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”Om du vill sla kraftfullt, faktas med hela kroppen”

-Lichtenauer?
”Faktas med din kropps hela styrka.”
-Ringeck®
”...fakta med hela kroppen och med full kraft...”
-’Dobringer’™

”Gott mod med kraft gér ens motstindare svag.”
-’Dobringer’™

Inledning

Bortsett fran sjdlva stridsteknikerna, hur trinade medeltidens kdmpar for att skaffa sig den
fysiska forméga som krdavdes for att utéva faktningen pa bidsta sétt? Med denna frdga som
utgangspunkt har jag forsokt hitta trdningsformer och &vningar som Uppsala Historiska
Féktskola med sina nuvarande resurser kan anvédnda. I det foljande har jag for avsikt att
oversiktligt och essdistiskt gé igenom vad medeltida kroppsdvningar kunde innebéra och hur
vi kan inspireras av dem 1 vir nutida verksamhet. Jag gor detta ur ett allméneuropeiskt
perspektiv men med fokus pd Skandinavien och en jamforelse av adlig och folklig idrott.
Fokus kommer i denna text ocksa att ligga mer pa styrketrdning dn kondition och smidighet. I
slutet av texten aterfinns en sammanstéillning av ndgra av de praktiska dvningar som vi sa
langt anvént oss av 1 den fysiska traningen vid UHFS under min ledning. Férhoppningsvis
kan denna sammanstéllning och denna text tjina som grund och inspiration for vidare
utveckling av den grundldggande fysiska traningen vid UHFS.

Adelns fysiska traning for strid

Tittar man pa skriftliga och bildliga illustrationer av fysisk trining fran medeltid forefaller det
— foga forvanande — vara just adeln som &gnar sig 4t ndgon mer malinriktad trdning. Om &n
allsidig s& ger denna tréning intryck av att vara begrdnsad till en forhdllandevis liten eller
overskadlig repertoar. Man brottas, lyfter och kastar stenar och tunga spjut, samt utfor
gymnastiska Ovningar. Danske Saxo Grammaticus berittar pa 1100-talet om sagokungen
Gorm som med storsta iver utovade all slags trdning som “kunde utveckla hans styrka och
hérda kroppskrafterna” (Enoksen 2004:114). I den norska ”"Konungaspegeln” fran det f6ljande
arhundradet ges radet att under trdning anvénda en tung skold och ett tungt svird samt béra
brynja, sannolikt for att sedan i den reguljdra striden slass ldttare med vapen av normal vikt
(Enoksen 2004:118). Lasaren far ocksa radet att 0va spjutkastning mot méal med en stav nagot
tyngre dn en spjutstav eller kasta stenar for hand eller med slunga. Vad giller de dvertunga
idrottsredskapen associerar man létt till den persiska idrotten Varzesh-e Pahlavani och dess
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Fysisk traning enligt Olaus Magnus.

traningsmoment med tydlig bakgrund i stridsfardigheter. Vid sidan om gymnastik och
brottning trdnar man i Varzesh-e Pahlavani med stora triklubbor, tunga skoldar samt en
jarnvikt formad som en pilbdge. I Konungaspegeln far vi ocksd en vink om stridens rent
biomekaniska grunder och idrottens forbrodrande formaga dd Kungaspegeln podngterar att
det inte spelar ndgon roll om ens triningskamrat dr “utlinning” eller “en inhemsk man”, sa
lange denne vet hur man fightas (Enoksen 2004:118). Olaus Magnus “Historia om de
nordiska folken” frdn mitten av 1500-talet &r i1 stillet nationalistiskt propagandistisk i sin
beskrivning av hur nordborna minsann trianade flitigt.

”Da stillhet och syssloloshet, i synnerhet 1 filt, har en ytterst menlig
inverkan, har man af gammalt dragit forsorg ddrom, och gor sa dnnu i
dag, att ynglingar, som under krigstuktens tygel skola danas for
krigets vérf, stidse fa vara i rorelse och dva sina krafter, somliga med
stinger, andra med stenar, andra med hoppning, andra med sprang.”
(Olaus Magnus 1982:685)

Magnus skriver vidare att dvningarna med stidngerna syftar till att med framgang béra tunga
lansar i striden och genomborra fiender “med dubbelt harnesk och pansar”. Ovningarna med
stenar och block sdger Magnus syftar till att i striden kunna vrika undan hinder eller lyfta och
forflytta tunga foremal som exempelvis en sdrad kamrat. Hoppning syftar enligt Magnus
framst till att motverka fetma, varpad han aterger en sedeldrande berittelse om en fet
Stockholmare pa 1520-talet som den danske kungen inte lyckades kasta i fangelse eftersom
den tjocke mannen inte kom igenom fangelsegluggen. (Vilket ju snarast torde tala for fordelen
med en stor kroppshydda!) Magnus berittar vidare om “trogna tjdnare” som raddar sina (mer
fetlagda?) herrar genom att hoppa 6ver breda diken och sedan ricka over storar eller stinger
pa vilka herremannen kan fly sina forfoljare. I detta sammanhang kan vi notera att det i den
norrona litteraturen finns exempel pé langdhoppning medelst stav, exempelvis dver den typ av
dike som Magnus omtalar (Wahlqvist 1993:12).

Utover denna fysiska hérdhet verkar trdningen av adelsgossar minst lika mycket d&mnad att
uppdva en psykisk hardhet. Genom att fran spid alder piskas blodiga, utséttas for bitande kyla
eller brinnande eld, genom att sova pa hart underlag och fortdra “’kraftig” mat och dryck
(Magnus 1982:332) trodde man sig “hdrda” unga pojkar i syfte att “deras lemmar mé bli
fastare och battre i stdnd att uthdrda allskons motande vidrigheter” (Magnus 1982:332). Nu ér
inte Olaus Magnus den mest balanserade och opartiske etnograf man kan tinka sig men nigot



ligger det dock formodligen i hans beskrivning. John Clements diskuterar Aegidius Romanus
som under tidigt 1400-tal skriver om vikten av en ”hérd kropp” hos soldaten (Clements 2005).
Paulus Kal skriver i sina faktbocker att en faktare skall ha 6gon som en falk for att inte dodas,
fotter som en hjort for att kunna hoppa hit och dit samt hjarta som ett lejon sd att han/hon
stravar framat. Kortfattat kanske man kan séga att det handlar om att vara uppmaérksam, ha bra
fotarbete samt att vara modig. Aven om Paulus Kals “Djurfiktare” avbildas iklidd tighta
tangatrosor sd verkar han dock inte varit sérskilt ihdrdig med kroppsbyggandet. Nu har vil
detta mer med det sena 1400-talets kroppsideal att gora (jfr. Clements om Vittorino da Feltre)
men det ger oss dnd4 ytterligare en vink om att den fysiska trdning som medeltidens stridsmén
genomled handlade minst lika mycket om psykisk viljestyrka, uthallighet och mod som om
fysisk kroppsstyrka. I "Konungaspegeln” star bl.a. att ldsa:

I kamp skall du vara djérv och orddd. Du skall slass med passande
och nyttiga hugg, precis som du tidigare har lart dig, 1 god stimning
och med kénnbar hdnforelse.” (Enoksen 2004:119)

Omedelbart efter konstateras i likhet med Lichtenauers ldrosatser att man inte skall kimpa
enbart med avvirjande hugg eller onyttiga stotar ’som en dngslig man”.

Allmogens fysiska ovningar

Det mer folkliga idrottandet forefaller ha varit mindre fokuserat vid trdning for strid och mer
varit dmnat for “gamman” och kraftmitning. De pennalistiska inslagen ar inte lika tydliga.
Dock foreter det folkliga idrottandet vissa likheter med adelns trdning. Fridn &tminstone
vikingatid till det sena bondesamhéllet vid 1800-talets slut s& forefaller brottning, eller “tag”
som det snarare kallades, varit den populdraste idrotten. Det som karaktdriserar denna
brottning ar att den inte forefaller sérskilt tekniskt komplicerad utan snarare handlar om att
méta vem som ar fysiskt starkast. Initiativkraft sdgs som minst lika hedersamt som att
slutligen utgd med segern. Frdn Dalarna kommer denna uppteckning — sannolikt frén tidigt
1900-tal:

“Detta, att gé till anfall sd att det ledde till ett avgorande, rdknades
emellertid till dens fortjédnst som salunda gick till anfall ehuru om han
and4 till sist genom den andres vighet och knep forlorade sedan de
kommit omkull pd marken. Frin 4skddaresidan beddmdes det som att
det var hans “tag” som gatt till anfall, varfor han &dnda tillerkéndes en
viss virdeenhet fast om han forlorade pa slutet. Den som genom
vighet och knep till sist segrade tillerkéndes visserligen den slutliga
segern, - ty &dven dessa egenskaper skattades hogt, men segern
underskattades dock till en viss del sdsom icke varande ett utslag av
verklig styrka och mannakraft, utan mera en f6ljd av upptranad vighet
och smidighet.” (Hellspong 2000:32)

Séledes kan man ocksé hir skymta ndgot om hur “’lejonhjirta” sdgs som minst lika vérdefullt
som fysisk rastyrka. Brottningens tekniska aspekter forefaller dock grovt undervirderade.
Man associerar osokt till Lichtenauers och Ringecks beskrivning av féktare utan tekniskt
kunnande som “bufflar” (Clements). Dock skall man notera att inte heller faktméstarna sag
ndgot virde 1 tekniska “knep” som inte backades upp av faktisk fysisk dvning. I "Ddbringer”
poédngteras (sannolikt av Lichtenauer) att enbart kroppslig trdning gor en béttre faktare an
enbart den teoretiska kunskapen om hur man bor féktas. ”Din trining klarar sig bra utan



”(fakt)konsten” men (fakt)konsten” ar virdelos utan trdning.” (Cod.HS.3227a, sidan 15R)
Atminstone i senare tid har exempelvis sddana tekniska finesser som “krokben” foraktfullt
kallats for sadant som “kéringknep”. Andra “fula knep” eller farliga tekniker har genom
bendmningar som exempelvis “lappkast” eller “rysskast” (Hellspong 2000:23) associerats
med folkgrupper som man sett med misstinksamhet pé. I det senare, etnografiska materialet
forefaller siledes brottningen forknippad med en patriarkal och etnocentrisk samhallsstruktur.
Under vikingatiden forekommer begreppet “nid” som beteckning pa sadana tekniker som sags
som ohederliga att anvinda 1 vinskapliga sammanhang men naturligtvis var fullt gangbara i
strid (Enoksen 2004:83). Innan kristnandet av Skandinavien forefaller brottningens och
stridstrdningens patriarkala slagsida mindre tydlig. Istdllet tycks bdde médn och kvinnor
(dtminstone bland de fria) samlats kring ett macho-ideal. Saxo skriver pa 1100-talet att:

”Fordom fanns kvinnor som klddde sina fagra lemmar i mansdrékt och
ndstan alla dagar 6vade kampidrotter. De avskydde all slags villevnad
och hirdade sin kropp och sjil med allskons slit och moda, avlade all
kvinnoaktig svaghet och vankelmod och patvang kvinnors sjél
mannens vildhet. ... De glomde sé att sdga den lott de var fodda till,
valde barsk kamp istdllet for blida dmhetsbetygelser, dstundade ej
smek men vil kampens id, torstade efter blod och ej efter kyss, valde
vapendust istillet for dlgskogslust, grep vapen med fagra fingrar som i
stillet skulle sysslat med viven, tinkte mer pa fall &n pa famntag och
viande spjut mot de ungersvenner, som de kunde fortrollat med sin
skonhet.” (Wahlqvist 1993:175)

Naturligtvis dr Saxo tendentids och onyanserad men det finns trots allt skl att tro att
kampidrotten var mer konsneutral under vikingatid &n senare. Etnocentriska inslag fanns
sdkert ocksd men innan nationalstat och nationalism handlade det formodligen mer om att
associera “tjuvknep” med grannbyar eller fientliga sldkter.

Generellt sett forefaller den folkliga brottningen ha handlat om rena kraftmitningar utan
storre inslag av teknik och finess. Man brottades upprittstiende och utifrén fasta grepp. Under
vikingatid finns det beldgg for tre typer av brottning: livtagsbrottning, byxtagsbrottning
(’glima”) och “16sa tag”. ”Losa tag” betecknar brottning utan pa forhand bestdmda fasta tag
och forefaller ha mer med “’stridsbrottning” att gora d@n de “fasta tagen” kring livet eller 1
byxorna. I det etnologiska material som beskriver folkligt idrottande under framst 17-1800
talen forekommer livtagsbrottning, kragtagsbrottning och byxtagsbrottning. 1 modern
livtagsbrottning forefaller greppet bestamt till en variant dér respektive hands fingrar krokar i
varandra sa att tummarna ar riktade upp respektive ned. I traditionell och historisk
livtagsbrottning forefaller dock greppet i huvudsak vara en variant dér den ena handen griper
om den andras handrygg. Detta ger den signifikanta tekniska skillnaden att den undre handen
ar relativt fri till grepp 1 motstandaren, vilket sannolikt skapar storre mojligheter att
kontrollera denne. Talhoffer kallar detta bondefattningen” eftersom allmogen brottades just
med fasta grepp. Fran Dalarna finns det en intressant sentida uppgift om att personer som
skulle moétas 1 livtagsbrottning tog av sig sina bélten sa att motstdndaren inte skulle ha nagot
att halla i (Hellspong 2000:25). Detta talar for att man anvinde ett grepp av
“bondefattningstyp”. Eftersom faktbockernas “ringen” syftar till stridsfardigheter behandlar
den inte livtagsbrottningen som en speciell stil utan blott som en typ av brottning som kan
uppsta vid kamp. Talhoffer visar exempelvis hur man gér fran “bondefattningen™ till att gora
andra brottningstekniker. Det dr dock inte otroligt att livtagsbrottning dven existerade som



egen stil under mer fredliga forhédllanden. I savdl den vikingatida som den folkliga,
skandinaviska brottningen forekommer ju livtag just som egen stil.

Utdver brottningen forekommer andra typer av “kraftmétningar”. Oftast sker det i form av
lek, i etablerandet av rangordning eller som intrddesprov t.ex. for anstidllning som dréng. For
det sistndmnda fallet forekom i bondesamhéllet sdrskilda sa kallade “lyftestenar” genom
lyftning av vilka en person visade sig stark nog for att fi anstéllning vid en gard.(Hellspong
2000:43ff) I 1500-talets Vastmanland var stenlyftningen sa populdr att Visteras riksdag ar
1544 beslutade utfirda boter for “lekstugor och lyft” (Wahlqvist 1993:73, Hellspong
2000:44). Stenlyftning och lyftning av allehanda tunga ting forekom redan under vikingatid.
Pa Gotland har fram till modern tid utdvats sd kallad “’stangstortning” som gér ut pa att lyfta
och kasta ivdg en stor stdng. En sddan stdng dr ca 5m lang och grovre (ca 12cm) i den ena
dnden 4n 1 den andra (ca 7cm) (Hellspong 2000:98). Varianter av stangstortning savil som
brottning och stenkastning aterfinns ocksa i exempelvis Skottlands “Highland games” och
forvisso dven i andra folkliga idrottsarrangemang vérlden over. Historiskt sett kunde stidnger
och stockar ocksé lyftas som rent styrkeprov. Vid sidan av brottningen fanns dven olika typer
av dragkampslekar. ”Dra hank™ handlar om dragkamp med grepp om en ring eller dgla. ”Dra
kavle” dr dragkamp med grepp i en pinne (kavel), oftast sittande ned med fotsulorna mot
varandra (Hellspong 2000:101f). ”Skinndragkamp” ar dragkamp om ett skinn mellan tvé eller
fler personer. Hér far man dven tillimpa brottningstekniker som krokben och tacklingar for att
fi sin/a motstandare ur balans (Enoksen 2004:93f).

Ridderligheten och den fysiska styrkan

Eftersom den adliga och den folkliga fysiska trdningen — for strid respektive for socialt
umginge/civilt bruk — 1 mycket Overlappade varandra var den knappast nigonting som
riddarklassen gjorde nédgot storre visen av. Grundlaggande fysisk formaga som ré styrka och
smidighet var nagot som alla samhéllsklasser hade tillgdng till. Svérd, rustning och
“konstfardighet” 1 strid var dock nigot som sarskilde den adliga klassen och blev sannolikt
dérfor viktigare for deras sjdlvbild. Den grundldggande fysiska formaga som adelns stridsmén
delade med allmogen fick istéllet std for det ociviliserade och 1 negativ mening folkliga.
Kanske var riddarens idealkropp snarare gracidos dn muskulos? Clements ndmner hur den
franske poeten Eustace Deschamps 1 slutet av 1300-talet klagade pa hur samtida riddare var
vekare och svagare édn tidigare generationer (Clements 2005). Om det finns nigon substans i
detta péstdende skulle det kanske kunna forklaras med just fordndrade kroppsideal under
medeltidens gang. Kontrasten mot vikingatidens “elitkrigare” kunde knappast bli skarpare.
Medan bérsérken eller ulvhedningen var en ful och smutsig galning med bjornens styrka eller
vargens vildhet i sjdlen som utan att blinka slog ihjil flyende kvinnor och barn var den
medeltida riddaren en vélputsad och civiliserad person som med Ringecks ord skulle léra sig
att “dlska Gud och dra kvinnor”(Lindholm & Svird 2003:17). Han befann sig pé langt avstand
frén sdvil djurriket som bondestdndet och atminstone 1 teorin med helt andra preferenser vad
géller savidl naturens ordning som etik och moral. Fiktare utan teknisk fardighet kan i de
medeltida faktbockerna kallas “bufflar” och det kraftfulla men tekniskt okomplicerade
zornhau (vredeshugget”) kunde kallas “Inget annat &n ett mediokert bonn-slag” (Introduction
to Paulus Hector Mair's Flail). An idag kan vi observera hur kraftsporter som tyngdlyftning
och brottning i huvudsak har en “folklig” anknytning och rekryteringsbas medan t.ex.
faktning och héastsport lever med ett adligt och militért arv.

Att vara stor och stark forefaller inte ha betraktats som sarskilt ddelt, i alla fall inte efter
kristnandet. Istéllet verkar man ha associerat storlek och styrka till bonnig slohet och franvaro



av finess, civilisation och ridderlighet. Jittar och ”vildmén™ associerades med dldre tider och
“naturlighet”. I folktron forklaras 6vernaturlig styrka ofta med att den starke som barn druckit
mjdlken fran en jétte eller en bjorn (Hellspong 2000:61). Ofta bar jéttar och vildmén en enkel
— men stor — klubba som symbol for sin simpla styrka. Gédrna 6vervanns de av en mindre,
yngre och slugare kontrahent, inte sillan ett “kungadmne”. Minns David och Goliat. Nar
Goliat figurerar 1 medeltida avbildningar bar han inte sdllan klubba, primért kanske som en
hint om att av klubbarande blir man stor och stark och &r man stor och stark sa orkar man béra
en klubba men sekundért sékert ocksd som ett tecken pa ’bonnig” finessloshet. Minns att
ockséa den overménskligt starke Herkules vapen var en stor klubba. Vidare &r “’klubbekriget”
namnet pa en folklig resning i Finland vid slutet av 1500-talet som fatt sitt namn just av
bondernas bevipning. Langt efter medeltidens slut levde klubban kvar som centralt vapen i
bondeuppbad. (Medeltidens ABC: “’klubba”) I den mig veterligen enda faktbok som i nagon
storre utstrickning diskuterar “bondevapen” (Paulus Hector Mair) féorekommer bland liar,
skdror och slagor — just det — stora klubbor.

Sammanfattning

En fOrsta observation dr att den fysiska trdningen under den for UHFS intressanta
tidsperioden foga forvanande forefaller utféras med de redskap som fanns till hands, vilket
oftast visar sig vara stockar, stenar och kompisar. Vad géller lyftningen av tyngder kan vi
konstatera att man Gvades att hantera tyngder av olika typ och symmetri. Medan stenar kan
vara ojdmna till formen dr de trots allt oftast mer eller mindre sfériska, dir tyngdpunkten
sammanfaller med stenens mittpunkt. Stenlyftningen dr dock en utmaning for greppstyrkan
eftersom mojligheten till grep beror av stenens slithet eller ojamnhet. I motsats till stenen &r
stanger och stockar mer instabila och kréver kanske mindre av greppstyrka men mer av balans
och styrketeknik. Vil i slutldget trdnar tyngdlyftningen statisk styrka (isometrisk styrka).
Samma sak giller exempelvis vid handstaende. Kast av stenar eller stockar trdnar explosiv
styrka (plyometrisk styrka). S& gor dven hopp och spring. I savél traning for strid som lekfull
kraftmitning vérderades “psykisk styrka” minst lika mycket som den fysiska. Man
efterstrivade “hirdhet”, mod och initiativformaga. Mgjligen associerades kroppslig styrka
med bondestdnd och natur pa ett sddant sitt att det under medeltid inte med litthet kunde
anammas inom ramen for riddaridealet. I praktiken var den dock en forutsittning for att utfora
faktkonsten sa bra som mdjligt. Detta dr dock mest spekulationer fran min sida.

Idag associerar vi vanligtvis fysisk trianing till specialiserade idrotter som hdjdhopp, brottning
eller styrketrdning. Kanske besoker vi ett gym och gar frén den ena till den andra maskinen
for att trana specifika muskelgrupper eller sé stiller vi oss pd 16pbandet for att trana kondition.
Innan ”gymexplosionen” pd 1980-talet och bodybuildingens stereoidisering fr.o.m. 60-talet
var malinriktad fysisk trdning dock ndgonting bade mer simpelt och mer komplext. Den var
simplare 1 den meningen att triningen oftast utférdes utan en massa specialiserade redskap,
maskiner och regelverk. Istdllet for att lyfta en skivsting med internationella vikter” sé lyfte
man kanske en sten eller bdjde en tjock spik. Den var mer komplex i den meningen att den
inte isolerade muskelgrupper eller skapade specialister. Istdllet skapades en fysisk
allroundkompetens. Denna typ av “édldre” fysisk trdning har under senare ar borjat komma pa
modet bl.a. 1 kampsportsviarlden och 1 s kallade ”strongman”-tivlingar. Istéllet for
bodybuilderns eller elitidrottarens fokus pa specialisering aterupptécker man traningsformer
som engagerar hela kroppen. Ett jimforande exempel dr dldre, sa kallade kettlebells” som
idag borjat konkurrera med vanliga hantlar. Medan hanteln underldttar isolerad tréning gor
kettlebellens strukturella obalans att hela kroppen involveras i rorelsen pa ett helt annat sétt dn
med hanteln. Kettlebellen 4r i princip samma sak som de lyftestenar med en inborrad jdrndgla



som bl.a. finns belagda pad Revelsta, Sdva och Hovedsta gard i Uppland under 1800-talet.
Dessa stenar tjdnade ofta det dubbla syftet som lyftesten och till att binda hdstarna vid
(Hellspong 2000:46).

DISCLAIMER:

Jag ir pa intet sitt utbildad inom relevanta omraden for att kunna ge medicinskt sunda
rad om trining. Foljande sammanstiillning samt den trining som jag héiller vid UHFS
ir helt baserad pa egna erfarenheter av styrketrining och kampsport samt ett
rudimentirt amatormassigt intresse for triningsfysiologi och anatomi. Kinn dig
varnad! —Och tveka inte att kommentera eller komma med forslag pa forindringar som
kan gora triningen béttre och siikrare!



Tillbehor

,att ha tillgéngliga och anvinda enligt instruktioner:
-tandskydd
-fakthandskar

Slutligen nagra kloka ord ur den medeltida isldndska lagboken ”Gragéisen” :
”Nér en man gér till brottning eller lek av sin [fria] vilja, deltager han
inte langre dn han sjilv vill. D4 skall han sjélv bara ansvaret om [han
skadas], savida det inte var den andre [mannens] avsikt att tillfora
honom kroppsskada eller bane ... — da riknas det inte som lek langre”

(Enoksen 2004:190)

Nufortiden kan ju en bra olycksfallsforsdkring ocksé vara ett bra komplement.
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Lindholm, David & Svird, Peter (2005) Sigmund Ringeck’s Knightly Art of the Longsword.
Paladin Press: Boulder, Colorado

Magnus, Olaus (1982) Historia om de nordiska folken. Gidlunds:Malmo

Wahlqvist, Bertil (1993) Vikingarnas lekar: Vikingen som idrottare. Atlantis:

Clements, John, Wielding the weapons of war: Arms, armor, and training manuals during the
later middle ages:
http://www.geocities.com/athens/parthenon/9507/c-MedWar-article-HTML -Clements.html

Clements, John 2005, Using the "F" Word — The Role of Fitness in Historical Fencing:
http://www.thearma.org/essays/fit/RennFit.htm

Introduction to Paulus Hector Mair's Flail:


http://www.thearma.org/essays/fit/RennFit.htm
http://www.geocities.com/athens/parthenon/9507/c-MedWar-article-HTML-Clements.html

http://video.aol.com/video-detail/introduction-to-paulus-hector-mairs-flail-part-3-high-guard-
and-zornhut/144115201720058673/?icid=VIDURVHOV11

Kal, Paulus, Fechtbuch, gewidmet dem Pfalzgrafen Ludwig - BSB Cgm 1507:
http://daten.digitale-sammlungen.de/~db/bsb00001840/images/index.html?seite=17)

Lindholm, David m.fl. (translation and transcription) Cod.HS.3227a or Hanko D&bringer
fechtbuch from 1389
http://www.thearma.org/Manuals/Dobringer AS_sidebyside.pdf

Medeltidens ABC: ’klubba’:
http://histvarld.historiska.se/histvarld/sok/artikel.asp?1d=20869

Talhoffer's 1443 Gothaer Codex:
http://jfgilles.club.fr/escrime/bibliotheque/talhoffer gotha/images/016.jpg

Talhoffer, Hans (1459) Thott 290 2° - Meister Hans Talhoffers alte Armatur und Ringkunst:
http://www.flaez.ch/talhoffer/teil3.html

Medeltida avbildning av store starke Goliat med sin klubba: http://images.nypl.org/index.php?
1d=426037&t=w

Medeltida Goliat i Dannemora kyrka: http://images.google.se/imgres?
imeurl=http://hem.passagen.se/morkarlakyrka/dannbil.jpe&imegrefurl=http://hem.passagen.se

/morkarlakyrka/dannbild.htm&usg= 6P7QwBtKOn7E-

I0oHtPOXLnmpNo=&h=568&w=370&sz=34&hl=sv&start=9&um=1&tbnid=80cx21JChkZk

OM: & tbnh=134&tbnw=87&prev=/images%3Fq%3Dgoliat%2Bmorkarla%2Bkyrka%26um
%3D1%26h1%3Dsv

Herkules i medeltida malning:
http://www.mlahanas.de/Greeks/Mythology/Images/HerculesHesioneL.jpg

Medeltida vildman:

http://upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/2/2f/Wilder Mann_mit_umgeh
%C3%Adngtem Wappen 1487.jpg

Medeltida ddlingar utklédda till ”vildman”. Observera att deras drikter, som enligt bildtexten
ar av ”’10v och blad”, har stora likheter med Sigenots rustning och liksom denna sannolikt
skall associera till ”djurisk, ociviliserad vildhet” vilket naturligtvis blir extra spexigt nér det ar
adelsmin som ikldder sig rollerna:

http://upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/c/cd/Pontius_und Sidona cpgl42 122r.png

Varzesh-e Pahlavani:
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http:// www.youtube.com/watch?v=10XcmuVrapc&feature=related
http://www.yvoutube.com/watch?v=111MKraV28c&feature=related

“Macebell” — modern variant av de klubbor som anvénds i bl.a. Varzesh-e Pahlavani:
http:// www.youtube.com/watch?v=owDJGnXGnxY

”Kettlebell” — rysk variant av stenlyftning:
http://www.youtube.com/watch?v=L wme8&8rkzetg

”Caber tossing” — skotsk stangstortning:
http://www.youtube.com/watch?v=yZOeHoyNd6¢c

Stenlyftning:
http://www.youtube.com/watch?v=fHRwo07]7byk
http:// www.youtube.com/watch?v=x2YfGDNiTZg&feature=related

Telge Glima. Deras promotionfilm innehéller manga olika typer av "folkliga lekar” av vilka
nagra omtalas i denna text:
http://www.klubben.se/public_club/default.asp?id=616&p1=7

Strech-6vning frén karate som enligt diskussion pa Telge Glimas diskussionsforum skall
motsvara den folkliga leken ”Kliva dver pinn™:
http://www.youtube.com/watch?v=p0UYuLMkpiw

Handstdendetraning:
http://www.youtube.com/watch?v=Rpnle3dhJIL. M
http://www.youtube.com/watch?v=5Vs-hk74z0Q
http://www.youtube.com/watch?v=dflePTyMIks

Exempel pa trdning med kroppsvikten:
http://www.youtube.com/watch?v=GYFHGNH_io8

Exempel pa brygg-ovningar:

http://www.youtube.com/watch?v=X3kCpOv3Czk&feature=channel
http:// www.youtube.com/watch?v=UBzWLDis0X8& feature=related

Armhévningar:
http://www.youtube.com/watch?v=S990kHL. MVF¢

”Burpees”:
http://www.youtube.com/watch?v=7MGljX4bbps
http://www.youtube.com/watch?v=NCPUS5hY Gc4&feature=related

Plankan:
http:// www.youtube.com/watch?v=MHQmRINu4jU
http://www.youtube.com/watch?v=9Ar2iRusnnc&feature=related

Fotterna 1dm ovanfér marken, liggande:
http://www.youtube.com/watch?v=0QMY 2zdyt6CY
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http://www.youtube.com/watch?v=l1lMKraV28c&feature=related
http://www.youtube.com/watch?v=iOXcmuVrapc&feature=related

”Stolsitt” mot viagg (Jagarvila”):
http://www.yvoutube.com/watch?v=85i14BtedzQw

Hinderbana (6ver och under plintar och bommar):
Teori: http://en.wikipedia.org/wiki/Natural Method
Inspiration: http://www.youtube.com/watch?v=QAoCBghFUEw&feature=related

Nacktag:
http:// www.youtube.com/watch?v=1z8 Ag-pBArw

Livtag:
http://www.glima.se/?page id=12

Resa sig fran maglage med kompis pa ryggen:
Hur man hamnar i utgéngslédget: http://www.youtube.com/watch?
v=PaSmUIPDgBI&feature=related

Handflatepress:
http:// www.sandowplus.co.uk/Competition/Burns/lessons/lesson07.htm

Handledspress:
http://www.sandowplus.co.uk/Competition/Burns/lessons/lesson07.htm

QOO
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