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Dalimet kryesore dhe objektivat e seciés:

Ifl

o Forca Maksimale: Aftésia pér té gjeneruar fuginég mé té madhe té
mundshme né njé ngritje té€ vetme (1RM). Kjo rritet kryesisht duke
pérdorur pesha té renda me pérséritje té pakta.

o Hipertrofia: Rritja e masés muskulore. Arrihet pérmes volumit té larté

té punés (shumé sete dhe pérséritje mesatare, me intensitet mesatar
~65—-85% 1RM)

o Rezistenca Muskulare: Aftésia e muskujve pér té kryer puné té
zgjatur (shumé pérséritje apo kohé nén ngarkesé). Trajnohet me
intensitet Mé té ulét dhe pérséritje té larta (p.sh. >15 pérséritjie me
<50—-60% 1RM).



Shemiouj

Trajnimiper. Fudi
vs. Hipertrofi vs.
Rezistence

o Forceé: p.sh. sgquat 5 set x 3 pérséritjie me 90% 1RM (gé synon
té rnisé forcén maksimale).

o Hipertrofigpish. shtypjeigjoksi 4 x 10 pérséritje me ~70% 1RM
(pér rritje muskulare).

o Rezistenceé muskulare: p.sh. pompa (push-ups) 3 x 20
pérséritje me peshé trupore (pér té rritur géndrueshmering).




Forca Eksplozive: Cfaréeé
eshte dhe Site Trajnosh

« Definimi: Foreaneksploziveseshte aftesia e sistemit
Nneuromuskular-per te shorehdr nig nivel te larte te
forcés né kohén' me te shkurtér té mundshme.

. R&ndésia: Eshté e lidhur me sportet gé kerkojne
levizje te shpejta dhe teé fugishme, sic jané sprintet
ose ushtrimet e komplikuara si muscle-up.
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FORCA EKSPLOZIVE:
CFARE ESHTE DHE
51 TE TRAINOSH

» Tranimi: Perfshin ushtrime sportive specifike si
sprintet, muscle-up, snatch dne clean and jerk me
bilancier. Né trajnimin me pesha, ¢cilimi éshte té
rritet shpejtésia e lévizjes sé peshés.

e Sité Rrisim Forcén Eksplozive: Pérdorimi i
ushtrimeve té shkurtra té vrapimit (10-30 metra)
me periudha té gjata té pushimit dhe ushtrime me
pesha me ngarkesa té lehta dhe lévizje té shpejta.




e Pér té rritur fuginé eksplozive té€ kémbéve, mund té aplikojmé squats me kércim
(jump squats) ose sprint intervale 5x30 metra me pushim té ploté ndérmjet.

* Né stérvitien me pesha, rekomandohet té pérdoren ngarkesa té€ moderuara
(p.sh. 30-60% e 1RM) té l&vizura me maksimumin e shpejtésisé.

 stérvitja e fuqisé zakonisht kryhet me 2-5 pérséritjie me 30-80% 1RM (varésisht
ushtrimit) dhe pushime té gjata 2-5 minuta, t& ngjashme me stérvitjen e forcés.

e P.sh. “nése po bémé shtypje té gjoksit me 40% t& peshés maksimale, synojmé
ta shtyjmé sa mé shpjet né cdo pérséritje pér té stimuluar fuginé



Forca Rezistente:
Pershkrim dhe Trajnimi

De gy FOPC-ar'ez|ster~rte eshte aftesia e trupit pér té rezistuar
naJ njé r garkeseper njé periudhe te ktuark B ort ajo o
shkurtér ose e gjate. | _

Kur pérdoret?: Kjo forca pérdoret né té gjitha sportet, goftée
ato me angazhim anaerobik, me angazhim té pérzier ose me
angazhim aerobik.

stérvitja me volum te larte dhe intensitet te ulet nxit adaptime metabolike
dhe kapilarizim
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Rénia e forcés ne varesi té perseéritjeve

Numri i pérséritjeve




Ngarkesat dhe pérséritjet: té perdoren
ngarkesa mesatare (30-60% e/ maksimumit)
dhe numér i larté pérséritjesh, shpesh pa
pushim ose me pushim minimal midis seteve
pér té simuluarakumutimin ededhjes.

e Shembull Praktik:

e Push Up: 4 serité x 15 pérséritje,pa
ngarkese, pa pushim:.

e Military press bilanciere: 4 serite x 15
perseritje, ngarkese mesatare, pa
pushim.

e Alzate lateralfmemanubri: 4 serite x
15 perseritje, ngarkese mesatare, pa
pushim.

e Alzate frontalime manubri4 serité x
15 pérséritje, ngarkesé mesatare, pa
pushim




Forca Maksimale:
Pse eshte ag e
rendesishme?

- Forca massimale eshteée nje nga faktoret
kryesoreé pér te arritur rezultate te shkéelqyera
ne trajnim.

. Definicioni: Eshté kapaciteti maksimal i sistemit
nervor dhe muskular per te neaguar ndaj nje
rezistence té jashtme pérmes njeé kontrate
vulnetare té muskujve.




Rendesia:

e Shtimii forcés massimale ndihmon né rritjen e
kapacitetit pér té ngritur pesha me te rénda.

e Stimulon rritjen muskulore dhe ndihmon né zhvillimin e
ipertrofis€é muskulare.

e Faktoréet kufizues teé forcés massimale né fillim jané meé
shpesh nervoré sesa muskuloré.

Perfitimet:

e Rritja e forcés maksimale ndihmon né krijimin e
automatizmave dhe sigurisé né ekzekutimin e
ushtrimeve.

e Njé rritje e forces massimale ndihmon né stimulimin e
trupit per te prodhuar me shume adattime, duke
pérfshiré rritien e masés muskulore.




Forca Maksimale: Pse
eshte ag e rendesishme?

Studimet tregojné se rritjet filestare né forceé viné kryesisht nga
adaptimet nervore dhe jo rritja e muskulit. P&r shemioul,
permirésohet. koordinimidhe rekeutimi i fibrave muskulore.
“Studime té shumta kané demonstruar gé fitimet e hershme né
forcé nga stérvitja me rezistencé shkaktohen kryesisht nga
modifikimet n& sistemin nervor”.

P.sh. filestari gé& ska béré kurré squat, né javén I'mezi ngre 30
kg, por pas 4 javésh ngre 50 kg pa u rritur kofshét dukshem.
Kjo ndodh sepse ai méson teknikén dhe nervat aktivizojné
Muskujt mé miré (jo se muskuli u rrit magjksht né 4 jave).

Filestaréet kuptojné gé progresi filestar éshtée
normalisht i shpejté falé adaptimeve neurale, por mé
pas hgadalésohet kur muskujt duhet té rriten realisht.







LLOGARITJA E
FORCES
MAKSIMALE.

] |

Méenyrat e Llogaritjes:

1.Ményra Drejtpérdrejte:
o Kryej njé test maksimal drejtpérdrejt.
o Qelimi eshte té kryejé vetém nje ripetim me
Nngarkesén maksimale gé mund té ngrite.
2.Ményra térthoré:
o Kryej njeé test maksimal terthor me nje numer tée
caktuar te ripetimeve g€ nuk éshte 1.
o Perdor tabelat e konvertimit ose formula pér té
logaritur maksimalen pér 1 ripetim.
¢ KI© metodesmund te jete me e pasakte sa me
shumeripetimete krgesh.
3.Formula:
o Pérdor formula pér te llogaritur maksimalen duke
u bazuar ne testin térthor.
o Shembull: Formula e Brzycky: ngarkesa maksimale
teorike = ngarkesa e ngritur / 1,0278 — (00,0278 x
Nr. i ripetimeve té kryera).

Verejtje: Llogaritja drejtpérdrejte eshté me e saktée se
metodat e tjera.



3 STIMUJT E STERVITIES

“STIMUJT NEURALE” = STERVITJA E SISTEMIT NERVOR,

“STIMUJT MEKANIKE” = TENSION/DEMTIM NE MUSKUJ,

“STIMUJT METABOLIKE” = “DJEGIA” OSE LODHJA
METABOLIKE.




POTENCIMIT
NEURAL

Pérmes potencimit neural, synojmé té:

Rekrutimi: Maksimizojmé pérfshirjen e
fibrave muskulore pér té optimizuar forcat
dhe efikasitetin e lévizjeve.

Koordinimi: Pérmirésojmé saktésiné e
levizjeve pérmes harmonisé dhe
sinkronizimit perfekt té€ muskujve, duke
ngritur performancat atletike dhe aftésiné
pér kryerjen e detyrave komplekse.

Sinkronia: Sinkronizojmé veprimin muskular
né meényreé té shpejté dhe efikase, duke
pérmirésuar reaktivitetin dhe shpejtésiné.
Pérfitime:
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FIGURE 10.8 Number of repetitions required for developing various types of strength.




WARM-UP

Réndésia e Ngrohjes: E pranuar gjerésisht nga atletét dhe trajnerét si
elementi kyc pér performancén optimale gjaté stérvitjes ose garés.
Studime té shumta tregojné se né ~/79% té rasteve, ngrohja e duhur
permiréson performancéen dhe ul rrezikun e leéndimit

Llojet e Ngrohjes:

Ngrohje Pasive: Pérdorimi i
mjetéve té jashtme (si saunat,
dushet e nxehté, etj.) pér té rritur
temperaturén e muskujve dhe
trupit pa shpenzuar substratet e
energjise.

por nuk aktivizon sistemin nervor
apo lévizjet specifike. Pér
stérvitjen, ngrohja pasive nuk
mjafton.

Ngrohje Aktive: Peérfshin aktivitete
fizike si vrapim i leht€, gimnastike,
ose ciklizém pér té rritur
temperaturén e muskujve dhe
gendrore.



Ngrohje e Pergjithshme: Aktivitete si vrapimi
| lehté ose gimnastika, zakonisht me
intensitet té ulét (40%-60% e V.02max) dhe
pér 5-10 minuta.

Ngrohje Specifike: Pérgatitja péer aktivitete
té caktuara, me intensitete né rritje dhe
mund te péerfshijé aktivitete té potencimit
postaktivizues.

Pershtatshmeria e Ngrohjes: Duhet
rregulluar bazuar né kapacitetin fizik té
atletit, kushtet mjedisore, dhe kérkesat e
aktivitetit sportiv.

Shenja e Ngrohjes se Mjaftueshme: Prania e
djerses si udhézues per té péercaktuar nése
atleti eshté ngrohur adekuat.



5 min jogging + lévizje artikulacionesh (qafé, supe, ije, gjunjé€) — ngrohje
e pergjithshme.

2-3 ushtrime dinamike: p.sh. leg swings, arm circles, lunges me
rotacion — akoma pjesé e pérgjithshme.

Pastaj 1-2 seri ushtrimesh specifike me peshé trupore ose pesheé té
lehté: p.sh. squats pa peshé&, pompa ose ushtrimi i paré i programit me
peshe shume te lehte, vetém disa pérséritje.

Nése ka kohé dhe nevojé (pér ngritje shumé té rénda ose sport gara),
mund té integrohet PAP: p.sh. njé squat me 50% 1RM pastaj pushim 1
minuté, pastaj fillon setet e punés — por kjo éshté pér lifterat mé me
pPervoje.




Setet e stervitjes

Perkufizimi i : Tradicionalisht, nje set pérbéhet nga
nj€ seri perseritjesh té kryera né ményré té
vazhdueshme, té ndjekura nga nj€ interval pushimi.

Protokollet e Seteve: Programet e stérvitjies me
njé set té vetém jané té pamjaftueshme pér té
identifikuar pérmirésime té€ dukshme né forcat.
Protokollet me shumé sete jané té nevojshme pér
té permirésuar ndieshém adaptimin dhe si rezultat,
pérmirésimin e forcés tek atletét dhe jo-atletét.

Duhet per Optimizim: Studimet sugjerojné se
jané té nevojshme ndérmjet 4 dhe 8 sete per te
optimizuar fitimet e forcés nga stervitja.
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Intervali | Pushimit midis
Seteve

Réndésia e Pushimit: Intervali i pushimit midis seteve eshté
funksion i peshés sé pérdorur, géllimit té planit té stérvitjes,
llojit té forcés qgé zhvillohet, dhe shkallés sé& shpéerthimit te
ushtrimit.

Koha e Pushimit per Rikuperim: Pas 30 sekondash pushim,
/0% e ATP-sé éshté rikthyer, por rikthimi i ploté i ATP-s€ nuk
ndodh deri né 3 deri né 5 minuta pushim. Intervali i pushimit
duhet té jeté | mjaftueshém per te lejuar restaurimin e ATP
dhe PCr, pastrimin e substrateve gé shkaktojné lodhje, dhe
restaurimin e kapacitetit té gjenerimit té forceés.

Pérzgjedhja e Kohés sé Pushimit: Pér stérvitjen me volum té
larté, intervali i pushimit duhet t€ jeté mé i gjaté pér té lejuar
rikuperimin e duhur dhe pér té maksimizuar kapacitetin e
gjenerimit té forcés dhe fuqiseé.




KOHA E REKUPERIMIT

Concentric
failure Far from
(no buffer) concentric Rest
Intensity or close to it | Rest interval failure interval
Zone % of IRM | | (low buffer) (minutes) | (high buffer) | (minutes)

] Supermax | >105 Relative

(high load)

Power
(low load)

1-3

Medium Z0-80 Hypertrophy

50 Muscle 0.5-2
L ow 30— endurance

Heavy 85-90 Absolute Max strength | 2-3
80-85 strength and power
=70
0-50

2 Max 00-100"fSirengtn 3-6 Max sttength| 2-4
(90%-95% of
1RM)

2-4



Seteve

1/ \:{R S L RB Postactivation Complexes

Study

Chiu et al. Baclusquats 5 X dsate, 18,1/2 minJump Squats Power output T with
(31) 90% of 1RM rest jumps at 30% of 1RM

McBrideé €t | Back squat 1 X 3 at 4 Min rest 40 m sprint 0.87% | in sprint time
al. ey 90% of tRM

Smith et Back squats 10 X 1 S min rest 10°s Sprint cycle 4.8% 1 1n average
al.(171) at 90% of 1RM test power output

Yetter and Back squat 3 X at 4 min rest 40 m sprint 2.3% | in sprint time
MOIF(205) = 70% of 1RM

Young étal. Back squat 1 X 5RM 4 min rest Loaded counter- 2.8% 1 in jump height
(206) movement jump

| '=decrease; 1 = Increase.




Renditja e
stervitjes

Réndéesia e Renditjes: Renditja e ushtrimeve
né njé program stérvitjeje mund té ndikojé
né menyreé té konsiderueshme né
efektivitetin e sesionit té stérvitjes.

Udhézimet pér Renditjen: Ushtrimet me
mase té madhe dhe me shume nyje
duhet té vendosen né fillim té sesionit té
stérvitjes, kur atleti ka sasi minimale té
lodhjes. Kjo ndihmon né zhvillimin e
forcés themelore.

Ushtrime plotesuese: Pér t&€ maksimizuar
zhvillimin e forcés dhe fuqis€, mund t€ jeté
e dobishme té performohet njé ushtrim
shpérthyese ose me ngarkesé té réndg, |
ndjekur nga njé ushtrim shpérthyese si njé
kércim ose njé sprint.



Frekuencae
Stervitjes

e Optimaliteti péer Fillimtare dhe te Mesem: Péer
stervitésit fillimtare dhe té mesem ge stervitin téere
trupin gjaté cdo seance stervitore, stérvitja 2 ose
3 dité ne jave duket te jeté optimale.

e Rritja e Frekuences per Atleté te Avancuar: Tek
atletet me te zhvilluar, mund te jeté e nevojshme
té rritet frekuenca e stervitjes. Studimet tregojné
se atletéet universitare te futbollit amerikan gé
MOren pjese ne katér ose pese seanca stervitore
ne jave perjetuan fitime shume me te medha né
forcen muskulore krahasuar me ata gé moreéen
pjesé né seanca me té pakta stérvitore.




Skeda per
fillestaret




Fillestaret

1.Mesimi Motorik: Zhvillimi | aftesive motorike permes praktikes dhe perseritjes, duke
permiresuar koordinimin dhe agjilitetin.

2.Propriocepsioni: Forcimi i ndjenjés se pozicionit dhe levizjes sé trupit, gé
kontribuon né stabilitetin dhe reagimin ndaj ndryshimeve mjedisore.

3. Teknika: Persosmeria e metodave dhe procedurave specifike te stervitjes per te
arritur performancen maksimale dhe per te minimizuar rrezikun e lendimeve.

4. Automatizimi i Gjestit: Bérja e veprimeve te ndryshme motorike te behen me
automatike permes stervitjes se vazhdueshme, duke lehtésuar kryerjen e tyre pa
perqgendrim te tepruar.

5.Pérseritje e Larté e Gjestit: Pérséritja e vazhdueshme dhe e larté e veprimeve té
nj€jta motorike per té forcuar mésimin dhe pér te rritur efikasitetin dhe precizitetin
e performances.



| Duration/Reps
3'60%1min85% _
-—
| CatCow | 15reps | 0 L 1 |  30se
| vitrovinMan | 15reps | 0 | 1 |  30se |
23
3'60%1min85%
| [Pushdown | | 12/i0/08 | 60%RM1 | 2-3 |  30sec
| TPnaistretch | Smin | | 1 |  NA |




Skeda per
fillestaret
te avancuar




Vleresimi i Nivelit Teknik te Atletit

Para se t€ Nise njé Programim i Detajuar:
o Eshté thelbésore té vlerésohet niveli i vérteté i klientit.
Metodat e Testimit:

1. Testime né Ushtrime t€ Njohura: Realizimi i testeve né ushtrime ge klienti

tashme i njeh, si pér shembull:
o Bench Press
o Row, etj.

2.Implementimi nga Zero i Ushtrimeve te Reja: Vendosja e bazave péer ushtrime

ge klienti nuk i ka béré me parée, si pér shembull:
o Deadlift
o Back Squat et]

e Qellimi: Pér te krijuar nje program te péershtatshém dhe efektiv stérvitjeje, eshté
jetike te kuptohet niveli aktual | klientit permes testeve teknike, duke nisur ge
nga ato ushtrime gé jane té njohura per te, deri te mesimi i ushtrimeve te reja
nga fillimi.



Programimi dhe Fazat e programimit

1. Teknika + testimime : 6-8 jave

2. Teknika + progresion | volumit Kohezgjatja: 6/8 jave

3. Progresion | ngarkeses + pune ne intensitetin e perceptuar nga 8-16
jave

4. Rritja e volumit + intensiteti | perceptuar i punes 8-16 jave



Skeda

Biercise. | [Duration/Reps

ovwimngs | 1 | 0sc
— OyamicFlex ™| 5reps | Omy | 1 | 305
12108005
| Row [ U2i0swps | oxRMEL Tsa T [ o
3'60%1mings%

3
 SEnarsuetohd 0 smn | |1 | WA




Stervitja.e
Femrave: Cfare
Duhet tée' Dijme

Adipet e Lokalizuara:

Tek Femrat: Kryesisht né kémbé, vithe dhe triceps.
Tek Meshkujt: Né zonén e barkut dhe pjesén e poshtme té shpines.

Niveli i Forces:

Tek Graté: Proporcionalisht mé té forta né pjesén e poshtme té trupit
(Lower Body).

Tek Burrat: Mé té forté né pjesén e sipérme té trupit (Upper Body).
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Stérvitiae -

'

Femrave;
Cfare

- Duhet te
ijmé

_

r

~ Kujdeset pér Graté me Formé Ginoide
I ]

Y |

GINOIDE: VEémendje te Kémbét...

Pérballja me Ritenzionin dhe Inflamacionin: Graté me formé
ginoide jané shumé meé té prirura ndaj ritenzionit té lengjeve
dhe inflamacionit.

Ndjeshméria ndaj Ushtrimeve Laktacide: Pésojné mé shumé
nga stérvitjet gé shkaktojné akumulim té acidit laktik.

Problem me Volumin e Madh te Stérvitjes: E pérballen me
véshtirési stérvitjet me volum té larte.

Preferencé pér Stérvitje me Buffer: Késhillohen stérvitjet qé
minimizojné ndjeshmériné ndaj acidit laktik.

Metoda PHA si zgjidhje e Dobishme: Pérdorimi i metodés
Peripherial Heart Action (PHA) mund té jeté vecanérisht i
dobishém pér kété grup.

Duke iu pérshtatur nevojave specifike té grave me formé
ginoide, mund té sigurohet njé qasje mé e personalizuar dhe
efektive né stérvitje, duke pérmirésuar rezultatet dhe duke
minimizuar discomfortin.



Miti dhe Fakte: A te

Bejne Peshat te
Dukesh me e Madhe?

Cfare Duhet te Dini:

Stervitja e Femrave: Cfaré Duhet te Dijmeé

o Shkaktarii Rritjes se Madhesise: Rritja e
madhésisé shpesh atribuohet ritenzionit té
lengjeve dhe jo masés muskulore.

e Pse Ndodh Kjo: Stervitja shkakton
inflamacion, i cili né kembim térheq uj€, duke
cuar ne permiresim te dukshém te volumit.

e Proces | Pashmangshém: Ky éshte nje
proces i pashmangshem ge ndodh kur ka nje

stimul stérvitor.




Stervitja e
Femrave: Cfare
Duhet te Dime

Solucionet:

1. Gradualiteti: Zhvillimi | njé programi gradual
stervitor péer té shmangur ndryshime te papritura
ne trup.

2.Personalizimi: Pérshtatja e programit te stervitjes
bazuar né nevojat specifike té klientes.

3.Dosja e Punéve Laktacide: Kontrolli i sasisé sé
ushtrimeve ge prodhojné acid laktik.

4.Edukimi i Klientes: Informimi i klientes pér kéeté faze
si hap i domosdoshém né pérmiresimin muskular.

9. Modulimi i Stimujve Stervitoré: Pérshtatja e
stimujve stéervitore né funksion té géllimeve
specifike.
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