
Resistenza allo sforzo 
fisico/mentale per 

mantenere l’efficienza 
tecnica nelle Prove 

Multiple, necessarie 
per l’alta 

specializzazione

Per accedere all’attività internazionale 
da protagonisti, che tipo di atleta 

dobbiamo creare in Italia?



Introduzione:

 Credo di non dire niente di nuovo nell’affermare che nelle 
P.M., soprattutto nel Decathlon, la resistenza alla fatica 
sia un fattore fondamentale da ricercare 
nell’allenamento, per consentire all’atleta la migliore 
capacità di espressione tecnica.

Resistenza alla fatica intesa come sopportazione dello 
sforzo fisico/mentale, delle avverse condizioni meteo 
(caldo, freddo, pioggia, vento), della durata dell’evento e 
dei ridotti tempi di recupero fra prima e seconda 
giornata.

 È chiaro che la maggior parte delle discipline delle P.M. 
sono espressioni di forza reattiva/esplosiva/elastica e dal 
punto di vista metabolico i sistemi energetici dominanti 
sono l’anaerobico alattacido/lattacido; quindi, nell’alta 
specializzazione, tutto questo deve rientrare in una 
grande capacità di resistenza allo sforzo, in cui includo 
anche un’importante resistenza muscolo/tendinea e 
osteo/articolare che limiti al massimo l’insorgenza di 
infortuni.



Per fare un esempio di resistenza allo sforzo fisico/mentale ed 
alla capacità di espressione tecnica, vorrei ripercorrere una 
recente gara vinta da Niklaus Kaul agli Europei di Monaco nel 
2022.

Dopo una discreta prima giornata si trovava a 4184 p. in 
quinta posizione, distanziato da Ehammer di 473 punti.

Sappiamo però che le P.M. si vincono alla fine e che spesso, 
ma non sempre, chi si trova al giro di boa in vantaggio 
potrebbe non arrivare primo, perché, come si dice 
nell’ambiente Multiple, il vero Decathleta viene fuori alla 
distanza.

Infatti, nella seconda giornata, dopo tre gare Kaul era ancora 
5°, con una prestazione nell’asta di 4,90 m (in linea con la sua 
media punteggi/gara).

Questa classifica sarebbe stata stravolta con la gara del 
giavellotto in cui Kaul si è imposto su tutti i concorrenti con un 
lancio di 76 m (15 m in più rispetto alla media/lanci degli atleti 
che ambiscono a risultati di 8400/8500 punti) e con un 1500 
m da 4’10’’ (che rappresenta un risultato di 20 secondi 
superiore rispetto alla media gara standard internazionale), 
diventando il nuovo Campione D’Europa con 8545 punti.



Come ribaltare una classifica con 
le ultime 2 gare!

Niklaus Kaul



Ci tengo a sottolineare che nella stessa gara il nostro 
Alfiere delle Multiple, Dario Dester, fece il suo primo 
record Italiano con 8218 p., battendo dopo 26 anni lo 
storico record di Beniamino Poserina di 8169 p., purtroppo 
rimanendo fuori dal podio per 128 punti.

L’unica medaglia di cui ci possiamo vantare è quella di 
Bronzo di William Frullani in occasione degli Europei U23 
ad Amsterdam nel 2001.

Chiaramente anche i recenti successi dell’Allievo Matteo 
Sorci in occasione del campionato EYOF di Skopje, da poco 
svoltosi, hanno fatto migliorare il nostro medagliere, 
aggiungendo un’importante Oro della cat. Allievi. 



In questa mia analisi faccio riferimento al Decathlon, ma le 
stesse osservazioni valgono anche per l’Eptathlon:

fra la prima e la seconda giornata, un buon recupero 
fisiologico/psicologico e la capacità di resistere allo sforzo 
fisico/mentale consentono di performare nelle discipline più 
tecniche nella seconda giornata (come ostacoli, disco, asta e 
giavellotto) e di sopportare la fatica dei 1500 m (stesso 
discorso vale per l’Eptathlon).

Nelle gare come Olimpiadi, Mondiali e Europei, l’orario delle 
P.M., soprattutto nel Decathlon, è proibitivo e infatti la 
partenza del primo evento spesso avviene la mattina presto e 
l’ultimo evento si svolge in tarda serata.

Appare evidente come nel Decathlon il recupero fra prima e 
seconda giornata di gare sia molto breve: considerate infatti 
che finiti i 400 m, col rientro in hotel (molto spesso distante 
dal campo di gara), una doccia, uno scarico delle gambe con il 
fisioterapista e la cena, rimangono poche ore di sonno (4/5), 
per risvegliarsi 3-4 ore prima dell’inizio della prima gara del 
secondo giorno. 

Vince chi recupera meglio 
e resiste di più!



Di seguito mostro il programma orario dei campionati 
del mondo di Tokyo 2025:

Prima giornata

Decathlon

• Ore 09:25 prima gara

• Ore 21:55 ultima gara 
con i 400 m

Eptathlon

• Ore 17:30 prima gara

• Ore 21:30 ultima gara 
con i 200 m

Seconda giornata

Decathlon

• Ore 09:05 prima gara

• Ore 21:00 ultima gara con i 
1500 m

Eptathlon

• Ore 11:30 prima gara

• Ore 21:15 ultima gara con 
gli 800 m



Nei recenti campionati mondiali di Tokyo l’orario femminile 
sembrava apparentemente gestibile; tuttavia, la partenza 
del primo giorno alle 17:30 e la fine dell’ultima gara alle 
21:30 hanno fatto ritardare il rientro in hotel, con il 
conseguente slittamento di tutto quello che l’atleta deve 
fare prima di andare a letto.

Riporto le testuali parole di Sveva Gerevini con le esatte 
tempistiche: 

• Preso pullman ore 22:30

• Arrivati in hotel ore 23:15

• Ore 00:00 doccia

• Ore 00:15 scarico

• Ore 01:30 a letto

• Addormentata alle ore 03:30 (per adrenalina 
ancora in circolo)

• Sveglia ore 05:50

• Ore 07:00 bus per campo di riscaldamento

• Ore 10:40 camera d’appello

• Gara ore 11:30

Praticamente stiamo parlando di una gara ad altissimo 
dispendio energetico fisico e mentale, con ridotti tempi 

di recupero...



Credo che noi Italiani possiamo vincere una medaglia in 
una rassegna internazionale, sicuramente agli Europei.

...e concedetemi questo sogno che ho da 25 anni... sono 
convinto che si possa arrivare anche a qualcosa di più 

sensazionale, reclutando e gestendo in maniera 
adeguata i nostri talenti.

Possiamo farcela anche noi...



Le due slide che seguono evidenziano i risultati femminili 
e maschili dei vincitori ai recenti campionati Europei 
Juniores di Tampere, e danno una fotografia esatta del 
tipo di performance necessarie per raggiungere l’alta 
specializzazione nella cat. U23.

Inoltre, nella tabella in basso, si possono comparare 
questi risultati con quelli di alcune gare singole:

- nelle donne si nota che l’Eptathleta nell’alto ha fatto 
1,92 m e la gara singola è stata vinta con 1,89 m;

- negli uomini il Decathleta ha fatto un 400 m da 46’’21 
che gli sarebbe valso il secondo posto nella gara singola.







Alcune considerazioni...

 Guardando le donne, mi viene subito da pensare che la 
croata Jana Koskak sia senza dubbio una saltatrice in alto 
di ottimo livello con 1,92 m, con un buon 100 hs da 13’’69, 
non è velocissima nei 200 m con 25’’17, ha un lungo da 
5,94 m che direi migliorabile nel tempo, lancia molto bene 
come juniores il peso da 4 kg a 14,00 m, se la cava nel 
giavellotto con 43,94 m e corre gli 800 m con un discreto 
2’14’’ per la sua categoria.

 Negli uomini, per quanto riguarda il polacco Hubert 
Troschianka, vedendo il risultato dei 100 m di 10’’74, ma 
soprattutto il tempo dei 400 m di 46’’21, credo si possa 
dire che sia un ottimo velocista votato verso le distanze più 
lunghe, che se la cava nei salti con un lungo da 7,26 m, 
l’alto da 1,94 m (migliorabile nel tempo), l’asta con 4,80 m; 
nei lanci è superiore alla media/gara della sua categoria 
con un giavellotto da 68 m (800 g), il peso molto bene con 
15,48 m con il 6 kg, il disco con 1,750 kg lancia 43,36 m 
che rappresenta un accettabile risultato considerando le 
difficoltà dei Decathleti in questa disciplina.



Come si può raggiungere una 
prestazione così importante?

1) Ciò che ritengo alla base di tutto è la ricerca di una 
tipologia di atleti precisa, come fanno nelle altre nazioni.

 Nel mondo delle Prove Multiple siamo universalmente 
concordi che dal punto di vista antropometrico gli standard 
per gli uomini sono 185/195 cm x 85/90 kg, per le donne 
175/185 cm x 60/70 kg.

 Ai recenti EYOF i ragazzi e le ragazze avevano una fisicità 
specifica (ci tengo a sottolineare che la fisicità negli atleti 
delle multiple è importante perché sicuramente agevola le 
prestazioni come ostacoli, alto, asta e lanci, anche se nel 
passato abbiamo avuto atlete/i che, nonostante una statura 
ridotta, hanno rappresentato il vertice della disciplina; in 
particolare mi riferisco a Jessica Ennis per quanto riguarda 
l’Eptathlon: 1,65 m di statura e 57 kg di peso, P.B. 6955 
punti e oro alle Olimpiadi di Londra 2012).



2) I giovani decathleti tendenzialmente vengono reclutati dal 
salto con l’asta e dagli ostacoli;
Le eptathlete dall’alto, dagli ostacoli e dal giavellotto.

3) Gli atleti devono essere rapidi, veloci, resistenti e con 
ottime capacità coordinative; caratterialmente estroversi, 
con capacità di adattamento ai problemi e alle avversità; 
con una scarsa incidenza agli infortuni.

4) Di fondamentale importanza: intorno a questi atleti si deve 
creare un’attenzione particolare volta a sostenerli, in cui sia 
coinvolta la famiglia, l’allenatore, la società di appartenenza, 
la federazione regionale e poi ovviamente la nazionale (che 
si adoperi al meglio per organizzare raduni, gare, incontri 
per Nazionali…).                                                                        
Questa intuizione di molti anni fa mi è stata confermata dai 
recenti successi nel Decathlon italiano all’EYOF, osservando 
che quando tutta questa filiera di soggetti risulta coesa e 
attenta garantisce lo sviluppo di un giovane talento.

5) È essenziale sottolineare l’importanza del supporto che i 
gruppi sportivi militari dovrebbero dare a questi talenti, 
senza il quale risulterebbe molto difficile portare a 
compimento la loro carriera agonistica. 



In Italia in questo momento abbiamo un giovane atleta 
con queste caratteristiche appena esposte... non nascondo 

che, con un atleta così, si possa pensare di raggiungere 
importanti risultati nel futuro...  

Matteo Sorci, seconda medaglia nella 
storia delle Prove Multiple italiane.



Standard delle prestazioni 
necessarie per l’alto livello

 Nelle prossime slide sono riportate le medie dei risultati 
delle multiple di esordio e le medie dei migliori 
Decathlon/Eptathlon nella decade 2016/2025. I dati si 
riferiscono alle migliori 30 prestazioni uomini/donne al 
mondo (punteggi complessivi e risultati per ogni singolo 
evento sono stati presi dalle liste di World Athletics -i 
risultati si riferiscono alle categorie che usano attrezzi con 
pesi uguali ed altezze ostacoli uguali, quindi per gli uomini 
dalla cat. U23 in poi, per le donne da quella juniores-).

 Segue un riepilogo delle migliori 30 prestazioni al mondo.

 Questi dati vanno letti con l’intento di valutare la media di 
punteggio e le medie per ogni disciplina per comprendere 
meglio la tipologia di atleti da reclutare ed i risultati 
necessari per performare nell’alto livello delle prove 
multiple. Chiaramente qualche allenatore potrebbe 
scoraggiarsi vedendo questo quadro che definirei 
importante e, forse, per le caratteristiche del movimento 
atletico Italiano, esasperato, perché da noi una juniores che 
fa 1.92 m di alto difficilmente la porteremmo ad un 
campionato Europeo a competere nelle Multiple… lo stesso 
vale per il ragazzo, sempre Juniores, che fa 46’’21 nei 400 m.

 Bisogna essere consapevoli che per vincere nel futuro una 
medaglia importante, è necessario reclutare  giovani atleti 
veloci, forti, resistenti, coordinati...
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MEDIA FEMMINILE   2016 – 2025
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Conclusioni:
 Questo lavoro è stato il tema trattato nell’ultimo incontro 

webinar sulle p. multiple in occasione del Criterium 
Nazionale Cadetti a Viareggio. La sede di questa mia 
iniziativa non è stata scelta casualmente perché era mio 
intento parlare di Prove Multiple nel contesto agonistico 
dove si generano i destini sportivi della maggior parte dei 
giovani atleti velocisti, saltatori, lanciatori ecc..

 In pratica ha rappresentato, almeno per me, una sorta di 
provocazione per far riflettere politica sportiva, settore 
tecnico, allenatori e addetti ai lavori vari sul fatto che per far 
crescere il movimento delle multiple italiano bisognerebbe 
reclutare atleti molto forti fin dalla categoria cadetti/allievi, 
in buona sostanza come un Muraro e un Sorci, e con 
metodo, costanza e tanta passione raggiungere l’obiettivo di 
vincere una medaglia importante!

Grazie dell’attenzione e buon lavoro a tutti. 

Un ringraziamento particolare a Francesco De Mattia.

 

...e come dice mio padre... VIVA LE MULTIPLE!

Riccardo Calcini
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