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FITNESS TRAINER

Online 18/19/20 Néntor 24
Praktiké 23 Nentor 24
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Teorit Online

18 Nentor 20:00-22:00

Vieresimt i Klientit dhe Parumet Praktike te Fitnestt

o Vlerésimi fillestar i klientit:
o Si té kryhet njé anamnezé fizike dhe té vlerésohet gjendja e
pérgjithshme e klientit.
o Antropometria: Matjet dhe parametrat kryesoré (peshé,
gjatesia, perimetri i trupit).
o Testet e fitnesit: Vlerésimi i forcés, fleksibilitetit,
géndrueshmérisé dhe lévizshmérisé.
e Krijimi i programeve té personalizuara té stérvitjes:
o ldentifikimi i géllimeve té klientit dhe pérshtatja e planit né
bazé té nevojave té tyre (humbje peshe, hipertrofi, tonifikim).
o Pérshtatja e programeve pér fillestaré, té ndérmjetém dhe té
avancuar.
Strategjité pér parandalimin e mbipeshés dhe léndimeve:
Késhilla praktike pér t'u zbatuar menjéheré né palestér.
o Edukimi i klientéve mbi gabimet mé té zakonshme gé duhen
shmangur gjaté stérvitjes me pesha.
Teknikat e monitorimit té pérparimeve:
o Pérdorimi i testeve periodike dhe teknologjisé pér té gjurmuar
pérparimin e klientéve.
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Teort Online

19 Nentor 20:00-22:00

Fiziologjia, Hipertrofia dhe Forca

Fiziologjia muskulare dhe kontraktimi

o Mekanizmat gé géndrojné pas kontraktimit té muskujve, llojet
e kontraktimit (izometrik, koncentrik, ekscentrik) dhe si t'i
aplikoni né kontekstin e ushtrimeve né palestér.

Hipertrofia muskulare

o (Cfaré éshté hipertrofia (rritja e muskujve), si ndodh dhe cilat
jané parimet bazé pér stimulimin e rritjes muskulore.

o Faktorét gé ndikojné né hipertrofi: volumi i stérvitjes,
intensiteti dhe ushqgyerja.

e Forca

o (Cfaré éshté forca, si zhvillohet dhe cilat jané parimet
themelore pér té rritur forcén.

o Lidhja midis forcés dhe hipertrofisé: Si pérdorimi i peshave té
rénda ndihmon né rritjen e muskujve dhe zhvillimin e
géndrueshmeérisé.

Ngrohja dhe lévizshméria:

o Sité strukturohet njé ngrohje efektive, me fokus né ushtrimet
pér lévizshmeéri.

Teknikat e frymémarrjes gjaté ushtrimeve:

o Sité merret frymé né ményré korrekte gjaté ngritjes sé
peshave dhe gjaté kryerjes sé ushtrimeve
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Teorit Online

20 Nentor 20:00-22:00

Programimii Stéervitjes dhe Strategjite e
Avancuara

Parimet e programimit dhe periodizimit te stervitjes
o Sité strukturohen programe té stérvitjes afatshkurtra,
afatmesme dhe afatgjata.
Teknikat e avancuara té stérvitjes:
o Stérvitja cirquit training dhe HIIT: Struktura dhe aplikimi
praktik.
o Stérvitja e forcés vs géndrueshmérisé: Si té modifikohen
seancat né bazé té géllimeve.
Mitet pér t'u hedhur poshté:
o Gabimet e zakonshme té lidhura me stérvitjen dhe si té
shmanget dezinformimi me klientét.
Pérshtatja pér nevoja specifike fizike
o Sité modifikohen ushtrimet pér klientét me kufizime fizike
ose géllime specifike.
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Praktike

24 Nentor 09:00-13:00

Ngrohja dhe Lévizshméria

e Teknikat e ngrohjes dinamike: Ushtrime pér té pérgatitur trupin
pér stérvitje, me vémendje té vecanté pér parandalimin e
|éndimeve.

e Ushtrime pér lIévizshmériné e artikolacioneve: Fokus mbi
fleksibilitetin dhe parandalimin e |éndimeve.

Biomekanika e Lévizjes dhe Ekzekutimi i Ushtrimeve

o Analizé praktike e lévizjeve funksionale: Analizé e thelluar e
|évizjeve kryesore té pérdorura né palestér si squat, deadlift ,
bench press etj.

o Squat: Teknika e sakté dhe analiza biomekanike, me
korrigjimin e géndrimeve té gabuara.

o Deadlift: Mekanika e |évizjes dhe parandalimi i [Endimeve.

o Bench press: Teknika e ekzekutimit dhe variacionet bazuar né
géllimet e klientit.

e Grupet muskulore té pérfshira:

o Analizé e detajuar e grupeve muskulore kryesore té pérfshira
né ushtrime: kuadricepsét, ischio-crurali, gluteus, dorsali,
pectoralis, triceps dhe biceps.

e Korrigjimii géndrimeve:

o Identifikimi dhe korrigjimi i gabimeve té zakonshme gjaté
ekzekutimit té ushtrimeve.
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Praktike

24 Nentor 14:30-17:00

Asistimi i ushtrimeve né palestér:

o Si té asistohen klientét né ményré té sigurt dhe efektive gjaté

kryerjes sé ushtrimeve.
Pérdorimi i pajisjeve té fitnesit

o Si té pérdoren pajisjet e palestrés pér té arritur géllimet e
stérvitjes, duke siguruar ekzekutimin korrekt dhe efikas té
ushtrimeve me makineri specifike.

o Zgjedhja e pajisjeve té duhura pér nevojat dhe aftésité e
klientit, duke i pérshtatur né ményré té sigurt dhe té
efektshme.

Pesha té lira vs makineri:

o Analiza e ndryshimeve dhe si té zgjidhet pajisja né bazé té

géllimeve té klientit.
Stretching:

o Dallimet midis stretching dinamik dhe statik dhe aplikimi i tyre
né procesin e rikuperimit.

Parandalimi i Léndimeve dhe Menaxhimi i Klientit (1 oré)

o Teknikat pér té reduktuar rrezikun e |éndimeve gjaté
stervitjes.

Komunikimi me klientin:

o Si té ofrohet feedback dhe motivim pér té mbajtur klientét té

angazhuar dhe té sigurt.
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