IZVĒLĒTĀ DISCIPLĪNA
Daudzcīņa
Daudzcīņniekus sauc par atlētu atlētiem, jo viņi ir gan labi skrējēji, gan lēcēji, gan metēji.
Vīrieši sacenšas desmitcīņā.
Desmitcīņa. Desmitcīņa ir vieglatlētikas disciplīna, kas sastāv no desmit vieglatlētikas disciplīnām. Sacensības notiek divas dienas pēc kārtas un uzvarētājus nosaka, vērtējot sniegumu visās desmit disciplīnās. Sniegumu vērtē pēc punktu sistēmas katrā disciplīnā, nevis ieņemtās vietas. Desmitcīņā parasti piedalās tikai vīrieši.  
Desmitcīņa, notiek divās dienās sekojošā secībā:
· Pirmā diena: 100m skrējiens, tāllēkšana, lodes grūšana, augstlēkšana un 400m skrējiens.
· Otrā diena: 110m barjerskrējiens, diska mešana, kārtslēkšana, šķēpmešana un 1500m skrējiens.
Sievietes sacenšas septiņcīņā.
Septiņcīņa.  Septiņcīņa ir vieglatlētikas disciplīna, kas sastāv no septiņām dažādām disciplīnām. Sacensības notiek divas dienas pēc kārtas un uzvarētāju nosaka, vērtējot sniegumu visās septiņās disciplīnās. Sniegumu vērtē pēc punktu sistēmas katrā disciplīnā, nevis ieņemtās vietas. Septiņcīņā stadionā parasti piedalās tikai sievietes, bet vīrieši sacenšas desmitcīņā. Septiņcīņā telpās sacenšas vīrieši, taču sievietes telpās sacenšas pieccīņā.
Sievietēm – septiņcīņa arī notiek divās dienās:
· Pirmā diena: 100m barjerskrējiens, augstlēkšana, lodes grūšana, 200m skrējiens.
· Otrā diena: tāllēkšana, šķēpa mešana un 800m skrējiens.
Katram dalībniekam pēc katras disciplīnas beigām paziņo attiecīgajā disciplīnā iegūto punktu skaitu pēc IAAF punktu tabulām un punktu summu pēc katras disciplīnas. Uzvar dalībnieks, kurš ieguvis vairāk punktu. Ja ir vienādas punktu summas, tad augstāku vietu iegūst tas dalībnieks, kurš lielākā disciplīnu skaitā ieguvis vairāk punktu nekā otrs dalībnieks ar tādu pat punktu skaitu.
Atšķirībā no citām skriešanas disciplīnām daudzcīņā nav priekšskrējienu, pusfinālu un finālu, ir viens skrējiens, kurā uzrādītais rezultāts dod punktus pēc IAAF punktu tabulām. Skriešanā katrs daudzcīņnieks var izdarīt vienu pāragru startu. Vertikālajās lēkšanās noteikumi neatšķiras. Tāllēkšanā un mešanas disciplīnās ir trīs mēģinājumi, kuros uzrādītais labākais rezultāts dod punktus.
Daudzcīņa nav mehānisks desmit veidu savienojums, bet gan patstāvīga vieglatlētikas disciplīna, kas iekļauta Olimpiskās spēlēs.
Mūsdienās sportā labus rezultātus desmitcīņā sasniedz universāli sportisti, tie ir tādi, kuri sasniedz labus rezultātus visās desmit disciplīnās. Praksē ir pierādīts, ka desmitcīņā startē ne tikai universāli sportisti, bet arī sportisti, kuri labi startē lēkšanas disciplīnās – lēcēja tipa, mešanas disciplīnās – mešanas tipa un ir arī skrējēja tipa, kuriem labi rezultāti ir skriešanas disciplīnās. Bet šāda tipa sportisti praktiski ir redzami līdz junioru vecumam, lai konkurētu ar pieaugušiem, ir jāveic visi veidi labā līmenī.
Mūsdienās desmitcīņa notiek divās dienās, katru dienu sportisti stadionā pavada vairākas stundas, no 6 – 12 stundām, kas nogurdina sportistus. Desmitcīņas gandrīz simtgades vēstures laikā, spēkā bijušas dažādas punktu vērtēšanas tabulas: 1950./1952.g., 1962./1977.g. un 1984./1985. gadā pieņemtās tabulas. Par iemeslu tam bija straujš rezultātu kāpums, inventāra uzlabojumi, sportista fiziskā sagatavotība, sistematizētas treniņu sistēmas ieviešana un pareizas tehnikas apgūšana. Par spilgtu piemēru šīm punktu tabulu izmaiņām varam pierādīt ar Jāņa Lūša desmitcīņā iegūtajiem punktiem 1962.gadā PSRS komandu meistarsacīkstēs. Jānis Lūsis savāca 7763 punktus, pēc jaunākajām tabulām viņam pienākas 7398 punkti, kas ir gandrīz par 400 punktiem mazāk.
Kā jau zināms, ka desmitcīņas disciplīnas notiek noteiktā secībā, tāpēc treniņu procesā, it sevišķi tuvojoties sacensībām, necenšas mainīt veidu secību.
Vienīgais sagatavošanas periodā secība var mainīties, bet tomēr vajag atcerēties, ka treniņu sākumā pilnveido ātruma īpašības un tehniku, pēc tam seko spēka un atsperīguma attīstīšana, treniņa beigās ātruma – izturības un izturības īpašības. Veicot šos vingrinājumus pareizā secībā, sportistu pamazām pieradina sacensību režīmam, kas atvieglo sportistu darbību sacensībās. Organisms sāk pielāgoties un patērē mazāk spēku nekā nepieciešams konkrētajā brīdī. Organismam vieglāk adaptēties no veida uz citu veidu, organisms jau pieradis, piemēram, ka pēc augstlēkšanas sekos ātruma – izturības veids (400m skrējiens), kam ir liela nozīme rezultātu veikšanai. Treniņu process daudzcīņā ir komplekss, visus daudzcīņas veidus sportisti apgūst līdzīgi kā atsevišķas vieglatlētikas disciplīnas, bet vienā treniņā iekļauj vairākas disciplīnas.
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