
U23 MAAILMA TASE
VAJALIK KOORMUS OLEMAKS KONKURENTSIS



WORLD TOUR 
MILLINE ON U23 MAAILMA TIPU TASE?



MAAILMA TASE U23 VANUSEGRUPIS

MEIE KONKURENDID STRUKTUEERITUD MEESKONDADES

▸ 2-5 meest stardis sõidavad World Touri meeskonnas, osalenud ka 
suurtuuridel. Osalenud mitmetel 10p velotuuridel. 

▸ 70-90 meest stardis sõidavad World Touri meeskondadega võidu 
olles ise UCI cont. või cont.pro meeskonnas või riikide 
järelkasvumeeskondades (continental taseme meeskondades), mis 
teevad kaasa terve UCI U23 kalendri + mõned prestiižed 2.2 tuurid. 

▸ Enamusel neist on 40-70 UCI kalendri võistluspäeva aastas. 

▸ Suurriikide koondistel sobivad ratturid igale profiilile. Mõned 
üksikud teevad kaasa terve U23 NCup kalendri, klubid toidavad 
ratturit sobivate sõitudega.



MU UCI KALENDER      71 võistluspäeva



VELOTUURID PRANTSUSMAAL, KUS ERINEVAD NOORTE CONT. TIIMID OSALEVAD

Prantsusmaal toimub suurem enamus UCI 2.2 tuure, kus sõidavad U23 koorekiht kaasa. 54 võistluspäeva.



SEG RACINGU NÄITEL,  (4 MEEST WORLD TOURI + 1 STAZÖÖR WORLD TOURI)

61 päeva 8500km

Stephen Williams



UNIVERSAALSUS- NOOR



ÜHEPÄEVASÕITJA MAX KANTER - SUNWEBI FARMKLUBIST (3 MEEST WORLD TOURI)



MAAILMA TASE U23 VANUSEGRUPIS

ÜLDINE AASTA MAHT U23 TIPPSELTSKONNAS

▸ 23 000 - 30 000 km  (6000-10 000 võistluskilometraaz) 

▸ 750-900h 

▸  40-70 UCI võistluspäeva maanteel 

▸ Põhiline ÜKE enamusel tippseltskonna meestel 15-60 jõusaali päeva 45min- 1h 

Taustajõud tipp u23 tiimis: 

SEG meeskonnas on 1 manager, 1 performance coach, 1 performance coach trainee,  

2 spordidirektor-treener,  4 mehhaanikut, 3 massöör-assistenti 

3 tiimi laagrit + talvituskeskus Kreekas ja oma treeningkeskus Hollandis



NÄIDISPLAAN, MILLINE NÄEB ÜHE U23 TIPU ETTEVALMISTUS VÄLJA

Strateegiline lähenemine hooajale väga erinev, erinev võistluskalender ja eesmärgid tingivad erineva 
mudeli, aga talvine ettevalmistus hooajaks  mahu osas 90% ulatuses sama.

60

780



EDUKAST JUUNIORIST U23 VANUSEGRUPPI - EESTIS

KÕIGE ROHKEM SUURENEB PROTSENTUAALSELT TEHTAVA TÖÖ HULK BAASVASTUPIDAVUSE POOLEL  

KORDINATSIOON, KIIRUSLIKUD OMADUSED (PEDALLAAŽ), MITMEKÜLGSUS, ÜKE - NOORTE IGA 

4000 VÕISTLUSKILOMEETRIT & 11 000 TREENINGKILOMEETRIT 

LISAKS 150H ÜLDFÜÜSILIST ETTEVALMISTUST (SUUSK, JOOKS, UJUMINE, JÕUSAAL, UISUTAMINE JNE) 
EESTIS ON ERITI OLULINE OSKUS SUUSATADA JA UISUTADA, ET SAAKS VÄLJAS TRENNI TEHA 



PÕHIVEAD JUUNIORIST U23 VANUSEGRUPPI MINNES

VÄHENE  ETTEVALMISTUS LÄBI NOORTE JA JUUNIORIDE VANUSEKLASSIDE 
LIIGA TIHE VÕISTLUSGRAAFIK JA PANNAKSE LIIGA PALJU RÕHKU VÕITMISELE NOORTE KLASSIDES 
LIIGA SUURED KOORMUSED VÕI JÄRSK KOORMUSTE TÕUS NOORTE KLASSIDES 
HIRM TEADMISEGA, ET NÜÜD ON VAJA HAKATA KÕVASTI TREENIMA. PAKUTAKSE ÜLE VÕI LOOBUTAKSE 
KUI SUVEKS TULEMUSI POLE, SIIS ...! - KANNATAMATUD 
VÕETAKSE OTSETEE - KOHE KOORMUSED PÕHJA JA KÜLL TULEB 



LÄBI U23 AASTATE TIPU POOLE

AASTAST AASTASSE ERINEB KÕIGE ROHKEM ERIALASE JA SPETSIIFILISE TÖÖ OSA

▸ AINULT TUGEVAID KÜLGI ARENDAVAD MEHED PROFIMAAILMA TIPUS 

▸ TIPU POOLE PÜRGIJAD AITAVAD ESIMESTEL AASTATEL NÕRGEMAID 
KÜLGI JÄRGI 

▸ ENAMUS U23 TIPPE ON MITMEKÜLGSED



MAHUD 21 & 22 AASTASTEL LÄTI & EESTI U23 POISTEL, KES ON SAANUD PROFIKS



U23 TREENINGUD

CA 75%  VÕISTLUSAJAST TOIMUB ESIMESES TSOONIS (BAASVASTUPIDAVUS/RASVA-AINEVAHETUS) 
20% SEGAREZIIMIS  &  5% ANAEROOBSES 

Gent Wevelgem U23. Rattur jääb juhtgrupist maha teise ringi aluses.

Enamus võistlustel on võtmesõnaks olema võimeline tegema korduvalt anaeroobse piiril tööd peale 3h sõitu. 

Pingutused võivad olla 2-5min pikad ning korduvad või mägedes 20-45min pikad paar-kolm korda. 

Stardist esimesed kaks tundi paugutada jaksavad paljud, aga sõidu lõpus gaasi anda ainult parimad. 

Esialgu tulebki jõuda kaasa minemise võimekuseni, ära kestmine tuleb pärast.



EESTI U23 2019 AASTA VÕISTLUSKALENDER

Vähemalt 60 võistluspäeva, millest 34 on UCI kalendri sõidud.

Rene Mandri




TEHTUD TALVINE TREENING VALMISTUMAKS HOOAJAKS

Jooks

33h
Kiirkõnd

44h
Jõusaal

27h

Muu 9h

Ratas 

122h

       

          3000km ( 1mnt laager & 3 trekilaagrit  ) + pukisõit

01.11.2018 - 30.01.2018

235h

14 treeningul anaeroobse piiril 1-5min kaupa 
2 koormustesti laboris seisundi kontrolliks



SÜSTEEMI LOOMISEKS, MIS TOOB IGA AASTA ÜHE WORLD TOURI TASEMEL PROFI ...

TIHEDAMAT KONKURENTSI JUUNIORITE (70-80 poissi EMV tasemel) 

& U23 TASEMEL (40-50 poissi Balti Keti Velotuuri tasemel),  

VAJA ANDEKAID ja TREENITUD MEHI, KELLEGA TÖÖD EDASI TEHA 

TASUSTATUD TAUSTAJÕUDE (ca 7 inimest),  

750 000€ 


