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Les touche:

Les amateurs de concours multisports sont de plus en plus nombrel!
et pour cause: combiner des disciplines permet de varier les plaisirs,
a l'entrainement comme en compétition. La polyvalence est doncau goit |
du jour,chez les sportifs d’élite mais aussi chez les amateurs —jeunes
et moins jeunes.

Adrian Biirgi

types de concours multiples: les

«verticaux» comme le triathlon et
le duathlon, ou les concurrents en-
chainent, sans s’arréter, des épreuves
dans plusieurs disciplines; et les «hori-
zontaux», composés de plusieurs com-
pétitions indépendantes donnant lieu a
un calcul de points (voir notre encadré).

Au niveau compétition, il existe deux

Du neuf avec du «vieux»

Les épreuves multiples font un tabac,
surtout a I'échelon du sport populaire.
Partout, on voit fleurir de nouvelles com-
binaisons de disciplines d’endurance ou
de sports a la mode: run and bike,
aquathlon, vétathlon, triathlon vert, tri-
athlon des neiges... Les compositions
classiques qui exigent une technique
poussée et une coordination irrépro-
chable, comme le décathlon et le com-
biné nordique, sont, elles, devenues
I'apanage des sportifs d’élite — en Suisse

du moins. Méme si elles continuent de
fasciner le grand public, comme c’est le
cas du biathlon en Allemagne, par
exemple.

Le choixdes disciplinesetleurordre de
combinaison dépendent essentielle-
ment de 'athlete. Chacun peut opter
pour un grand classique ou une formule
individuelle, selon sa motivation et ses
intéréts.

Question de stratégie!

Avant de se composer un «menu» sportif
ala carte, il est bon de fixer ses priorités:
veut-on innover avec une combinaison
inédite ou plutot se préparer a concourir
dans une combinaison existante?
Quelles qualités faudra-t-il développer
et consolider pour atteindre son objec-
tif? Une fois ces questions de fond réso-
lues, on peut passer a la réflexion de dé-
tail:

® Que cherche-t-on a développer: sa
condition physique ou ses qualités de co-
ordination et sa technique?
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a~-tout

s’eclatent

® La combinaison choisie vise-t-elle a
développer une polyvalence a laquelle
succédera une spécialisation, ou la poly-
valence est-elle un objectif en soi?

® Cette combinaison permet-elle de pré-
parer une compétition dans une disci-
pline unique requérant unlarge éventail
de qualités (exemple: participer a un
duathlon pour s’entrainer a la course a
pied)?

® S'agit-il d'élargir son horizon sportif
ou de rompre la monotonie de sa disci-
pline?

® Vise-t-on a stimuler une seule et
méme qualité nécessaire a plusieurs dis-
ciplines ou a diversifier ses qualités?

® Ce nouveau défi est-il lancé pour le
plaisir ou pour acquérir des qualités dé-
terminées?

® Les concurrents s'affronteront-ils di-
rectement ou se succéderont-ils?

Lart de gagner du temps
Le probleme, quand on diversifie les dis-
ciplines, c'est qu'il faut trouver le temps

de s’entrainer! Un bon truc consiste a
chercher des dénominateurs communs
auxdisciplines choisies. C'estainsi qu'en
prévision de I'épreuve de course du tri-
athlon, on entrainera ses qualités de
base et ses qualités de force-endurance...
enpédalant!Pourles concours multiples
«verticaux», il est important aussi de
bien roder les transitions entre les disci-
plines, pour grappiller de précieuses se-
condes.Enfin,dans certaines disciplines,
ilestjudicieuxde développerles qualités
mentales déterminantes pour pouvoir
changer rapidement de tache. m
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Eclairages

Reégles d’or du «multi-
spécialiste»

® Entrainelatransitioncommes'il s’agissait
d’une discipline a part entiére (pour les
concours multiples verticaux).

® Le mental peut étre décisif. Pendant I'en-
trainement,visualise dessituationsclés,ren-
force ton assurance et ta concentration.

® Au début, ne travaille jamais les gestes
techniques en état de fatigue.

® Entraine d’abord la vitesse, puis I'endu-
rance.

® Essaie toujours d'équilibrer les facteurs
renforcateurs et les facteurs affaiblissants
entre les disciplines, pour que l'entraine-
ment soit aussi efficace que possible.

® Renforce tes atouts avant d’éliminer tes
faiblesses!
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