Cfare eshte Dritarja e
® 2
Superkompensimit?
Pérkufizim i Thjeshté
Superkompensimi éshté periudha pas stérvitjes kur kapaciteti fizik i trupit

ngrihet mbi nivelin fillestar, si rezultat i rikuperimit dhe adaptimit ndgj stresit Gt :
stérvitor. Kur ushtrimi pushen, trupi rikthehet nga lodhja dhe tejkalon nivelin e _ | | g\

méparshém té performancés (Bonipa & Buzzichelli, 2019). | | '

Si Funksionon

Stérvitja: shkakton mikro-déemtime muskulore dhe lodhje funksionale.

Rikuperimi: gjaté pushimit, fillon riparimi i indeve dhe mbushja e rezervave
energjetike

Superkompensimi: perfermancasngjitet mbipikén fillestare, duke krijuar njé
“‘dritare” optimale périseancén pasuese.

Pse Eshté e Réndésishme

Nése stérvitesh sérish gjaté késaj dritare, mund té arrish progres mé té
madh.

Nése ushtrimi i radhés kryhet shumeé shpejt (para rikuperimit té ploté),
performanca nuk rritet sa duhet ose madije bie ).




Dritarja e Superkompensimit
sipas Llojit té Stervitjes

Forcé Maksimale

® Zakonisht kérkon 48-72 oré pér té arritur pikun e superkompensimit, sepse lodhja neuromuskulare zgjat mé shumé
(Haff & Triplett, 2016).
* Praktiké: 2 heré né joyémme pushim ~2-3 dité ndérmijet.

Hipertrofi

® Fokusi te volumi dhe tensioni mekanik. Sinteza e proteinave mbetet e larté deri 24-48 oré (Bompu & Buzzichelli, 2019).
o' Praktike: stérvitni cdo grup muskulor=2=3 heré ne javé, me ~48 oré pushim.

Kardio Steady-State

* Intensitet i moderuar  rikuperim 1 shpejte, shpesh <24 oré pér seancat e lehta'e mesatare (Weineck, 2017).
® Praktiké: mund té béhet pothuajse ¢do dité nése intensiteti nuk éshté shumé i larte.

HIT / Pliometri

* Intensitet shumé ilarté nevojé pér ~48 oré pér superkompensim, duke gené se stresi metabolik dhe neuromuskular
jané té meédha (Haff & Triplett, 2016).
® Praktiké: 2—3 heré né javé me -2 dité pushim mes seancave.

Stérvitje Metabolike (p.sh. circuit training)

¢ Kombinon elementé force dhe kardio  lodh muskujt dhe sistemin kardiovaskular. Zakonisht 24-48 oré pér rikuperim
té ploté (Bompa & Buzzichelli, 2019).
® Praktiké: 2—3 seanca né javé, duke alternuar me dité mé té lehta ose pushim aktiv.

Késhillé Praktike: Qéllimi éshté té planifikosh seancén tjetér né kulmin e superkompensimit pér secilin ushtrim, né
ményré gé té pérfitosh rritien maksimale té performancés (Haff & Triplett, 2016).




NGARKESE E
JASHTME DHE
NGARKESE E
BRENDSHME

NGARKESAEWASHTME =INTENSITET X
KOHE (VOLUM)

NGARKESA E BRENDSHME=REAKSIONI
ADAPTIVE INDIVIDUALE ME NGARKESEN
E JASHTME




STERVITJA
TRAJNIM

STERVITJA

TRAJNIMI éshté "njé proces pedagogjik
edukativ i vazhdueshém gé merr formén e
organizimit té ushtrimeve té pérséritura
fizike né cilési, sasi dhe intensitet té tillé gé
té prodhojné ngarkesa neé rritje progresive
gé stimulojné proceset fiziologjike té
superkompensimit té& organizmit dhe
favorizojné rritjen e kapaciteteve, mendore,
teknike dhe taktike té atletit, pér té rritur dhe
konsoliduar performancén e tyre né garé

Prof. Carlo Vittori




USHTRIME DHE
NGARKESA E PUNES

USHTRIME TE PERGJITHSHME

Ato mund té mos kené lidhje me angazhimin
specifik muskulor té ushtrimeve dhe kané tendencé
Pér pérmirésimin e pérgjithshém té aftésive
motorike si forca, géndrueshmeéria, shpejtésia,
koordinimi, etj.

USHTRIME TE NJE KARAKTER TE VECANTE

Ato kané karakteristikén gé pérmbajné njé ose mé
shumé elemente ekzekutive tipike té veprimeve té
gares né lidhje me té cilat respektojné parametrat
ekzekutiv té hapésirés dhe kohés.

USHTRIME TE GARES
Nése kryhet si globalisht ashtu edhe né fraksione
komplekse pér té& paktén 3/4 e ushtrimit
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Volumi
P00 Numri i stimujve qé i pérkasin ushtrimit t& vetém ose té gjithé seancés stérvitore (sasia). |

referohet njé shume homogjene ngarkesash si: numri i kilograméve té ngritur, numri i pérséritjeve
té njé gjesti, numri i serive ose grupeve, distanca e pérshkuar né gara, etj



. KARAKTERISTIKAT
E NGARKESES SE
PUNES

INTENSITET]

Angazhimi organik dhe muskulor né lidhje me
performancén (cilésing) maksimale t& mundshme.
Mund ti referohet pérgindjes sé kilograméve té
pérdorur né lidhje me max né njé ushtrim té caktuar,
numrin e pérseéritjeve t& mundshme té gjestit né njé
kohé té caktuar, shpejtésiné e |évizjes né vrapim,
lartésiné e tejkaluar né kércime, et]




KARAKTERISTIKAT E_
NGARKESES SE PUNES

DENSITETI

Marrédhénia midis/ekzekutimit
dhe kohes sé rikuperimit.
Shprehet ne vlera kohore ose
né peércgindje té serisé sé
ushtrimit té vetém ose té té

gjithé seanceés stérvitore



KARAKTERISTIKAT
E NGARKESES SE
PUNES

FREKUENCA
Numri i heréve gé pérdoret i njéjti stimul né njésiné e
kohés sé marré né konsiderate (dite, jave, etj.)



KARAKTERISTIK
AT E NGARKESES

-
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TUT (Time Under Tension)

Eshté koha nen tensionit té cilés i nénshtrohet
muskuli gjaté tkurrjes; TUT éshté shuma e té
gjitha kohérave né lidhje me fazat e
ndryshme té ushtrimit, pra (duke iu referuar
ekzekutimeve koncentrike):

TUT = koha e fazés koncentrike + koha e
fazés ekscentrike + faza statike maksimale e
shkurtimit + faza statike e zgjatjes maksimale



KARAKTERISTIKAT
E NGARKESES SE
PUNES

Parametrat mé té pérdorur jané ato
té véllimit dhe intensitetit. Gjaté
aplikimit té ngarkesés stérvitore,
eshté e réndésishme té merret
parasysh, mbi té gjitha, mosha, gjinia
dhe niveli | pérgatitjes sé atletit.




PARIMET E
PERGJITHSH
ME TE
TRAJNIMIT

SISTEMATIKA
Organizimi racional ndérmijet sekuencave

té stérvitjes dhe shpeshtésisé me té cilén
propozohen lloje té caktuara ushtrimesh




PARIMET E )
PERGJITHSHME TE
TRAJNIMIT

NDRYSHIME

Trajnimi do té jeté mé fitimprurés dhe mé |
vlerésuar kur do té pérfshijé njé séré aktivitetesh
dhe ushtrimesh té studiuara né ményré dhe té
njépasnjéshme gé té shmanget fillimi i mérzisé
dhe lodhjes nervore, faktoré gé ulin ndjeshém
kapacitetin e aplikimit dhe interesin e atleti.
Ndryshimi i ushtrimeve dhe metodave shmang
gjithashtu formimin e "barrierave’ ose pengesave
pér zhvillimin e métejshém té aftésive motorike.
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PARIMET E

PERGJITHSHME TE
TRAJNIMIT

CIKLIZIMI

Ciklizimi synon té organizojé ngarkesat sasiore dhe cilésore né periudha
té programuara garté, ashtu gé cdo fazé té keté géllimin e vet, volum e
intensitet té ndryshém. Kjo ményré planifikimi rrit efektivitetin e trajnimit
dhe shmang stanjacionin apo mbingarkesén.

INIDIAVAIDISYANRVALY

Nga njé program fillestar i pérgjithshém i zbatueshém pér té gjithé, do
té jeté e nevojshme gé gradualisht té kalohet né kérkimin e njé skeme
stérvitore "té personalizuar’ gé merr parasysh vecgorité psikike dhe fizike
té atletit dhe rezultatet gé duhen arritur.



Cfaré na bén te
pérmirésohemi

Teknika e duhur

- Skemat motorike

» Proprioceptimi

- Puna teknike si mbi bazat ashtu edhe ato
plotésuese

- Linjat e forcés, trajektoret, pikat e vdekura,
tensioni i vazhdueshém et;.
- Respektoni biomekaniken




ISTIKA

Th“éﬁ d

« Kuptoni pikén e fillimit dhe
planifikoni hapat

- VEéllimipinténsiteti i Modulimit,
i ujve (Neural,




Cfare na ben te
pérmirésohemi

e 7gjedhja e duhur e ushtrimeve

e Bazat jané gjithmoné té
pranishme

e Alternimi dhe rrotullimi dhe
izolimi plotésues

e Prevalence e qarté e bazave dhe
plotesuesve




Cfaré na bén té pérmirésohemi

Korrigjimi I gameés sé
pérséritjeve’

« 25-35%CIRkDENCyike [l e, o HEN S
« 65-/95% e punes né rangun 6-12

Korrigjimi i ‘gamés sé pérséritjeve




Cfare na ben te
pérmirésohemi

Setrivut me pesha

» Dilni nga zona jugj e rehatisé
- Stervituni pa kursyer veten




Periodizimi i stervitjes




PERIODIZIMI |
TRAJNIMIT

PERIODIZIMI | TRAJNIMIT

PARIMET E PERGJITHSHME

Pyetja e paré gé trajneri duhet ti béjé vetes éshté géllimi
gé déshiron té arrijé pér sportistét e tij. Pér té arritur kété
géllim, ai duhet té jeté i garté pér karakteristikat kryesore
gé duhet té zotérojé sportisti i tij né lidhje me disiplinén e
ushtruar

(MODELI PERFORMANCE).

Zakonisht modeli i performancés pérbéhet nga shumé
variabla si karakteristikat antropometrike (pesha dhe
gjatesia ) niveli specifik i aftésive motorike, aftésité teknike
dhe taktike, karakteristikat psikologjike, et;.

Pas kétyre konsideratave té para kalojmé né PERIODIZIM |
cili ndahet né dy momente: PLANIFIKIM dhe PROGRAMI.

Periodizimi synon arritjien e FORMES MAKSIMALE SPORTIVE
dhe rrjedhimisht shfagjen e sportistit té té gjithé potencialit
té tij fizik dhe mendor. Njé zbatim racional praktik i
parimeve té trajnimit dhe periodizimit bén té& mundur
marrjen e gjendjes sé formés nga njé deri né tre heré né vit
dhe ruajtjen e saj pér kohén e mjaftueshme pér té arritur

rezultatin e déshiruar.



PERIODIZIMI |
TRAJNIMIT

PERIODIZIMI | TRAJNIMIT

Strategji pér té promovuar trajnime
afatgjata dhe pérmirésime té
performancés me ndryshime té
paraplanifikuara sistematike né specifikat,
intensitetin dhe véllimin e trajnimit té
organizuadr né periudha ose cikle brenda

njé programi té pérgjithshém.



y Cfare eshte
periodizimi i
trajnimit
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I.Eshté vendosur njé géllim dhe njé
kohé pér ta arritur ate..

2.jané pércaktuar fazat...

3.Jané pércaktuar seancat e trajnimit

4.Né ményré gé pérshtatjet té kené
keté trend
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