . . . . . . . ... ... .. .. %
Das Gladiatoren-Projekt . . . . . ... . .. .. ... .. 8
Die Armatura, die Gladiatorentypen . . . = . . . . 10
Die fiinf Elemente des Kampfes . . . . .. . .. . . . 13

Exercitatio fundamentorum — Grundlagentiaining . . 15

Exercitatio roboris — Krafttraining. .- ... 2" ... 16

Exercitatio pvgnarvm — Kampftraiving . . . .. . . 17
e E el o ks G I et e B 18
e IS U s 40 =, i e ek g St T G T 29
PVLS (BiaBBEPEliB), A T e SR 33
PVLS EX HORDEO (Puls aus Gerste).. .. . ... . .. 34

PVLS CVM PETROSELINO(Puls mrit Petersilie) . . 37
PVLS EX HORDEO CVM FABIS ET CEPIBVS

(Puils aus Gerste mit Bohnen und Zwiebeln) . . ... 38
PVLS EX HORDEO ET CASEO

(Pils nusGevste und Hartkédse) . < . 277~ = 41
PVLS EX HORDEO ET ASPARAGO

(Puls aus Gerste und griinem Spargel). . . . . .. . 42
PVLS EX MILIO ET FABIS

CPitls- s Hirsa ungd Bohntry)- . . .« 2o i) e i 45

PVLS EX MILIO ET FABIS ET CAPPARIBVS ET
OLIVIS (Puls aus Hirse, Bohnen, Kapein und Olivén). 46
PVLS EX MILIO ET CICERIBVS

(Puls aus Hirse und-Kichererbsen) . ... . & .= 49
PVLS EX MILIO CVM CVCVRBITVLA
(Prllszails FhiPs& WmteBue o) - s = s 25 wa 5 R i 50

PVLS EX FARRE ET FABIS

(Pols-aus Dinkékund Bohnen). - .. . e 53
PVLS EX FRVMENTO ET FABIS
(Puls aus Weizen und Bohnen) . * - - ' = ... 54

PVLS EX LENTIBVS RVBRIS ET CICERIBVS
ET. CAROTIS (Puls aus roten Linsen,

Kickererbsenl wnd Karosten). ' . ..+ s oiiem oL 57
PAN]S L o e T N R S ey S P R 59
AT e e e N e e 61
PANIS IN PATINA COCTVS (In der Pfanne

gebackenes Brot — kurz: Planunenbrot) . . . . . . . . 62
PLACENTAE PLENAE (Gefiillte Fladen). . . . . . .. 65
PLACENTA CVM FVNGIS ET CEPIBVS

(Fladen mit Pilzen und Zwiebeln) . . .. . . . ... 66

OLVS ACETARIA
ET SORBITIONES

§CTRm 1Sek SA At bl SUPpen) Na o » =0t v o 0. 69
COCTA BRASSICA" ALBA (Gekochter Weifskohl) . 70
CRVDA BRASSICA ALBA (Roher Weifskohl). . .. 70
COCTA BRASSICA SABAVDA (Gekochter Wirsing) 73

BRASSICA SABAVDA CVM TFABIS

COr TR T e A e R 74
BRASSICA SABAVDA CVM HORDEO

(OO - 4 b T St 7.7
BRASSICA SARAVDA ALBA CVM

CAMMARIS (Weifier Wirsing mit Garnelen). . . -78

BRASSICA [TALICA ET HORDEVM ET

CINAR AE (Brokkoli, Gerste und Artischocken). . . 81
BRASSICA ITALICA CAMMARI IN IVRE
AMYGDALINCO (Brokkoli mit Garnelen in Mandelsofie) 82
FABAE CVM CAFPARIBVS ET OLIVIS

(Bohnen mit Kapern und Oliven). . . . . .. . . .. 85
CEPAE IN VINO ASSATAE
(GesehaarieWeinzwichaln) = = . v gt 86

ACETARIA CVM CAVLE ACIDO ET MALIS
ET FABIS (Salat mit Saverkvaut, Apfel und Bohnen) - 89
ACETARIA CVM BETIBVS ET MALIS

e R e A e e N 90
LACTVCA CVM FRVMENTO COCTO

B i BllGe) - T e 93
ACETARIA CVM CVCVMERIBVS ET CASEO

OVILLO (Gurkensalat mit Schafskése). . . . . . 94,

ACETARIA CVM CVCVMERIBVS ET
RADICVLIS ET PETROSELINO

(Gurkensalat mit Radieschen und Petersilie) . . . . . 97
ACETARIA CVM CVCVMERIBVS ET OVIS

(CehieBier=Sglgn) -« 1 L. a5 Gy srt Ak E 98
ACETARIA CVM FABIS CITO PARATA

Sclineller BobeRiln) = 27 & o yobhid i e il 99

SORBITIO EX FABIS ET CEPIBVS ET OLIVIS
(Suppe aus Bohuen, Zwiebeln und Oliven) =~ . . . 100

SORBITIO EX LENTIBVS

ET CICERIBVS ET CAROTIS
(Suppe aus Linsen, Kichererbsen und Méhren) . . . 103

SORBITIO EX FVNGIS ET CEPIBVS ET CVCVR-
BIT VLA (Suppe aus Pilzen, Zwiebeln und Zucchini) . 104
SORBITIO EX CVCVMERIBVS ACIDIS

(e GUERESTIRG ) i iy e e ST 107
MORET VM (Caniglioitos).. 1i5st par, i 109
MORETVM ALBVM (Weiffes Moretum)-. . .. . . 111
MORETVM VIR IDE (Griines Moretim) . . . . .. . 112
MORETVM EX CICERIBVS

(Kichererbsenpaste; Hommus). ' . .- . . . . 115
MORETVM ALBRVM EX FABIS

(WeifSes Bohnen-Moretums)' . . .. .-« .. . . ... 116
MORETVM EX FABIS FVSCIS

(Braunes Bohnen-Movetum) . .=~ . . ... 117

OVA ET CASEVM (Eier und Kise) 119

OVA MIXTA CVM CASEO OVILLO ET
CEPIBVS VERNIS (Eieromelette mit Schafskdse

AR RS AMIGBRIR) s v A e R e 121
LAGANVM CVM FVNGIS ET CASTANEIS

(Pfannkuchen mit Pilzen und Maronen). . . . .. . . 122
LAGANVM CVM CVCVRBITVLIS

(R TR~ e o R e 125

R AT SV TR e e e s ISR SE Lo 126



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

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

OMNIES ET PAVCI

Alle und wenige

Strategie - 3 .
Taktik

Technik

Bewegung

Grundlage

fir alle gleich fh'-"% speziell

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

EINTEILUNG DES TRAININGS
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EXERCITATIO PVGNAP\VM

Kampftraining

Freikampf
Technik

TATIO ROBORIS TI

Krafttraining

2 Schwert/Schwert %
Waffenlos

{  EXERCITATIO
: FVNDAMENTORVM

Grundlagentraining

. ,~ Das Fundament

. EXERCITATIO FVNDAMENTORVM

|l Grundlagentraining
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In diesem Teil werden Kampftechniken erlernt und
geiibt, die fiir alle Gladiatorentypen Giiltigkeit haben,
unabhidngig von ihrer jeweiligen Bewaffnung.

FALLSCHULE

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

- —

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 bewaft-
net kidmpfen. Dieser Fall war sicher nicht die Regel.
Dennoch musste jeder Gladiator'den Kampf Schwert
gegen Schwert beherrschen.

PANKRATION

Pankration, der Allkampf, beinhaltet alle waffenunab-
héngigen Kampftechniken wie Schlage, Tritte und Wiir-
fe. Der ringerische Aspekt dieser Sequenz ist ein hervor-
ragendes Kraft- und Ausdauertraining mit sehr hoher
Anwendungsnihe und sehr niedriger Verletzungsrate.




Py io

Eintopfgerichte

i DAS HAUPTNAHRUNGSMITTEL DER GLADIATOREN WAR EIN SPEZIELLES GERICHT AUS GERSTE
UND BOHNEN — DIE PULS. DIESES GERICHT BEKAM WAHREND DES PROJEKTES DESHALB AUCH

DEN NAMEN PULS GLADIATORUM, GLADIATORPULS.

PULS WAR IN ALLEN KULTUREN DER ANTIKE EIN SEHR WEIT VERBREITETES GERICHT UND IST IN

ER EINEN ODER ANDEREN FORM AUCH HEUTE NOCH SEHR BELIEBT.

POLENTA KLINGT NICHT NUR SO AHNLICH, SONDERN IST WIE DAS RISOTTO EIN DIREKTER NACH-
FAHRE_]S"El} ROMISCHEN PULS. SOLCHE GERICHTE SIND VIEL ALTER ALS DAS BROT, DA SICH GERS-

TE UND EMMER (ZWEI SEHR ALTE GETREIDESORTEN) NICHT ZUM BACKEN EIGNEN.

AucH HULSENFRUCHTE GAB UND GIBT ES IN VIELEN SORTEN: DICKE BOHNEN, TELLERLINSEN,
ERBSEN, ROTE LINSEN, KICHERERBSEN UND LUPINEN. DAMALS BILDETEN SIE NEBEN DEM BRrOT
DIE ERNAHRUNGSGRUNDLAGE DER ROMER. HEUTE SIND SIE EINE WERTVOLLE ERGANZUNG ZU

VIELEN PULS-GERICHTEN.
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N TIBVS RVBRIS

ET CICERI

BVS EI CAROITIS

ZUTATEN

Puls aus roten Linsen, Kichererbsen und Karotten

ZUBEREITUNG

1 grofle Zwiebel

Olivenol

1 Tasse rote Linsen

1 Dose Kichererbsen

1 Tasse Mohren, klein geschnitten
Pfeffer

Cumin (Kreuzkiimmel)

Sojasof3e (oder Fischsof3e)

! oAl
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Dieses Gericht zdhlt zu meinen absoluten Lieblin-

gen. Es geht schnell, ist einfach und extrem lecker.

Die Zwiebel klein schneiden und in reichlich
Olivendl anbraten. Die roten Linsen dazugeben
und das Ganze mit zwei bis drei Tassen Wasser
auffiillen, 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 Mohren
|

sowie jeweils einen Teeloffel gemahlenen Pfeffer

und gemahlenen Kreuzkiimmel dazugeben. An-
stelle von Salz dieses Gericht — wie die Romer es
machten — mit Fischsofle abschmecken, ersatzwei-

se geht auch Sojasofie (sieche Seite 31).



PLACEN
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ZUTATEN

— e e

1 Dose weifie Bohnen

1 Ei

Pfeffer

Cumin (Kreuzkiimmel)

Sojasofie

1 Zwiebel

3 Knoblauchzehen

4 selbst gemachte Pfannenbrote

(oder fertige Pitataschen)

Olivenol
[ 17 it

1AE PLENAL

PR T, AL L.

Gefiillte Fladen
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ZUBEREITUNG

Die Bohnen waschen und mit dem Ei und den
Gewiirzen mit einem Stabmixer pirieren. Mit
der Sojasofle abschmecken. Die Zwiebeln und
den Knoblauch fein hacken und mit der Paste
mischen. Die fertige Fiillung in die vorbereite-
ten Brote geben und in der zugedeckten Pfanne
von beiden Seiten etwa 2 Minuten in Olivendl

braten.



BRASSICA SABAVDA

CVM HORDEO

Wirsing mit Gerste
ZUTATEN ZUBEREITUNG
'i_—"'__ = SRR AT i Die Zwiebel klein schneiden und in reichlich Oli-
| 1 Zwiebel i vendl anbraten. Sobald die Zwiebelstiicke braun
Olivenol | sind, die Gerste dazugeben, das Ganze mit zwei

1 Tasse Gerste
1 Wirsing
Meersalz
Honig

Sojasofie

Tassen Wasser auffiillen und 15 Minuten kochen
lassen.

Die Wirsingblétter klein schneiden und wa-
schen, nach 15 Minuten zu der Gerste geben und
alles mit Meersalz, Honig und Sojasof3e abschme-
cken. Das Gericht ist fertig, sobald der Wirsing

weich ist.

Ich verwende fiir dieses Gericht nur die dufSeren dunkelgriinen Bldtter. Die helleren gelben Bldtter

im Inneren benutze ich fiir ein weiteres Gericht am Folgetag.



SORBITIO EX FVNG
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Suppe aus Pilzen, Zwiebeln und Zucchini

ZUTATEN

et

2 Zwiebeln
Olivenol

|= 2 mittlere Zucchini
1 1 Schilchen braune Champignons i
Pfeffer

Meersalz

Thymian

Oregano |

Honig '=

ZUBEREITUNG

Die Zwiebeln klein schneiden und in reichlich
Olivenol 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
auffiullen. Jeweils einen Teeloffel Pfeffer, Meer-
salz, Thymian und Oregano im Méorser fein zer-
mahlen und zu der Suppe geben, dazu auflerdem

einen Essloffel Honig. Alles 10 Minuten kochen

lassen.
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Griines Moretum
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[ 1 Block Schafskise (Feta)
1 Handvoll Dill, fein gehackt
1 Handvoll Petersilie, fein gehackt

ZUTATEN
e 3
i 1 Becher Schafsjoghurt :
i 3 Zehen Knoblauch Iﬂ &
| Olivensl
d
a

VoY

oY

1 Handvoll Rucola, fein gehackt

= ———

ZUBEREITUNG

Die Zutaten mischen und mit einem Stabmixer pii-
rieren. So viel Ol dazugeben, dass die Paste die ge-

wiinschte Konsistenz erreicht.
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