ONLINE 9, 10 DHE 11 NENTOR 2026 - PRAKTIKA 14 NENTOR NE TIRANE OSE 21 NENTOR NE KOSOVE

Fitness Trainer

Programi i kursit

MYACADEMYPT

Tre mbrémje teori online dhe njé dité praktiké né sallé. Nga vlerésimi i klientit te programimi i stérvitjes dhe teknika e
ushtrimeve kryesore.

MBREMJA 1 - 9 NENTOR - 20:00-22:00 - ONLINE

Vlerésimi i klientit dhe parimet praktike té fitnesit

e Vlerésimi fillestar i klientit: si té kryhet njé anamnezé fizike dhe té vlerésohet gjendja e pérgjithshme e klientit.
e Antropometria: matjet dhe parametrat kryesoré (pesha, gjatésia, perimetri i trupit).
o Testet e fitnesit: vierésimi i forcés, fleksibilitetit, géndrueshmérisé dhe Iévizshmérisé.

e Krijimi i programeve té personalizuara té stérvitjes: identifikimi i géllimeve té klientit (humbje peshe, hipertrofi,
tonifikim) dhe pérshtatja pér fillestaré, t& ndérmjetém dhe té avancuar.

e Strategjité pér parandalimin e mbipeshés dhe Iéndimeve: késhilla praktike pér t'u zbatuar menjéheré né palestér
dhe gabimet mé té zakonshme gjaté stérvitjes me pesha.

e Teknikat e monitorimit té pérparimeve: testet periodike dhe teknologjia pér té gjurmuar pérparimin e klientéve.

MBREMJA 2 - 10 NENTOR - 20:00-22:00 - ONLINE

Fiziologjia, hipertrofia dhe forca

e Fiziologjia muskulare dhe kontraktimi: mekanizmat e kontraktimit, llojet (izometrik, koncentrik, ekscentrik) dhe si t'i
aplikoni né ushtrimet né palestér.

e Hipertrofia muskulare: si ndodh rritja e muskujve dhe parimet pér ta stimuluar; volumi i stérvitjes, intensiteti dhe
ushqyerja.

e Forca: si zhvillohet, parimet themelore pér ta rritur dhe lidhja midis forcés dhe hipertrofisé.
e Ngrohja dhe Iévizshméria: si té strukturohet njé ngrohje efektive, me fokus né ushtrimet pér |évizshméri.

e Teknikat e frymémarrjes gjaté ushtrimeve: si té merret frymé né ményré korrekte gjaté ngritjes sé peshave.
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MBREMJA 3 - 11 NENTOR - 20:00-22:00 - ONLINE

Programimi i stérvitjes dhe strategjité e avancuara

e Parimet e programimit dhe periodizimit té stérvitjes: si té strukturohen programe afatshkurtra, afatmesme dhe
afatgjata.

e Teknikat e avancuara té stérvitjes: circuit training dhe HIIT, struktura dhe aplikimi praktik; stérvitja e forcés kundrejt
géndrueshmérisé.

o Mitet pér t'u hedhur poshté: gabimet e zakonshme té lidhura me stérvitjen dhe si té shmanget dezinformimi me
klientét.

e Pérshtatja pér nevoja specifike fizike: si t& modifikohen ushtrimet pér klientét me kufizime fizike ose géllime
specifike.

PRAKTIKA - 14 NENTOR NE TIRANE OSE 21 NENTOR NE KOSOVE - 09:30-12:30 DHE 13:30-16:30

Praktiké né sallé

e Ngrohja dhe Iévizshméria: ngrohja dinamike dhe e Pérdorimi i pajisjeve té fitnesit: ekzekutimi korrekt me
ushtrime pér Iévizshmériné e artikulacioneve. makineri dhe zgjedhja e pajisjeve sipas klientit.

e Biomekanika e lévizjes: analizé praktike e squat, e Pesha té lira kundrejt makinerive: dallimet dhe si té
deadlift dhe bench press, me korrigjimin e géndrimeve zgjidhet pajisja sipas qgéllimeve.
té gabuara. e Stretching: dinamik dhe statik, dhe aplikimi i tyre né

e Grupet muskulore té pérfshira: kuadricepsét, ischio- rikuperim.
kruralét, gluteusi, dorsali, pektorali, tricepsi dhe e Parandalimi i Iéndimeve dhe menaxhimi i klientit:
bicepsi. teknikat pér té reduktuar rrezikun gjaté stérvitjes.

* Korrigjimi i géndrimeve: gabimet e zakonshme gjaté o Komunikimi me klientin: feedback dhe motivim pér t'i
ekzekutimit té ushtrimeve. mbaijtur klientét t& angazhuar dhe té sigurt.

e Asistimi i ushtrimeve: si té asistohen klientét né
ményré té sigurt dhe efektive.

CERTIFIKATA

Certifikaté profesionale nga Ministria e Ekonomisé, Kulturés dhe Inovacionit.
Opsionale: certifikaté ndérkombétare EQF2 nga EurEthICS ETSIA.
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