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Metodologjia e Stervitjes (6 oré)

Moduli 1: Bazat teorike dhe praktike té trajnimit
24 mars ora 20:00 (2 oré)

Teoria e Superkompensimit

Ligjet Themelore té Trajnimit

Mekanizmat e Pérshtatjes sé Trajnimit

Zbatimi praktik: Mbitrajnimi - Identifikimi dhe Parandalimi

Moduli 2: Teknikat dhe organizimi i trajnimit
25 mars ora 20:00 (2 oré)

Teknika: Preciziteti dhe Ekzekutimi

Trajnimi si njé proces i vazhdueshém
Periodizimi né trajnim

Blloget themelore té ndértimit té trajnimit
Zbatim praktik: Shénime mbi pérgatitjen fizike

Moduli 3: Véshtrime dhe aplikacione specifike
26 mars ora 20:00 (2 oré)

Skemat e déshtimit: Teori dhe praktiké

Pérqgindjet e ngarkesés dhe buferit: Llogaritja dhe aplikimi
Skemat e mosdéshtimit: Alternativat dhe Avantazhet
Organizimi i njé sesioni trajnimi

Strukturimi i Programeve té Trajnimit té Personalizuar
Zbatimi praktik: Vlerésimi Funksional
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Strength and Conditioning (2 oré)
30 Prill ora20:00

Teoria dhe Bazat

« Hyrje né Forca dhe Kushtézimi: Pérkufizimi dhe objektivat

« Parimet e stérvitjes sé forcés: Mbingarkesa, specifika, rikuperimi

« Programimi i kondicionimit: Dallimi midis rezistencés aerobike dhe
anaerobe

Teknikat e trajnimit

e Ushtrime kryesore pér forcé dhe kondicionim: Squat,
deadlift,press, pull

e Protokollet e kondicionimit: HIIT, CT, stérvitje pér gendrueshmeri
e Pérdorimii Pajisjeve Specifike: Shtanga, kettlebell, litaré et]
e Programim praktik (20 minuta)

Krijimi i njé programi javor:
* Shembuj te skedave

* Pérshtatja e programit né nivele té ndryshme: fillestar, mesatar, i
avancuar

Pyetje dhe pérgjigje dhe sesion diskutimi

o Pyetjet e hapura dhe shkémbimi i pérvojave
o Késhilla praktike dhe burime shtesé
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Hipertrofia Muskulare (2 oré)
1 Prill ora 20:00

Parimet dhe Bazat Teorike

o Fondamentet e Ipertrofisé: Mekanizmat fiziologjiké
« Réndésia e VEllimit dhe Intensitetit: Si ndikojné né ipertrofiné
« Ushqgyerja dhe Integrimi: Roli i tyre né rritjen muskulare

Programet e Stérvitjes pér Ipertrofi

o Ushtrimet Themelore: Bodybuilding vs funksionale

o Programimi pér Ipertrofiné: Serité, pérséritjet, kohét e rikuperimit

« Variabiliteti dhe Periodizimi: Si té shmangen stagnimet dhe te
stimulohet rritja

Workshop Praktik

« Krijimiinjé Programi té Stérvitjes Ipertrofike: Shembuj dhe
praktike

o Pérshtatja me Nevojat dhe Qéllimet e Ndryshme Fizike

. Seanceé Pyetje dhe Pérgjigje dhe Diskutim
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Medical Fitness 6 ore

Modulil: Sémundjet metabolike dhe osteoartikulare
6 Prill ora 20:00 (2 oré)

Menaxhimi i s€mundjeve metabolike pérmes fitnesit

Pérkufizimi dhe ndikimi i sémundjeve metabolike (diabeti, obeziteti)
Parimet e trajnimit dhe sigurisé pér njerézit me sémundje metabolike
Kuptimi i kushteve osteoartikulare (artriti, osteoporoza)

Programimi i ushtrimeve me ndikim té ulét dhe teknikave pérforcuese
Strategji pér menaxhimin e dhimbjes dhe pérmirésimin e lévizshmérisé

Moduli 2: Sémundjet kardiovaskulare
8 Prill ora20:00 (2 oré)

Bazat e Fitnesit Kardiovaskular

Kuptimi i sémundjeve kardiovaskulare (hipertensioni, s€émundjet e zemreés)
Udhézimet ACSM pér Trajnim té Sigurt Kardiovaskular

Ushtrime kardio dhe monitorim i intensitetit

Krijimi i programeve té personalizuara té trajnimit

Raste studimore dhe skenaré realé

Moduli 3: Fitnes né Onkologji dhe pér Grupe Specifike
9 Prill ora 20:00 (2 oré)

Hyrje né Fitnes Onkologjik
Ndikimi i aktivitetit fizik né rikuperimin onkologjik
Parimet e trajnimit pér té mbijetuarit e kancerit
Menaxhimi i lodhjes dhe komplikimeve té tjera té lidhura me trajtimin
Trajnim pér té moshuarit dhe graté shtatzéna
Teknikat e trajnimit té pérshtatura pér té moshuarit dhe graté shtatzéna
Pérfitimet e aktivitetit fizik pér shéndetin e nénés, fetusit dhe té moshuarve
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Nutricioni Sportiv 6 ore

Moduli 1: Fondamentet e Ushqyerjes Sportive
13 Prill ora 20:00 (2 oré)

Parimet bazé té ushqyerjes dhe metabolizmit
© Ekuilibri i makronutrientéve dhe mikronutrientéve
°© Réndésia e hidratimit dhe kohézgjatjes sé vakteve
° Krijimi i planeve wushgimore té ekuilibruara
o Konsideratat dietike pér lloje té€ ndryshme sportesh
o Teknikat e vlerésimit dhe monitorimit té ushqyerjes

Moduli 2: Rritja e Masés Muskulare dhe Dobésimi
15 Prill ora 20:00 (2 oré)

o Ushqgyerja optimale pér hipertrofiné muskulare

o Roli i makronutrientéve dhe koha e vakteve

o Integrimiiushqgyerjes dhe rimékémbja muskulare

o Parimet e deficitit kalorik dhe kontrollit té peshés

o Réndésia e bilancit proteik dhe cilésisé ushgimore

o Menaxhimi i urisé dhe mbajtja e masés sé shéndetshme

Moduli 3: Integratoret, Proteinat dhe Hidratimi
16 Prill ora 20:00 (2 oré)

o Pérdorimiisigurt dhe efektiv i integratorve

o Llojet dhe dozat e proteinave né pluhur

o Integrimi me kreatinén, BCAA-t, dhe integratoret e tjera té njohura
o Roliiujit dhe elektrolitéve né performancén sportive

o Pérdorimiivitaminave, mineraleve dhe antioksidantéve

o Konsideratat speciale pér atletét vegetariané dhe vegané
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Nga Neuroshkenca e Sjelljes te Marka Personale

Moduli 1: Arkitektura e Ndryshimit: Truri, Motivimi dhe Zakonet.
20 Prill ora 20:00 (2 oré)

Truri i Klientit dhe Psikologjia e Sjelljes

Lidhja e pashmangshme mes ndryshimit fizik, atij nervor dhe vendimmarrjes.

Mekanizmat e rezistencés sé trurit (homeostaza) dhe funksionimi i ciklit té zakoneve (habit |
loop). '
Kuptimi i veté-sabotimit: Pse stresi dhe perfeksionizmi shkatérrojné géndrueshmeériné

Motivimi i Thellé dhe Roli i Trajnerit

Diferenca mes motivimit sipérfagésor (estetik) dhe atij té brendshém (identitet dhe
vlera).

Roli i dopaminés né sistemin e pritjes dhe progresit, jo thjesht si "hormon lumturie".
Trajneri si rregullator nervor: Si siguria emocionale dhe prania ndikojné direkt né
performancé.

Krijimi i besimit biologjik pérmes tonit, ritmit dhe komunikimit joverbal.

Moduli 2: Arti i Ndikimit: Komunikimi Efektiv dhe Ndértimi i Reputacionit.

21 Prill ora 20:00(2 oré)

Psikologjia e Komunikimit dhe Marrédhénia Trajner-Klient

e Komunikim Bashképunues: Pérdorimi i pyetjeve dhe feedback-ut pér té nxitur

reflektim, jo mbrojtje apo ndjesi faji.

e Siguria = Qéndrueshméri: Klientét géndrojné kur ndihen té sigurt psikologjikisht, jo

vetém kur stérviten miré.

e Empati Profesionale: Menaxhimii marrédhénies duke gené i afért, por me kufij té

qarté.

Strategjia e Markés Personale dhe Etika e Ndikimit

e Reputacioni mbi reklamén: Krijimi i njé marke qé bazohet te besimi dhe aftésia pér
té béré klientin té thoté "ky person mé kupton vértet".

e Narrativa e garté: Ndértimi i njé mesazhi té thjeshté e té fugishém: "Kush jam, ké
ndihmoj dhe pse metoda ime funksionon".

e Pérgjegjésia etike: Shmangia e shitjes pérmes frikés ose presionit dhe fokusimi tek
krijimi i pavarésisé emocionale, jo varésisé nga trajneri.
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POSTURAL FITNESS (4 ORE)
25 Prill ora 09:00-12:00

Bazat e Fitnessit Postural (2 oré)

« Hyrje né Fitnessin Postural: REndésia e njé posture té drejté dhe impakti né
shéndetin e pérgjithshém.

« Vlerésimii Posturés: Teknikat pér vlerésimin e posturés sé klientéve, duke
identifikuar disallinjimet e zakonshme.

. Ushtrime pér Ndérgjegjésimin Postural: Aktivitete praktike pér té rritur
ndérgjegjésimin e postures se tyre.

Ushtrime dhe Teknika pér Pérmirésimin e Posturés (2 oré)

o Ushtrime Korrigjuese: Demonstrim dhe praktiké e ushtrimeve specifike pér
pérmirésimin e postures.

« Integrimi né Programin e Stérvitjes: Si té inkorporohen ushtrimet posturale
né programet e rregullta té stérvitjes.

. Strategjité pér Parandalimin e LEéndimeve: Diskutimi mbi ményrén se si njé
posturé e miré mund té ndihmojé né parandalimin e lendimeve dhe
pérmirésimin e performancés.
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STRENGTH & CONDITIONING (4 ORE)
25 Prill ORA 14:00-18:00

Strength & Conditioning (1 oré e 30 minuta)

o Hyrje né Strength & Conditioning: Parimet themelore dhe aplikimet né
stérvitje.

o Workshop Praktik: Ushtrime kyce té strength & conditioning, si squat, press

dhe deadlift.

Programimi i Stérvitjes: Si té strukturohet njé seancé efektive e strength &

conditioning.

Weightlifting (1 oré e 30 minuta)

» Bazat e Weightliftingut: Fokusimi né snatch dhe clean & jerk.

o Teknikat e Ngritjes sé Peshave: Praktika dhe korrigjimi i teknikave té ngritjes.

o Ushtrime Ndihmése: Implementimi i ushtrimeve plotésuese pér té
pérmirésuar performancén né weightlifting.

Hyrje né CrossFit (1 oré)

o Panoramika e CrossFitit: Filozofia dhe pjesét kyce té kétij sporti.

« WOD Demo (Workout Of the Day): Shembull i njé stérvitjeje tipike té
CrossFit.

. Adaptimi dhe Siguria: Si té adaptohen ushtrimet e CrossFit pér nivele té
ndryshme té aftésive dhe té ruhet siguria gjaté stérvitjeve.
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Teste ne Palester (2 ore)
26 Prill ora10:00

Pérgatitja dhe Matja

* Hyrje né Testet né Palestré: Pérmbledhje e shkurtér mbi llojet e ndryshme té
testeve dhe géllimi i tyre.

e Pérgatitja e Klientit pér Testet: Teknikat e ngrohjes

» Matjet Fillestare: Udhézime se si té kryhen matjet bazé (pesha, gjatésia,
pérbérja e trupit).

Ekzekutimi i Testeve dhe Analiza

o TestiiForcés Muskulare: Shembuj praktiké té testeve si maksimumi pér njé
pérséritje ose testet e pérséritura.

o TestiiRezistencés Kardiovaskulare: Ekzekutimi i testeve si testimi i vrapimit
ose i ecjes.

. lestii Mobilitetit dhe Fleksibilitetit: Demonstrimi i testeve si sit-and-reach

ose testimi i mobilitetit artikular.

Analiza e Rezultateve: Si té interpretohen rezultatet e testeve dhe t'i

pérfshijné ato né programin e stérvitjes sé klientit.
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Biomekanika e aplikuar né Palester (6 ore)
26 Prill ora 12:00-18:00

Moduli 1: Parimet e Biomekanikés (2 oré)

« Hyrje né Biomekaniké: Konceptet kyce dhe réndésia e tyre né stérvitje.

o Analiza e Lévizjes: Kuptimi i lévizjes njerézore dhe komponentét e saj
mekanikeé.

« Ushtrime Vézhgimi: Praktika né njohjen e modeleve té lévizjes gjaté
ushtrimeve té zakonshme.

Moduli 2: Aplikime Praktike - (2 oré)

* Biomekanika e Ushtrimeve Bazé: Studim i thelluar mbi squat, dead lift, dhe
press.

e Analiza dhe Korrigjimi: Teknikat pér analizimin dhe korrigjimin e teknikés sé
ushtrimeve.

e Praktika e Mbikéqyrur: Ushtrime praktike nén udhézimin e instruktorit.

Moduli i Treté: Aplikime Praktike - (2 oré)

« Biomekanika e Ushtrimeve té Avancuara: Studimi i ushtrimeve mé
komplekse dhe varianteve te tyre.

« Integrimii Biomekanikés né Programin e Stérvitjes: Si té perdoret
biomekanika pér té optimizuar programin e stérvitjes.

. Parandalimii Léndimeve: Teknikat biomekanike pér té ulur rrezikun e
lendimeve.
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