Dual Factor Model of Adaptation
Also known as Fitness-Fatigue Model

Modeli

Dy-Faktorial




Kortizoli gjate
dhe pas stervitjes

Si rritét: Stérvitjo aktivizon boshtin HPA (hipotalamus-
hipofizé=mbiveshkore ), rrit sekretimin e kortizolit
sidomos kur.intensiteti éshté >60-/0% e kapacitetit
(Haff'& Triplett, 2016).

Faktori kohézgjatje: Seancat e zgjatura (p.sh. mbi 1 oré
me intensitet mesatar—i Iorté) rrisin me shumé
kortizolin, sepse stresi fiziologjik mbahet pér njé kohé té
gjaté.

Kohé rikthimi: Kortizoli mbetet i ngritur rreth 20-30
minuta pas stérvitjes, pastaqj fillon té zbresé; normalisht,
bren;:io ~1-2 orésh arrin aférsisht nivelin bazal (Weineck,
2017).




Késhilla péer persona me
kortizol te larte

Kufizo seancat shumé intensive/ té gjata; favorizo ushtrimet
me intensitef té moderudf (ecjele shpejté, vrap ibuté, yogo )
Mbaj njé plan me dité pushimi ose stervitje té lehté midis
seancave té vésnhtira.

Prefero ushtrimet né orét'e para té dites — shmang stervitjet
shumeé voné, gé té mos pengosh cilésiné e gjumit dhe uljen e
kortizolit natén (Haff & Triplett, 2016 ).

Ol

Efekti i stérvitjes kronike: Ushtrimi i rregullt dhe i moderuar ul
nivelin bazal teé kortizolit me kalimin e kohés, duke rritur
tolerancén ndaj stresit (Bompa & Buzzichelli, 2019).




Non-Randomized Controlled Trials

Cohort Studies

Case Series or Studies




Tranzicioni
1.1%

Pérgatitore
33.3%

3 Fazat e periodizimit
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Mikrocikli Mesocikli Makrocikeéli
“1 jave” "6-12 javé” “6-12 muaj”




Phases of

tralnlng Preparatory Competltlve Transition

fic
Subphases General Specifi

PERIODIZIMI
| TRAJNIMIT .

Microcycles

Precompetitive Competitive Transition

FIGURE 5.1 Divisions of an annual plan into phases and cycles of training.
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TRAJNIMIT

Phases of
training

Preparatory Competitive Transition

[ ifi
Subphases w ?1 hPes rF Precompetitive Competitive Transition
preparation preparation

Macrocycles

Plani vjetor: objektivat pér njé ose mé
shumé gara apo objektivagpersonale.
Makrociklet dhe nénmakrociklet: detaji |
paré i fazave te planit vjetor S

Microcycles

Divisions of an annual plan into phases and cycles of training.




PERIODIZIMI |
TRAJNIMIT

Mesociklet: deklarimi | mjeteve dhe metodave té
trajnimit
Mikrociklet: detaje maksimale e mjeteve dhe

metodave
Cdo seancé e vetme ka njé géllim shumé specifik




Problemet e
periodizimit

Problemi me gasjen ndaj periodizimit té trajnimit éshté
se ai paraqgitet si nj¢ model i ngurté dhe kompleks i
imponuar nga lart.

Né realitet "periodizim” do té thoté "organizimi i punés né
bazé té asaj gé déshironi té arrini, né kohén né
dispozicion’

«Kam 12 javé pér té pérmirésuar back squat apo bench
press, né fillim njihem me té, mé pas pér 8 javé stérvitem
Pér té rritur peshén, e fundit béj njé prové» éshté njé
shembull i periodizimit té stérvitjes.

4




Periodizimit

Pérfitimet e:
* Deklarata e objektivave,
e Planifikimi | fazave pér marrjen e tyre
e Planifikimi i javéve dhe seancave té trajnimit
e Testimi | rezultateve

Volumi Intesiteti

Mesocikel

Mikrocikel
Stervitje 1234 1234 1234 1234 1234 1234 1234 1234




Variablat e
Trajnimit

Volumi X

Intesiteti apsolut

2 Intestiteti variabel

r\



Shtrij kamt sa Progresioni i Trajnimit
ke jerganin

Nuk éshté e mundur teé rritet
intensiteti, volumi, densiteti dhe
frekuenca né té njéjten kohe. Kjo

mund te behet vetem né personat

fillestaré. Pas kalimit té periudhés

fillestare, mund té rritet vetéem njé

parametér pér cdo stérvitje apo pér
cdo bllok stérvitjesh




Tabella e
brzycki

Numero massimo diripetizioni possibili con relativa
Max % di carico
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Volumi dhe intesiteti

Nése intensiteti rritet, véllimi.duhet
té ulet

Ka nje volum maksimal té
tolerueshém

Ekziston gjithashtu njé volum
minimal pér njéstimul efektiv
trajnimi

Prandaj ka njé vellim pune ideal




Tabela e Prilepin

Prilepin's Chart

percent of w ROEPSr SR Renge of
55% - 65% 3-6 24 18 - 30
70% - 80% 3-6 18 12 - 24
80% = 90% 2-4 15 10 - 20
90% 1-2 Y | 4-10

1RM =1 Repetition Maximum



| i stervitjes

academy
pL stervitje

it
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20

15
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Pergatitore Gara Fasa transitore




Faza e akumulimit lejon pérmirésimin e
teknikés gé mé pas do té pérdoret né
fazén e ardhshme.

Faza e
akumulimit

e imponon njé rritje e volumit té punés né krahasim me
intensitetin.

e Kjo sjell njé pérmirésim té efikasitetit té lévizjes sé synuar, nése
déshiron té respektohet programi.

e Rritja e efikasitetit muskular éshté pér shkak té adaptimeve
neuro-muskulare qé ndodhin dhe gé lejojné té mésohet té
menaxhohet gjithnjé e mé miré lévizja.




PERIODIZIMI
Linear
Rritje volumi




PERIODIZIMI Linear

Rritje volumi

ushtrmi Volimi volumi intesiteti densiteti
Mesocikli Seri reps rec rec koha nen ngarkes
Java | BACK SQUAT 3 6 60 kg 2 2-0-3-0
Java 2 BACK SQUAT 3 8 60 kg 2 2-0-3-0
Java 3 BACK SQUAT 3 10 60 kg 2 2=0~3~0
Java 4 BACK SQUAT 3 12 60 kg 2 2-0-3-0




Faza e Transformimit

e imponon reduktimi i volumit té
punés pér té lejuar rritjen e
intensitetit.

e Né kéte fazé béhen té dukshme
adaptimet e fazés sé
meéparshme, duke kérkuar nga
organizmi té ekzagjerojé ato pér
té mbijetuar ndaj kérkesave mé
té medha neuromuskulare.

e Té dy fazat jané ndérsjelltésisht
té lidhura:

e Transformimi lejon té béhet
“pesha e lehté” sepse ofron
besimin e nevojshém pér
menaxhimin e saj.

e Akumulimi lejon transformimin.




PERIODIZIMI
| Linear me
rritje

intesiteti




PERIODIZIMI LINEAR
RRITJE INTESITETI

ushtrmi Volimi volumi intesiteti densiteti tut
Mesocikli Seri reps ngarkesa rec koha nen ngarkes
Java | BACK SQUAT 3 10 60 kg 2 0-2-3-0
Java 2 BACK SQUAT 3 10 /70 kg 2 0-2-3-0
Java 3 BACK SQUAT 2 10 80 kg 2 0-2-3~-0
Java 4 BACK SQUAT 3 10 90 kg 2 0-2-3-0




Limiti i stervitjes

Mbi Stervitje

Neéen Stervitje



Step Loading

Modeli i ngarkesés me hapa éshté njé strategji
stérvitore qé ndérron mes periudhave té rritjes
sé ngarkesés sé stérvitjes dhe fazave té zbritjes
pér té nxitur rekuperimin, duke ¢cuar né
pérshtatje fizilogjike dhe psikologjike té
pérmirésuara. Ai zakonisht zbaton njé struktureée
ngarkese 3:1, ku intensiteti i stérvitjes rritet
gjaté tre mikrocikleve para se té ulét né té
katértin pér té parandaluar stérvitjen e tepért.
Ky model, i mbéshtetur nga studime njerézore,
éshté vecanérisht i dobishém pér atletét
fillestare dhe até té rezistences, duke lejuar
Intensiteti Intensiteti Intensiteti Intensiteti intensifikimin gl‘CIdUCIl te ngarkesés se punés
dhe pérmirésimin e performancés pérmes
pérgjigjeve adaptive.




PERIODIZIMI
STEP LOADING

ushtrmi volumi intesiteti densiteti tut
Mesocikli Seri reps ngarkesa rec koha nen ngarkes
Java | BACK SQUAT 3 10 60 kg 2 2-0-3-0
Java 2 BACK SQUAT 3 10 /70 kg 2 2-0-3-0
Java 3 BACK SQUAT 2 10 80 kg 2 2-0-8-0
Java 4 BACK SQUAT 3 10 40 kg 2 2-0-8~0
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ushtrmi

PERIODIZIMI

STEP LOADING

Volimi

volumi

intesiteti

densiteti

Mesocikli ngarkesa rec koha nen ngarkes
Java | BACK SQUAT 60 kg 2 2-0=-3-0
Java 2 BACK SQUAT 60 kg 2] 2-05580
Java 3 BACK SQUAT 65 kg 2' 2-0-3-0
Java 4 BACK SQUAT 65 kg 2 2-0-3-0
Java 5 BACK SQUAT 3 10 70 kg 2 2-0-3-0
Java 6 BACK SQUAT 3 10 70 kg 2 2=0-3-0
Java 7 BACK SQUAT 3 10 65 kg 2 2-0-3-0
Java 8 BACK SQUAT 3 10 65 kg 2 2-0-3-0
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Invers
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intensiteti

intensiteti

intensiteti

intensiteti

intensiteti



PERIODIZIMI

INVERS

ushtrmi volumi intesiteti densiteti
Mesocikli Seri reps ngarkesa rec koha nen ngarkes
Java BACK SQUAT 3 10 70 kg 2 2-0-3-0
Java 2 BACK SQUAT 3 8 80 kg 2 2-0-3-0
Java 3 BACK SQUAT 3 6 90 kg 2 2-0-8-0
Java 4 BACK SQUAT 3 4 100 kg 2 2-0-8~0




PERIODIZIMI
Invers
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Volumi

Volumi

Volumi

Volumi
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PERIODIZIMI

INVERS

ushtrmi volumi intesiteti densiteti
Mesocikli Seri reps ngarkesa rec koha nen ngarkes
Java BACK SQUAT 3 4 100 kg 2 2-0-3-0
Java 2 BACK SQUAT 3 6 90 kg 2 2-0-3-0
Java 3 BACK SQUAT 2 8 80 kg 2 2-0-8-0
Java 4 BACK SQUAT 3 10 70 kg 2 2-0-8~0




PERIODIZIMI | TRAJNIMIT PER
SPORTE ME POTENCE

‘AaJAm- —t

Subphases Preparatory ' Precompetitive Official and league competitions Unbadlng Transition

' Speed Anaerobic and aero- » Maximum speed - Maximum speed - Sport-specific preparations Unloading Play, fun
bic endurance + Anaerobic endurance « Specific speed « Specific speed

- Agility - Aglility
« Reactive agility « Reactive agility

Strength Anatomical Maximal strength Power Maximal strength conversion of power | Maintenance of POWer or max Compensation
adaptation mal strength

Mental  Evaluate mental » Mental training + Mental rehearsal » Mental skills to cope with | - Mental skills to * Active rest
training skills * Visualization - Energizing opponents ald regeneration, - De-stress
* Learn new mental | = iImagery - Positive self-talk « Stress management relaxation, stress
skilis * Rélaxation + Visualization « Relaxation management
Practice relax * Energy management + Focus plans « Focus plans + Positive selftalk
ation « Simulation + Mental rehearsal - Visualization
« Coping « Motivation
* Positive self-talk

- High * High protein « High « High * High Fluctuates according to the High carbohydrate Balanced diet
carbohydrate * Moderate carbo- carbohydrate carbohydrate carbohydrate competitive schedule
* Moderate protein hydrate - Moderate protein | - Moderate protein

FIGURE 5.15 Integrated periodization plan for a speed and power sport.




ENERGJIA
MUSKULARE

DHE

KONSUMI
MAKSIMAL |
OKSIGJENIT




Perdorimi i
yhdyrnave dhe
karbohidrateve
si burime
energjie varet
hga intensiteti
i ushtrimit.
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Sistemi
aerobik

e Sistemi aerobik: energji afatgjaté

e Reaksionet aerobike (prania e oksigjenit)
ofrojné njé sasi te larté energjie té
mjaftueshme pér ushtrime me intensitet té
mesém dhe me kohézgjatje té gjate.

e Konsumi i oksigjenit stabilizohet pas 3-4
minutash dhe mé pas mbetet konstant
(gjendje e géndrueshme)

e Nése prodhohet acid laktik, ai ose oksidohet
ose kthehet né glukozé né mélg¢i dhe veshka.

* Né gjendje té géndrueshme nuk ka
akumulim té acidit laktik.




Percentuale della potenza erogata

100% ¢ \

dai sistemi energetici

Sistema energetico
a lungo termine
(aerobico)

TN i

Durata dell'esercizio

Kontributi
né% i
mekanizmave
té ndryshem



Sistemi
cerobik

e Sistemi Aerobik: Ky sistem pérdor oksigjen
pér té prodhuar ATP (adenozin trifosfat,
burimi kryesor i energjisé pér gelizat) dhe
pérdoret né aktivitetet e gjata me intensitet
té ulét deri né té mesém. Megenése pérdor
oksigjen, produktet e mbetjeve gé
prodhohen jané dioksid i karbonit dhe ujé,
té cilat jané mé pak toksiké dhe mund té
largohen lehtésisht nga trupi.




Sistemi
Anaerobik
Laktacid

e Sistemi Anaerobik Laktacid: Ky sistem prodhon ATP
pa oksigjen, por gjaté aktivitetit té intensitetit té
larté gé zgjat mé shume se disa sekonda, trupi fillon
té prodhoje acid laktik si produkt mbeturinash.
Acidit laktik shpesh i atribuohet ndjenja e djegies
né muskuj gjaté ushtrimeve té intensitetit té larteé.
Sistemi laktacid mund té veprojé pér njé periudhé
meé té gjaté sesa sistemi alaktacid, por sé fundmi,
akumulimi i acidit laktik do té detyrojé njé reduktim
té intensitetit té ushtrimit deri né njé nivel ku
sistemi aerobik mund té marré pérséri nén kontroll
furnizimin e energjiseé.




Sistemi
Anaerobik
Alaktacid

Sistemi Anaerobik Alaktacid: (i njohur gjithashtu si
sistemi fosfagjen) Ky sistem prodhon ATP pa pérdorur
oksigjen dhe pa prodhimin e acidit laktik. Ai pérdor
fosfatet e ruajtura né ményré kryesore nga kreatina
fosfati dhe éshté i pérshtatshém pér aktivitete té
shkurtra dhe shpérthyese, si sprinti i shpejté ose ngritja
e peshave té rénda, dhe mund té veprojé vetém pér disa
sekonda deri né rreth 10 sekonda.




Cfare eshte
fugia
aerobike?

Fuqia maksimale aerobike éshté

sasia maksimale e oksigjenit qé
mund té pérdoret né njé njési kohe
nga njé individ, gjaté njé aktiviteti
fizik gqé pérfshin grupe té medha
muskulore, me intensitet qgé rritet
progresivisht dhe vazhdon deri né
shterim.

Fuqia aerobike zakonisht shprehet si
VO2maxR, gqé éshté véllimi maksimal
i oksigjenit té konsumuar pér
minuté.




EXERCISE ZONES

AGE
35 40 45 50

UTE

Weight control (Fithess / Fat burn)

17 114 11 108 105 102 99 93 90

BEATS PER N

aerate activity (Maintenance / Warm up)

0% | 100 98 95 93 90 88 85 83 78 75




% VO2 max

| % FC max

Substrati kryesor energjetik i
pérdorur

Qéllimi i stérvitjes

yndyrnat

humbje peshe

ndyrnat

humbje peshe




INTENSITETI

e

Angazhim kardiovaskular dhe respirator gé
kérkojné ushtrimet.




Volumi




INSTRUMENTET
PER MATJE TE
INTENSITETIT

e FC

e Watt

e Km/h-RPM

e min/km - Km/h




METODAT PER

TRAJNIM E

QENDRUSHMERIS
E SE AEROBIKE

e METODAT E VAZHDUESHME

e METODAT E INTERVALUARA






