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Uno sport mu
Chi si intéressa agli sport multipli scoprirà rapidamente

quante sono le possibilité di com bina re tra loro discipline
sportive diverse. Ca m bia re continua mente in allenamento ed in

gara ha unfascino a I quale, oltre ad atleti ambiziosi,
soggiace un numérosempre maggiore di giovani edi adulti.

Adrian Bürgi

Tra
le discipline ormai affermate si

possono distinguere due catégorie
di sport multipli: quelli «verticali»

come triathlon o biathlon nei quali più
discipline vengono disputate una dopo
l'altra senza una pausa e quelli «orizzon-
tali», che prevedono più discipline, cia-

scuna con un punteggio la cui somma
détermina il risultato finale (vedi riqua-
dro).

II piacere del triathlon a spese del
decathlon
La combinazione degli sport di resisten-
za più popolari o di sport alia moda come
awiene nel triathlon o negli aweni-
menti polisportivi vive un vero e proprio
boom anche nello sport non competitive.

Invece, almeno in Svizzera, spécialité
classiche come il decathlon dell'atletica
leggera o la combinata nordica, che sono

composte da sport o discipline sportive
tecnicamente impegnative, sono ormai
riservate solo a specialisti di alto livello.
D'altra parte, dal punto di vista dell'inte-
resse che suscitano negli spettatori, le loro

quotazioni sono ancora molto alte,
come dimostra il caso del biathlon in
Germania.

Ouali sport o quali discipline sportive
vengano combinate ed in quale succession

dipende soprattutto dalle motiva-
zioni e dagli interessi di ogni singolo pra-
ticante: perciô ognuno puô scegliere se

desidera muoversi nel quadro di una
disciplina classica o crearsi una disciplina
individuale,tutta sua.

Nuove reazioni alla prova
All'atto délia scelta delle discipline da

praticare ci si deve innanzitutto chiede-

re se si vuole creare una specialità spor-
tiva indipendente e nuova, o invece una
gara che serve corne preparazione ad
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Principi per un allenamento
ottimale
• Alienare il cambio come una quarta disciplina

(nelle gare multiple verticali).

• La capacità mentale puô decidere una gara.

In allenamento occorre visualizzare le si-

tuazioni importanti, in gara sono necessarie

fortefiducia in se stessi e concentrazione.

• AM'inizio i gesti tecnici non vanno mai
a Ilenati in condizioni di stanchezza.

• Allenare prima la rapidité e poi la resisten-

za.

• Per alienarsi più efficacemente tra le

singole discipline, cercare sempre un equili-
brio tra fattori che rafforzano e che inde-
boliscono.

• Anzitutto migiiorare i punti forti, poi eli-

minarequelli deboli.
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una disciplina già esistente. Ouali capacità

deve sviluppare e consolidare l'atle-
ta nel quadro di questa disciplina? Risol-
te queste prime questioni si passa ad un
esame più dettagliato:
• Su quale aspetto deve essere posto
l'accento principale? Sulle capacità con-
dizionali o su quelle tecnico-coordinati-
ve?

• Il «mio» sport multiplo serve a sviluppare

una multilateralità che rappresen-
ta la base di una successiva specializza-
zione, oppure lo scopo finale è rappre-
sentato dalla multilateralità intesa
come competenza generale fondata su
ampiebasi?
• Lo sport scelto serve da gara di prepa-
razione ad un determinato sport o ad

una determinata gara (ad esempio, il
biathlon come preparazione a gare di
corsa), nella quale viene sollecitato un
ampio spettro di capacità?

• L'obiettivo principale è allargare gli
orizzonti o rompere la monotonia in uno
sport?

• Si debbono sollecitare le Stesse capacità

in discipline o sport diversi, oppure il
profilo delle esigenze (il modello di pre-

stazione) deve essere esteso a nuove
capacità?

• La nuova «sfida» deve rappresentare
anzitutto un divertimento o l'obiettivo è

lo sviluppo di determinate capacità?

• I partecipanti si scontrano diretta-
mente o partono in successione crono-
metrica?

Pedalare per alienarsi a correre
Spesso chi si aliéna in sport o discipline
sportive diverse ha il problema di non
avere tempo a sufficienza. Perciô è

importante cercare elementi, fattori comuni
o di collegamento. Ad esempio, nel triathlon

le capacità di resistenza di base e di
resistenzaallaforzaperla corsa si posso-
no allenare anzitutto sulla bicicletta.
Nelle gare multiple verticali è necessario
che venga allenato il passaggio da una
disciplina all'altra, in modo da rispar-
miare secondi preziosi nella zona di
cambio. Nelle singole discipline, tra l'al-
tro, si richiede un'elevata capacità men-
tale per adattarsi rapidamente ad un
compito completamente nuovo. m
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