ESERCIZI PER LA SPADA LUNGA
SECONDO NICO GALARDO

Su richiesta di un amico, e ovviamente con l'autorizzazione dell'autore, Nico
Gallardo della Goteborgs Frifdaktargille (http://gffg.se/en/), ho tradotto in italiano questi
due set di esercizi per la spada lunga reperibili sul canale YouTube di Nico:

https://www.youtube.com/channel/UCOOCBS8zt a6¢GviH6iDLoQ

Pur sapendo di compiere una piccola eresia, ho pensato di ampliare il bacino
d'utenza di questi esercizi, traducendo dove possibile i termini tedeschi originali col loro
corrispettivo nel sistema di Fiore dei Liberi, piu diffuso e conosciuto nella penisola. Dove
non fosse possibile una traduzione accettabile per incompatibilita tra i due sistemi, ho
dovuto optare per una breve descrizione testuale, per quanto trovi questa soluzione
davvero brutta.

Sara comunque facile reperire informazioni pit approfondite su ciascun termine
utilizzato cercando in rete. In ogni caso, se in dubbio, si faccia riferimento ai due video di
Nico.

Ringrazio infinitamente Nico Gallardo per la sua gentile concessione, e a voi che
leggete auguro buona lettura e soprattutto buon allenamento!
Enrico Tomasi

Introduzione di Nico Gallardo

Per come la vedo io, il punto sta nel ripetere i movimenti tante, tante, tantissime
volte, cosi da seguire il flusso e lasciare che esso porti il corpo a operare in sintonia col peso
della spada in ogni taglio/punta/passo per trasferire la massima energia dal corpo alla
spada.

Consideratelo come si si trattasse di trovare il percorso “naturale” di ciascun
movimento consentito dalla spada, ottenendo quel bel flusso in tutto quanto. Metteteci la
schiena.

In seguito, quando ci si trovera ad intrecciare ciascun taglio e punta nella fioritura,
I'essersi abituati ad un flusso veloce e naturale fara si che ciascun taglio risulti in realta
molto forte, perché tutte le posizioni in cui entrerete o passerete saranno state
memorizzate nella memoria muscolare, e voi e la spada opererete come un tutt'uno. Non ci
proverete, non ci penserete. Lo farete e basta.

Prima di cominciare ho eseguito un buon riscaldamento completo di 15-
20 minuti. Fate sempre un riscaldamento appropriato prima di maneggiare
una spada.

Tirate a tutte e quattro le aperture (fendenti e sottani, mandritti e roversi) di filo
falso e di filo dritto, e tirate qualche punta. Seguite il flusso nelle transizioni, lavorate con
tutto il corpo, rilassatevi e sfruttate il peso e l'inerzia della spada.
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SET A
https: //www.voutube.com/watch?v=5ssYQkCADOo

20 Oberhau (fendenti) “ad «” con passeggio
20 Unterhau (sottani) “ad «” con passeggio
20 Oberhau (fendenti) di filo falso “ad «” con passeggio

20 Oberhau (fendenti) circolari da alto sx a basso dx a pie fermo col sx avanti
20 Oberhau (fendenti) circolari da alto dx a basso sx a pié fermo col dx avanti

20 Oberhau (fendenti) circolari di filo falso da alto sx a basso dx a pie fermo col sx avanti
20 Oberhau (fendenti) circolari di filo falso da alto dx a basso sx a pie fermo col dx avanti

[Stretching]

[20 Unterhau (sottani) circolari e verticali alla propria dx]
[20 Unterhau (sottani) circolari e verticali alla propria sx]

20 Oberhau (fendenti) circolari e verticali alla propria dx
20 Oberhau (fendenti) circolari e verticali alla propria sx

20 Streichen (battute di filo falso) contro 1'Oberhau (fendente): tagli ampi da ambo i lati
con passeggio

20 Streichen (battute di filo falso) contro I'Oberhau (fendente): tagli stretti da ambo i lati
con passeggio

Entrambi questi assomigliano molto alla Krawthacke del Dgbringer (HS 3227a, 47R) o
all'uso del Dente di cenghiaro in Fiore (Getty, 24R)

20 Ochs (Posta di fenestra) — Langen ort (posta longa) — Ochs (Posta de fenestra sx) con
passeggio e ritorno

Stretching

20 Krumphau (sorta di spazzata a ventaglio simile al rompere de punta) passando per
Schrankhut (guardia non presente nel sistema di Fiore. Punta di lato verso il terreno,
pomolo alto, mani incrociate se la punta e a sx).

Mantenete una postura ampia, assicuratevi di distribuire il peso su entrambi i piedi

20 Zwerchhau (sorta di mezzani tirati tenendo le mani alte sopra la testa) a tutte le
quattro aperture (in sequenza: basso dx, alto sx, alto dx, basso sx, e ritorno)

Colpi e passeggio liberi

Ripetere tutto invertendo I'impugnatura, mano sx avanti.
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SET B — combinazioni
https: //www.voutube.com/watch?v=a00TQgDetFs

30 Oberhau (fendenti) “ad «~”, variazione:
combinate un Oberhau (fendente) di filo falso e uno di filo dritto con passo.
Ciascuna combinazione conta x1

30 Unterhau (sottani) “ad ©”, variazione:
combinate un Unterhau (sottano) di filo falso e uno di filo dritto con passo.
Ciascuna combinazione conta x1

20 combinazioni Unterhau — Oberhau (sottani — fendenti) sul lato dx:
partite in Nebenut (coda longa) dx

tirate un Unterhau (sottano) di filo falso e uno di filo dritto con passo in avanti
fermatevi in una Ochs (posta di fenestra) sx estesa

tirate un Oberhau (fendente) di filo falso ed uno di filo dritto con passo indietro
terminate in Nebenhut (coda longa) dx.

Conta x1 combinazione

20 combinazioni Unterhau — Oberhau (sottano — fendente) sul lato sx:
partite in Nebenut (coda longa) sx

tirate un Unterhau (sottano) di filo falso e uno di filo dritto con passo in avanti
fermatevi in una Ochs (posta di fenestra) dx estesa

tirate un Oberhau (fendente) di filo falso ed uno di filo dritto con passo indietro
terminate in Nebenhut (coda longa) sx.

Conta x1 combinazione

20 “locomotive” sul lato sx:

Pflug (guardia non presente nel sistema di Fiore. Mani all'altezza della vita, punta verso
I'avversario) sx — punta — Ochs (posta di fenestra) sx — Pflug (guardia non presente nel
sistema di Fiore. Mani all'altezza della vita, punta verso l'avversario) sx

Conta x1

20 “locomotive” sul lato dx:

Pflug (guardia non presente nel sistema di Fiore. Mani all'altezza della vita, punta verso
I'avversario) dx — punta — Ochs (posta di fenestra) sx — Pflug (guardia non presente nel
sistema di Fiore. Mani all'altezza della vita, punta verso l'avversario) dx

Conta x1

Divertitevi a combinare le varie parti dell'esercizio. Non c'¢ da vergognarsi a lavorare
lentamente. Lento e corretto € meglio che veloce e goffo.
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