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1.0. HYRJE

N¢ sportin bashkékohor, pé€rmir€simi i performancés sé sportistéve nuk mund t€ mbéshtetet
vetém né pérvojén praktike t& trajneréve apo né metoda tradicionale t€ stérvitjes. Me rritjen e
kérkesave pér sukses né nivele té larta konkurrimi, €shté rritur ndjeshém nevoja pér qasje
shkencore dhe analiza t& bazuara né t& dhéna t€ qéndrueshme. Né kété kontekst, matjet dhe
testimet fiziologjike kané fituar réndési t€ vecanté, duke u béré pjesé pérbérése e planifikimit
dhe monitorimit t& procesit stérvitor (Bompa dhe Buzzichelli 2018).

Testimet fiziologjike mundésojné vleré€simin objektiv té gjendjes fizike t€ sportistit, si dhe
pércaktimin e kapaciteteve funksionale t€ organizmit né€ raport me kérkesat e disiplinés
pérkatése sportive. T€ dhénat g€ dalin nga kéto testime ndihmojné né optimizimin e planit
stérvitor, personalizimin e ngarkesave dhe menaxhimin mé efikas té periudhave té ngarkesés
dhe rikuperimit (McGuigan 2017). Pérve¢ ndikimit né pérmirésimin e performancés, kéto
matje luajné rol t€ réndésishém edhe né parandalimin e démtimeve dhe mbingarkesés (Reilly
dhe Williams 2003).

Ky punim ka pér géllim té analizoj€ nga piképamja teorike rolin dhe réndésiné e matjeve dhe
testimeve fiziologjike n€ procesin stérvitor, duke u mbéshtetur né literaturé bashkékohore
shkencore dhe burime té besueshme akademike. Pérmes shqyrtimit t€ koncepteve kyce,
metodave té testimit dhe pérfitimeve t€ mundshme g€ ato sjellin né praktikén sportive, synohet
té nxirren pérfundime q€ ndihmojné né kuptimin mé t€ qart€ té réndésis€ q€ ka kjo fushé pér
trajnerét dhe sportistét.

Pér shkak se punimi éshté i natyrés teorike, nuk pérfshin analiz€ praktike apo eksperimentale,
por fokusohet né trajtimin e temés né ményré kritike dhe krahasuese pérmes burimeve
shkencore relevante. Kjo gasje ndihmon né€ ndértimin e nj€ baze t€ géndrueshme njohurish qé

mund t€ shérbejné si udhézues pér aplikim praktik né t€ ardhmen.



2.0. QELLIMI I PUNIMIT

Qéllimi 1 kétij punimi &shté t€ analizoj€ né ményré teorike dhe shkencore rolin g€ luajné matjet
dhe testimet fiziologjike n€ pérmirésimin dhe optimizimin e procesit stérvitor t€ sportistéve.
Né njé€ kohé kur kérkesat ndaj sportistéve jan€ gjithnjé e mé t€ larta dhe performanca maksimale
kérkohet né ményré t€ vazhdueshme, nevoja pér qasje t€ bazuara né t€ dhéna objektive dhe
analiza funksionale &shté béré thelbésore.

Pérmes shqyrtimit té literaturés bashkékohore dhe studimeve relevante né fushén e shkencés
sé sportit, punimi synon té identifikojé pérfitimet g€ sjellin matjet fiziologjike n€ ndihmé té
trajneréve dhe sportistéve né kuptimin e gjendjes fizike aktuale, pércaktimin e nevojave
individuale dhe ndértimin e planeve té personalizuara stérvitore (Hoffman 2014; McGuigan
2017).

Njé tjetér synim i réndésishém &shté t€ paraqitet se si testimet fiziologjike ndikojné né
parandalimin e 1€éndimeve, n€ pérmirésimin e rikuperimit pas ngarkesés, si dhe né monitorimin
e ngarkesés stérvitore né kohé reale, duke rritur késhtu cilésiné dhe efikasitetin e gjithé procesit
té trajnimit (Reilly dhe Williams 2003; Bompa dhe Buzzichelli 2018).

Pér mé tepér, punimi shtron nevojén pér integrimin e vazhdueshém té qasjeve shkencore né
praktikén ditore té trajneréve, sidomos né sistemet sportive q€ synojné rezultate afatgjata dhe
zhvillim té€ géndrueshém té sportistéve. Duke gené se ky hulumtim éshté teorik, analiza do té
mbéshtetet térésisht né literaturé ekzistuese dhe nuk do té pérfshijé testime praktike apo
mbledhje té dhénash né terren.

Pérmes kétij trajtimi, pritet g€ punimi t€ kontribuojé né€ kuptimin mé t€ thellé té réndésis€ qé
kané matjet dhe testimet fiziologjike pér stérvitjen moderne, dhe t€ shérbejé si bazé pér

aplikime t€ ardhshme né praktikén sportive.
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3.0. METODOLOGIJIA

Ky punim &shté ndértuar si njé hulumtim teorik, i cili ka pér g€llim t&€ shqyrtojé dhe analizojé
nga afér rénd€sin€ q¢€ kan€ matjet dhe testimet fiziologjike né zhvillimin dhe pérmirésimin e
procesit stérvitor te sportistét. Duke gené se punimi nuk pérfshin pjesé praktike, ai mbéshtetet
térésisht né€ literaturén ekzistuese shkencore dhe né burimet akademike q¢€ trajtojné kété temé
nga kéndvéshtrime té ndryshme.

Burimet e pérdorura pérfshijné libra shkencoré, artikuj t€ publikuar né revista ndérkombétare
té fushés s€ sportit, raporte t€ institucioneve pérkatése, si dhe materiale té tjera relevante. Kjo
literaturé €shté pérzgjedhur duke u bazuar né€ besueshmérin€, aktualitetin dhe lidhjen e
drejtpérdrejté€ me pérmbajtjen e temés. Si¢ theksojné Creswell (2014) dhe Thomas et al. (2015),
hulumtimet teorike jané t€ réndésishme pér t€ ndértuar njé baze t€ géndrueshme té njohurive,
mbi t€ cilat mund t€ ndértohen aplikime praktike mé t€ mévonshme.

Gjaté pérgatitjes s€ punimit, informacionet jané analizuar dhe pérpunuar né ményré té
kujdesshme, me qéllim g€ té€ paraqitet njé pérmbledhje sa mé e qarté dhe e kuptueshme e
piképamjeve té€ ndryshme lidhur me matjet fiziologjike né sport. Jané krahasuar qasje té
ndryshme t€ autoréve, jané veguar praktikat mé t€ pérhapura né kété fushé dhe jané trajtuar
pérfitimet g€ mund t€ sjellin testimet n€ ndértimin e programeve efektive té stérvitjes.

Njé pjesé e veganté e analiz€s €shté fokusuar né até se si rezultatet e matjeve fiziologjike
ndihmojné né pérshtatjen individuale t€ stérvitjes dhe n€ parandalimin e ngarkesave té tepérta,
ashtu si¢ sugjerojné edhe autoré si Bompa dhe Buzzichelli (2018), apo McGuigan (2017), té
cilét theksojné réndésiné e pérdorimit t€ t€ dhénave objektive pér vendimmarrje né procesin
stérvitor.

Qasja teorike €shté zgjedhur me qé€llim qé té€ ofrojé nj€ pasqyré té gjeré té€ aspekteve qé lidhen
me temén dhe té theksoj€ réndésiné g€ ka baza shkencore né€ punén praktike té trajneréve dhe
profesionistéve t€ sportit. Ky trajtim ndihmon né krijimin e njé kuadri t& pérgjithshém
konceptual, t€ cilin studiuesit e ardhshém ose profesionistét né fushén e sportit mund ta
pérdorin si piké referimi pér aplikime praktike apo pér hulumtime t€ métejshme (Gratton dhe

Jones 2010).
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4.0. ROLI I MATJEVE DHE TESTIMEVE FIZIOLOGJIKE NE
OPTIMIZIMIN E PRAKTIKES NE PROCESIN STERVITOR TE
SPORTISTEVE

Zhvillimi 1 sportit bashkékohor éshté€ i lidhur ngushté me avancimet né shkencén e sportit dhe
me aplikimin e teknologjive té reja n€ procesin e trajnimit. N& kété kontekst, matjet dhe testimet
fiziologjike kané fituar njé€ rol ky¢ né orientimin, planifikimin dhe pérshtatjen e stérvitjes, duke
e kthyer procesin e trajnimit nga njé praktiké e bazuar né pérvojé, n€ njé€ proces t€ mbéshtetur
né t& dhéna objektive dhe t€ matshme. Kjo €shté vecanérisht e réndésishme né nivelet e larta
té konkurrencés sportive, ku performanca optimale kérkohet né ményré té¢ vazhdueshme dhe
margjina e suksesit €shté gjithnjé mé e ngushtg.

Né kapitujt e méparshém jané shqyrtuar bazat teorike qé lidhen me fiziologjin€ e sportit,
parimet e stérvitjes dhe ndikimi i faktoréve té jashtém e té brendshém né pérgatitjen fizike té
sportistéve. Duke ndértuar mbi kété baz€, ky kapitull do t€ fokusohet né ményré mé té
drejtpérdrejté tek kontributi konkret i matjeve dhe testimeve fiziologjike né€ praktikén e
pérditshme té€ trajneréve dhe sportistéve.

Testimet fiziologjike ndihmojné né vleré€simin e kapaciteteve funksionale t€ organizmit, si
qéndrueshméria kardiovaskulare, fuqia muskulore, shpejtésia, fleksibiliteti, pérbérja trupore, si
dhe nivelet e lodhjes dhe rikuperimit. Pérdorimi 1 kétyre matjeve siguron informacion té
detajuar mbi gjendjen aktuale té€ sportistit dhe krijon mundé€si qé trajnimi t€ personalizohet
sipas nevojave individuale. Sipas McGuigan (2017), monitorimi sistematik i performancés
pérmes testimeve té rregullta €shté njé ndér mjetet mé t€ fuqishme pér té rritur efektivitetin e
programit stérvitor dhe pér t€ identifikuar né kohé devijimet nga trajektorja e déshiruar e
progresit.

Né kété ményré, matjet fiziologjike nuk jan€ vetém myjete pér vlerésim, por gjithashtu béhen
njé komponent integral i procesit t& vendimmarrjes, duke ndihmuar trajnerin té pérshtasé
ngarkesén stérvitore né ményré dinamike dhe té€ informuar. Bompa dhe Buzzichelli (2018)
theksojné se pa nj€ vlerésim t&€ qarté dhe té rregullt t€ parametrave fiziké, €shté e pamundur té
realizohet nj€ planifikim 1 sakté i pérgatitjes fizike. Ata argumentojné se periudha e stérvitjes
duhet t&€ ndértohet mbi bazén e té dhénave fillestare dhe té pércillet n€ ményré sistematike me

test
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4.1. Llojet e matjeve dhe testimeve fiziologjike né sport

Pérdorimi i testimeve dhe matjeve fiziologjike né sport ka njohur njé zhvillim t€ madh né
dekadat e fundit, si rezultat i kérkesés s€ rritur pér performancé t€ larté dhe monitorim té sakté
té ngarkesés fizike. N& thelb, kéto testime synojné t&€ vlerésojné kapacitetet aktuale t&
organizmit dhe t& identifikojn€ progresin apo mangésit€ qé kérkojné ndérhyrje té
menjéhershme né€ planin e trajnimit.

Testimet fiziologjike ndahen né disa kategori, varésisht nga qéllimi dhe natyra e komponentéve
g€ vlerésojné. Sipas McGuigan (2017), testimet mé t€ pérdorura pérfshijné ato qé matin
kapacitetin aerobik dhe anaerobik, fuqiné dhe forcén muskulore, shpejtésiné dhe
eksplozivitetin, fleksibilitetin, si dhe pérbérjen trupore t€ sportistit. Secili prej kétyre
komponenteve ka réndési té vecanté dhe kontribuon né njé vlerésim mé té ploté té pergatitjes

fizike.

4.1.1. Testet e kapacitetit aerobik

Njé€ nga komponentét mé t€ réndésishém pér géndrueshmériné né sport Eshté kapaciteti aerobik,
i cili vler€son aftésiné e organizmit pér té pérdorur oksigjenin gjaté ushtrimeve afatgjata. Testet
mé t& zakonshme né kété drejtim jané VO max (véllimi maksimal 1 oksigjenit g€ mund té
pérthithet dhe pérdoret nga trupi) dhe testet e fushés si testi Cooper ose testi i bleep-it. Matja e
VO: max €shté njé tregues 1 shkélqyeshém pér kapacitetin kardiorespirator dhe pérshtatjen ndaj

ngarkesés s€ qéndrueshme (Hoffman, 2014).

4.1.2. Testet anaerobike

NE¢ sportet me intensitet t& larté dhe 1€vizje té€ shpejta, testet anaerobike jané t€ domosdoshme
pér té kuptuar aftésin€ e organizmit pér t€ prodhuar energji pa prani t€ oksigjenit. Testi Wingate
éshté njé ndér testet mé t€ pérdorura pér t€ matur fuqin€é anaerobike. Gjithashtu, pérmes
analizave t& laktatit né gjak pas njé séré ushtrimesh me intensitet t€ ndryshém, mund té
pércaktohet pragu anaerobik, i cili ndihmon né pércaktimin e intensitetit optimal t€ stérvitjes

(Reilly & Williams, 2003).

4.1.3. Forca dhe fuqia muskulore
Testet g€ matin forcén dhe fuqin€ muskulore ndihmojné né vlerésimin e gjendjes sé€ sistemeve

neuromuskulare. Kéto teste zakonisht pérfshijné maksimumin e njé pérséritjeje (IRM) né
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ushtrime t&€ caktuara si squat apo bench press, si dhe matjen e fuqis€ eksplozive p&rmes
kércimeve vertikale (vertical jump test) apo platformave t€ forcés. K&to matje jané té
rénd€sishme pér sportistét g€ varen nga 1évizjet shpérthyese dhe fuqia e shpejté (Bompa &

Buzzichelli, 2018).

4.1.4. Shpejtésia dhe shkathtésia

Testimet pér shpejtésing, si testi 10m/20m sprint dhe testet e shkathtésisé si [llinois agility test,
jané té€ réndésishme pér sportet ku vendimet dhe 1évizjet e shpejta jané t€ domosdoshme. Kéto
testime ndihmojné trajnerét t€ vler€sojné aftésin€ e sportistit pér t€ ndryshuar drejtim me

efikasitet dhe pér té reaguar n€ ményré dinamike ndaj situatave t€ lojés (Taylor et al., 2012).

4.1.5. Fleksibiliteti dhe pérbérja trupore

Fleksibiliteti matet zakonisht me testin sit-and-reach, i cili vleréson fleksibilitetin e pjesés sé&
poshtme t€ shpin€s dhe muskujve t&€ pasmé t&€ kofshéve. Ndérsa pérbérja trupore, qé€ pérfshin
pérgindjen e yndyrés trupore, masén muskulore dhe peshén totale, vierésohet pérmes matjes sé
1€kurés me kaliper ose me pajisje t€ avancuara si bioimpedance dhe DEXA scan. Njé pérbérje
e shéndetshme trupore lidhet ngushté me performancén dhe rrezikun mé t&€ ulét t& 1éndimeve

(Hoffman, 2014).

Kéto lloje té testimeve, t€ kryera n€ ményré t€ rregullt dhe té standardizuar, pérbéjné bazén pér
ndértimin e profileve fiziologjike t€ sportistéve dhe pér pércaktimin e géllimeve specifike té
trajnimit. Ato jané gjithashtu mjete pér té vlerésuar efektivitetin e programeve stérvitore dhe
pér t€ béré ndérhyrje t€ nevojshme kur rezultatet nuk jan€ né pérputhje me objektivat.
Pérdorimi 1 duhur 1 tyre kérkon jo vetém njohuri teknike, por edhe interpretim profesional dhe

aftési pér t’1 integruar kéto t€ dhéna né planifikimin e pérditshém stérvitor (Coutts & Reaburn,
2008).

4.2. Zbatimi i testimeve fiziologjike né ndértimin e planit stérvitor

Pérdorimi 1 testimeve dhe matjeve fiziologjike n€ sport nuk kufizohet vetém né vlerésimin e
performancés aktuale té sportistit. Ato shérbejné si bazé themelore pér ndértimin, planifikimin

dhe pérshtatjen e planit stérvitor, né ményré qé ngarkesa té jeté e pérshtatshme, progresive dhe
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individualisht e optimizuar. Njé plan stérvitor i suksesshém nuk bazohet né intuité apo pérvojé
té pérgjithshme, por né t€ dhéna té qarta dhe t€ interpretuara me kujdes mbi gjendjen fizike dhe
fiziologjike t& sportistit (McGuigan, 2017).

Rezultatet e testimeve 1 ndihmojné trajnerét dhe profesionistét e sportit t€ kuptojné mé miré
kapacitetet individuale t&€ sportistéve dhe t’1 kategorizojné ata sipas nivelit té zhvillimit,
specifikave té sportit apo g€llimeve afatshkurtra dhe afatgjata. Pér shembull, nése njé sportist
shfaq nivele t€ uléta t& qgéndrueshmérisé kardiovaskulare né njé€ test t&€ VO: max, at€heré plani
1 trajnimit do t&é theksojé mé shumé komponentét aerobiké, duke pérfshiré ushtrime té
strukturuara pér rritjen e kétij parametri (Hoffman, 2014).

Njé€ ndér pérparésité mé t€ médha té pérdorimit té testimeve n€ ndértimin e programit stérvitor
€shté individualizimi i trajnimit. Trajnerét mund t€ ndajné sportistét sipas nevojave té tyre
specifike, duke krijuar pér secilin njé strukturé ngarkese q¢€ i pérshtatet aftésive, dobésive dhe
ritmit t€ rikuperimit t€ tyre. Sipas Bompa dhe Buzzichelli (2018), individualizimi &shté njé
ndér faktorét mé t€ rénd€sishém g€ ndikon né pérmirésimin e performancé€s dhe né
parandalimin e stérvitjes s€ tepért apo mbingarkesés.

Pér mé tepér, testimet e pérséritura gjaté sezonit i mundésojné trajnerit té vlerésoj€ efektivitetin
e planit stérvitor dhe t€ béjé ndryshime né kohé reale, bazuar né ecuriné e progresit. Pér
shembull, nése njé sportist nuk shfaq pérmirésim né fuqiné muskulore pas njé cikli trajnimi,
kjo mund té tregoj€ se ngarkesa nuk ka qené adekuate, ose se periudhat e rikuperimit nuk jané
respektuar. K&shtu, matjet nuk shérbejné vetém pér ndértimin e planit fillestar, por edhe pér
kontrollin dhe pérmirésimin e vazhdueshém t€ tij (Coutts & Reaburn, 2008).

Né kété ményré, procesi stérvitor béhet njé cikél 1 vazhdueshém i vlerésimit, planifikimit dhe
pérshtatjes, ku t€ dhénat fiziologjike luajné rolin e udhézuesit kryesor. Kjo €shté veganérisht e
réndésishme né sportet ku sezoni €shté 1 gjat€ dhe ngarkesa fizike duhet t€ menaxhohet me

kujdes pér t&€ shmangur lodhjen kronike ose rénien e performanceés.

Zbatimi 1 matjeve n€ ndértimin e planit stérvitor nuk €shté vet€ém praktiké moderne, por njé
domosdoshméri né sportin elitar, ku ¢do detaj ka réndési. Ato ndihmojné né vendimmarrje, né
pércaktimin e géllimeve realiste dhe né matjen objektive t€ pérparimit drejt rezultateve té
déshiruara. Si¢ thekson edhe Reilly dhe Williams (2003), plani i trajnimit q€ nuk mbéshtetet
né t€ dhéna konkrete, ka shumé& mé tepér gjasa té jeté i pérgjithésuar dhe mé pak efektiv pér
¢do individ.

Né pérfundim, pérdorimi i testimeve fiziologjike né planifikimin e trajnimit nuk &shté vetém

praktiké shkencore, por njé¢ ményré pér té€ krijuar trajnime mé inteligjente, mé t€ pérshtatura
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dhe mé efektive. Kjo gasje siguron jo vetém pérmirésim té performancés, por edhe jetégjatési

mé t€ madhe t€ sportistit né€ nivelin elitar.

4.3. — Roli i matjeve né monitorimin e ngarkesés dhe rikuperimit

Menaxhimi 1 sakté i ngarkesés dhe rikuperimit €shté njé ndér faktorét kyc q€ ndikon né rritjen
e performancés sportive, né ruajtjen e shéndetit t€ sportistit dhe né shmangien e lodhjes sé
tepért apo léndimeve. N& kété drejtim, matjet fiziologjike shérbejné si njé mjet i domosdoshém
pér t€ kuptuar reagimin e organizmit ndaj stérvitjes dhe pér té€ pércaktuar kur ngarkesa €shté e
pérshtatshme, kur éshté e tepért, dhe kur éshté koha pér rikuperim aktiv apo pushim t& ploté.

Ngarkesa stérvitore pérfshin jo vetém intensitetin dhe volumin e ushtrimeve, por edhe
reaksionin fiziologjik dhe psikologjik qé trupi i sportistit pérjeton ndaj tyre. Né mungesé t&
matjeve té sakta, trajnerét mund t€ mbéshteten vetém né vlerésime subjektive ose né€ ndjesiné
individuale t€ lodhjes, q€ jo gjithmoné &shté tregues i sakté i gjendjes reale t&€ organizmit

(McGuigan, 2017).

4.3.1. Monitorimi i ngarkesés sé brendshme dhe té jashtme

Literatura bashkékohore ndan ngarkesén né dy kategori kryesore:

o Ngarkesa e jashtme i referohet punés g€ sportisti bén fizikisht, si distanca e pérshkuar,
numri 1 pérséritjeve, pesha e ngarkesés, koha e stérvitjes, etj.

o Ngarkesa e brendshme lidhet me pérgjigjen fiziologjike té trupit ndaj késaj pune, si
rrahjet e zemrés, niveli 1 laktatit né gjak, shkalla e lodhjes sé perceptuar (RPE), etj.
(Hoffman, 2014).

Pér t€ pasur njé pasqyré t€ qart€ mbi ndikimin e trajnimit, t€ dy llojet e ngarkesés duhet té
maten dhe té analizohen sé€ bashku. Kjo ndihmon né krijimin e njé pamjeje reale mbi balancin

mes pérpjekjes dhe kapacitetit t& rikuperimit.

4.3.2. Treguesit fiziologjiké té lodhjes dhe rikuperimit

Pér t€ monitoruar nivelin e lodhjes dhe procesin e rikuperimit, pérdoren disa tregues té
matshém, si:
e Rrahjet e zemrés né pushim (HR rest) — rritja e tyre mund té tregoj€ lodhje ose stres
fiziologjik.
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e Variabiliteti i rrahjeve té zemrés (HRV) — pérdoret pér t€ vlerésuar gjendjen e
sistemit nervor autonom. Vlera té uléta mund t€ sinjalizojn€ mungesé rikuperimi.

o Testet e performancés né lodhje (si countermovement jump, sprint t€ shkurtra, etj.) —
nése performanca bie ndjeshém krahasuar me periudhén bazg, kjo tregon ngarkesé té
tepért ose mungesé rikuperimi.

o Shkalla subjektive e lodhjes (RPE) dhe pyetésorét e miréqenies sé sportistit — jané
mjete t€ thjeshta por efektive pér t€ monitoruar ndjenjat e pérgjithshme té stresit, gjumit,

muskujve t&€ lodhur dhe disponimit (Taylor et al., 2012).

Kéto t€ dhéna lejojné krijimin e njé sistemi t€ monitorimit q€ i ndihmon trajnerét t&€ marrin

vendime t& informuara pér ngarkesén ditore, javore apo mujore.

4.3.3. Parandalimi i mbingarkesés dhe sindromés sé stérvitjes sé tepért

Njé€ nga funksionet mé t€ rénd€sishme t€ matjeve éshté parandalimi i mbingarkesés kronike, e
cila mund t€ ¢ojé né sindromén e stérvitjes sé tepért (overtraining syndrome). Kjo gjendje
shfaget kur sportisti nuk arrin té€ rikuperohet nga ngarkesa dhe ka rénie progresive té
performancés, lodhje kronike, humbje motivimi dhe rritje t€ rrezikut pér léndime (Coutts &
Reaburn, 2008). Népérmjet matjeve t€ vazhdueshme, kjo gjendje mund té parandalohet herét,

pérpara se t€ zhvillohet né nj€ problem serioz.

4.3.4. Balancimi optimal: ngarkesé—rikuperim

Né pérfundim, matjet fiziologjike ndihmojné né krijimin e nj€ balanci optimal ndérmjet stresit
stérvitor dhe periudhave té rikuperimit. Kjo balancé éshté thelbésore pér pérshtatjen pozitive
té organizmit, pér rritjen e performancés dhe pér mbrojtjen e sportistit nga lodhja e tepért.
Planifikimi modern i trajnimit nuk mund té konsiderohet i ploté pa nj€ sistem t€ vazhdueshém
té monitorimit, ku t€ dhénat fiziologjike jané né€ gendér t€ vendimmarrjes s€ trajnerit (Bompa

& Buzzichelli, 2018).
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4.3.5. Pérfitimet dhe sfidat e pérdorimit té testimeve né praktikeé

Zbatimi 1 matjeve dhe testimeve fiziologjike né€ procesin stérvitor ka sjellé pérfitime t&€ médha
né fushén e edukimit fizik dhe sportit. Megjithaté, ky proces nuk &shté pa sfida qé kérkojné

vémendje dhe menaxhim té kujdesshém.

Pérfitimet kryesore

Nj€ nga pérfitimet mé t€ médha &shté rritja e saktésisé né vlerésimin e gjendjes fizike t&
sportistéve, e cila ndihmon né planifikimin individual t€ ngarkesave dhe pérshtatjen e trajnimit
sipas nevojave reale. Kjo ¢on né p&rmirésim mé t€ shpejté t€ performancés dhe ul rrezikun e
démtimeve (McGuigan, 2017).

Gjithashtu, testimet e rregullta krijojné njé bazé t€ t€ dhénave objektive, g€ 1 mundéson
trajneréve dhe profesionistéve té ndjekin progresin dhe t€ b&jné ndryshime t€ nevojshme né
kohé reale. Kjo ndihmon né€ marrjen e vendimeve té informuara dhe né p&rmirésimin e
efikasitetit t€ stérvitjes (Bompa & Buzzichelli, 2018).

Né nivel psikologjik, sportistét g€ ndihen pjes€ e njé sistemi t€ monitorimit t&€ vazhdueshém
shpesh pérjetojné motivim mé t€ lart€¢ dhe angazhim mé t€ forté né procesin stérvitor, pasi e

kuptojn€ mé miré rénd€siné e matjeve dhe pérparimit té tyre (Taylor et al., 2012).

Sfidat kryesore

Megjithaté, pérdorimi 1 testimeve nuk éshté gjithmoné 1 thjeshté. Njé nga sfidat mé t€ médha
éshté nevoja pér pajisje té specializuara dhe kostoja financiare q€ lidhet me to. Nuk jané té
gjithé klubet apo institucionet e sportit qé¢ kané mundési té€ investojné né aparatura moderne,
gj€ qé kufizon zbatimin e metodave mé t€ avancuara (Hoffman, 2014).

Njé tjetér sfid€ éshté interpretimi 1 t€ dhénave. Matjet dhe testimet prodhojné sasi t&€ médha
informacioni, i cili kérkon njohuri té thella dhe pérvojé pér t’u analizuar drejt. Pa kété, ekziston
rreziku qé t€ dhénat t€ keqinterpretohen dhe vendimet té jené jo adekuate (McGuigan, 2017).
Po ashtu, pérceptimi 1 sportistéve ndaj testimeve mund té jet€ ndonjéheré negativ, sidomos nése
ata ndihen t€ vézhguar shumé ose nése testimet pérsériten shumé shpesh, duke shkaktuar lodhje

psikologjike ose stres (Coutts & Reaburn, 2008).
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4.4. Analiza dhe interpretimi i té dhénave fiziologjike né sport

Procesi i matjes dhe testimit fiziologjik nuk pérfundon me mbledhjen e t€ dhénave;
pérkundrazi, ai kulmon me analizén dhe interpretimin e tyre. Kjo fazé &shté thelbésore pér té
pérkthyer numrat dhe vlerat objektive n€ informacione té vlefshme pér ndértimin e stérvitjes.
Njé test i realizuar miré€ por i interpretuar gabimisht, mund t€ ¢oj€ né vendime té gabuara dhe

deri né regres té performancés (Bourdon et al., 2017).

Parametrat kryesoré q€ analizohen zakonisht pérfshijné:
e VO:max (kapaciteti maksimal oksidues) — pérdoret pér t€ vlerésuar performancén
kardiorespiratore dhe potencialin aerobik té sportistit.
e Pragu i laktatit — pércakton intensitetin maksimal né té cilin njé sportist mund t&
punojé pa grumbullim t€ shpejté t€ acidit laktik.
e Frekvenca kardiake (HR) dhe variabiliteti i saj (HRV) — japin informacione mbi
gjendjen e sistemit nervor autonom dhe kapacitetin e rikuperimit.
o Raporti VO2/HR (efikasiteti kardiovaskular) — vleréson sa efikas €shté zemra pér té
dérguar oksigjen gjaté aktivitetit fizik.
Interpretimi 1 sakté kérkon bashképunim ndérdisiplinor: fiziologét analizojné t€ dhénat,
trajnerét 1 pérkthejn€ né vendime stérvitore, ndérsa sportistét duhet té jené€ t€ vetédijshém pér
réndésiné e reagimeve t€ tyre ndaj stérvitjes (Saw et al., 2016). Pér shembull, njé trajner qé
véren se njé sportist ka njé€ rénie t€ HRV pér disa dité rresht, mund t€ vendosé t€ ulé intensitetin
e stérvitjes pér t&€ shmangur mbingarkesén.
Njé aspekt tjetér 1 réndésishém €shté konteksti i sportit. N€ sportet me intensitet t€ larté dhe té
shpérthyeshém si futbolli, monitorohen mé shumé parametra anaerobiké dhe neuromuskularé,
ndérsa né sportet e géndrueshmérisé si ¢iklizmi ose noti, fokusi €sht€ mbi VO:-max, HR dhe
pragu 1 laktatit (Jeukendrup & Gleeson, 2019).
Duhet pasur parasysh qé interpretimi i pasakt€ ose pa pérvojé mund t€ ¢oj€ né kegplanifikim
té ngarkesave, humbje performance, apo né rastin mé té keq, te démtime dhe sindroma e
mbingarkes€s (Meeusen et al., 2013).
Pérfundimisht, analiza dhe interpretimi i t&€ dhénave fiziologjike pérfagésojné njé uré€ lidhése
mes shkencés dhe praktikés, duke béré t€ mundur q€ té dhénat objektive t€ shndérrohen né

veprime konkrete pér pérmirésimin e performancés sportive.
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4.5. Personalizimi i stérvitjes bazuar né profilin fiziologjik té sportistit

Né sportin modern, koncepti 1 “stérvitjes pér t€ gjithé” &shté tejkaluar nga nevoja pér
individualizim t€ ploté t€ trajnimit, bazuar n€ analizén e profilit fiziologjik t&€ ¢do sportisti. Cdo
individ reagon ndryshe ndaj ngarkesés pér shkak té€ faktoréve biologjiké, mjedisoré,
psikologjiké dhe socialé (Mujika, 2010).
Matjet fiziologjike ndihmojné né ndértimin e njé “pasaporte sportive”, e cila pérfshin:

o kapacitetin acrobik/anaerobik,

o forcén muskulare,

e raportin VO2/HR,

e tolerancén ndaj laktatit,

o shkallén e rikuperimit.

Bazuar n€ kéto, mund t€ pércaktohen zonat individuale té trajnimit (training zones), si: zona e
géndrueshmérisé baz€, pragu aerobik, pragu anaerobik, zona e VO.max etj. Kjo ndihmon né
ndarjen precize té intensitetit t€ ngarkesés pér stérvitje mé efektive (Seiler, 2010).

Né sportet kolektive si futbolli apo basketbolli, personalizimi &sht€¢ mé sfidues, por i
domosdoshém. Edhe pse sportistét stérviten sé bashku, reagimi i tyre fiziologjik ndaj té njéjtés
stérvitje ndryshon ndjeshém. Teknologjia moderne, pérmes GPS, pulsometrit dhe analizés sé
té dhénave né kohé reale, ka lehtésuar zbatimin e stérvitjes s€ personalizuar edhe né kéto sporte
(Impellizzeri et al., 2019).

Pérveg pérmirésimit t&€ performancés, personalizimi ndihmon né parandalimin e démtimeve
dhe ruajtjen e miréqgenies s€ pérgjithshme té sportistit. Ai ndihmon gjithashtu né aspektin
psikologjik — njé program i ndértuar sipas nevojave individuale rrit motivimin, ndjesiné e
kontrollit dhe angazhimin e sportistit ndaj procesit (Pelka et al., 2017).

Né thelb, personalizimi 1 stérvitjes éshté themeli mbi té cilin ndértohet njé€ karrieré sportive
afatgjaté dhe e géndrueshme, duke kombinuar shkencén e sportit me artin e trajnimit té

individualizuar.

20



5.0. ZBATIMI I TEKNOLOGJIVE NE STERVITJEN SPORTIVE

Né dekadat e fundit, zhvillimet teknologjike kané sjellé ndryshime thelbésore né ményrén se
si monitorohet dhe optimizohet performanca sportive. Teknologjité GPS dhe sensorét e
avancuar, si pajisja Polar H10, kan€ mundésuar mbledhjen e té dhénave né€ kohé reale, duke
ndihmuar trajnerét dhe sportistét né planifikimin dhe pérshtatjen e programeve stérvitore pér
té maksimizuar efektivitetin dhe pér t€ parandaluar démtimet (Bourdon et al., 2017). Ky
kapitull trajton pérdorimin e teknologjisé GPS né sporte t€ ndryshme, vecorité teknike té

pajisjes Polar H10 dhe aplikimin praktik t€ saj n€ monitorimin e performancés sportive.

5.1. Teknologjia GPS né sport: njé panorama

Sistemet GPS (Global Positioning System) pérdoren gjerésisht n€ sport pér t&€ matur parametra
té réndésishém té performancés si distanca e mbuluar, shpejtésia, ndryshimet né drejtim, dhe
intensiteti 1 l1€vizjeve (Cummins, Orr, O’Connor, & West, 2013). Pérveg sporteve me terren té
hapur si futbolli dhe atletika, GPS ka filluar t€ pérdoret edhe né€ sporte indoor me sisteme
komplementare, duke ofruar njé gamé t€ gjeré mundésish pér vlerésimin e ngarkesés fizike té
sportistéve. Pérdorimi 1 GPS éshté béré standard né analizén e stérvitjes sportive pér shkak té
saktésis€¢ dhe mundésis€ pér t€ monitoruar parametra n€ koh€ reale (Aughey, 2011).

Megjithaté, teknologjia GPS ka kufizimet e veta, duke pérfshiré humbjen e sinjalit né zona me
ndértime té€ dendura ose gjaté aktiviteteve né ambiente t€ mbyllura. Pér kété arsye, integrimi
me sensoré té tjeré si pulsometra dhe akselerometra éshté béré praktiké e zakonshme pér té

siguruar t€ dhéna mé té plota dhe t€ sakta (Scott, Scott, & Kelly, 2016).

5.2. Pajisja Polar H10: Karakteristikat teknike dhe funksionet kryesore

Polar H10 &shté€ njé nga sensorét mé t&€ avancuar pé€r matjen e rrahjeve t€ zemrés né sport, i
pajisur me teknologjiné ECG (elektrokardiogramé) dhe aftési pér transmetim Bluetooth dhe
ANT+ (Polar, 2022). Pajisja éshté e leht€ pér t’u pérdorur dhe ofron saktési té€ larté né matjen
e pulsit, duke e béré at€ shumé té pérshtatshém pér monitorimin e ngarkesés gjaté stérvitjes.

Pérvec rrahjeve t€ zemrés, Polar H10 mund t€ pérdoret pér t€ matur variabilitetin e rrahjeve té

zemrés (HRV), njé tregues 1 réndésishém i statusit t€ rikuperimit dhe stresit fiziologjik (Plews
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et al., 2017). Pajisja mund t€ integrohet me aplikacione dhe platforma t€ ndryshme sportive qé

analizojné té dhénat n€ ményré t€ detajuar, duke mundésuar planifikim meé t€ miré stérvitor.

5.3. Aplikimi praktik i Polar H10 né stérvitje dhe gara

Pérdorimi i1 Polar H10 né stérvitje mund t€ ndihmojé trajnerét dhe sportistét t€ pércaktojné
zonat e intensitetit optimal dhe t€ menaxhojné ngarkesén e stérvitjes pér t€ shmangur
mbingarkesén dhe démtimet (Buchheit, 2014). Matjet e pulsit né kohé reale lejojné
monitorimin e reagimit t€ organizmit ndaj stresit fizik dhe pérshtatjen dinamike t€ programit
stérvitor.

Gjithashtu, né periudhat e rikuperimit, analizat ¢ HRV g€ mundésohen nga Polar H10
ndihmojné né pércaktimin e kohé&s sé¢ duhur pér pushim dhe né vlerésimin e gatishmérisé pér
stérvitje intensive (Buchheit & Gindre, 2006). Né kontekstin e garave, ky monitorim mund t&
ofroj€ avantazhe strategjike pér menaxhimin e energjis€ dhe pérmirésimin e performancés sé

pérgjithshme.

5.4. Sfidat dhe kufizimet né pérdorimin e teknologjisé GPS dhe Polar H10

Edhe pse teknologjia GPS dhe pajisje si Polar H10 ofrojné shumé pérfitime, pérdorimi 1 tyre
shogérohet me disa sfida. Saktésia e matjeve mund t€ ndikojé nga faktoré té€ jasht€ém si
ndérprerjet e sinjalit, gabimet teknike, apo pozicionimi jo korrekt 1 pajisjes (Varley,
Fairweather, & Aughey, 2012). Pér mé tepér, interpretimi i1 t€ dhénave kérkon njohuri té
specializuara pér t€ shmangur vendime t€ gabueshme stérvitore.

Gjithashtu, pérdorimi efektiv 1 kétyre teknologjive kérkon edukim dhe ndérgjegjésim nga ana
e sportistéve dhe trajneréve pér t&€ marré maksimalisht pérfitimet nga té€ dhénat dhe pér té

integruar ato n€ ményré t€ suksesshme né planin stérvitor (Cummins et al., 2013).

5.5. Perspektivat e ardhshme dhe inovacionet né teknologjité e monitorimit sportive

Teknologjité e monitorimit sportiv po evoluojné me hapa té shpejté, duke pérfshiré sensoré mé
té avancuar, pérdorimin e inteligjencés artificiale dhe algoritme t€ mésimit makinerik pér

analizimin e t€ dhénave komplekse (Diiking et al., 2018). Pajisjet e ardhshme pritet t€ ofrojné
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nj€ integrim m¢ té thell€ té t€ dhénave biometrike dhe biomekanike, duke mundésuar vlerésime
mé t€ sakta dhe personalizim mé t& madh té programeve stérvitore.

Kombinimi i GPS me video-analitikén dhe sensoré t€ ndryshém do té forcojé rolin e
teknologjis€ né pérmirésimin e performancés sportive dhe menaxhimin e shéndetit té

sportistéve (Memmert, 2018).

5.6. Integrimi i Teknologjisé s¢ Avancuar né Monitorimin Fiziologjik: Roli i Pajisjeve si

Polar H10 né Trajnimin Modern

N¢ dekadat e fundit, sporti elitar ka pérjetuar njé rritje t€ konsiderueshme t€ interesimit ndaj
pérdorimit t€ teknologjis€ pér té rritur performancén dhe pér t€ optimizuar procesin stérvitor.
Né kété kontekst, pajisjet e avancuara pér matje fiziologjike — si sensori Polar H10 — jané
shndérruar n€ njé komponent té pazévendésueshém né teoriné dhe shkencén e stérvitjes sé&
bazuar né€ t& dhéna. Kjo pajisje, e cila pérfshin funksionalitete si matja precize e ritmit t&
zemrés, regjistrimi 1 t€ dhénave né kohé reale dhe integrimi me sisteme GPS, ofron njé pasqyré

té thelluar mbi pérgjigjet fiziologjike té sportistit gjaté stérvitjes (Thompson, 2021).

5.6.1. Qasja teorike ndaj teknologjisé né stérvitje

Qasja teorike ndaj pérdorimit té€ teknologjis€ né sport nuk pérgendrohet vet€ém né
funksionalitetin praktik t€ pajisjeve, por né rolin e tyre si instrumenta shkencoré pér ndértimin
e njohurive sistematike mbi organizmin njerézor né kushtet e stresit fizik. N&é kété kuptim,
pajisje si Polar HIO0 jané pjesé e njé paradigme mé té gjeré shkencore, qé synon té
operationalizoj€ koncepte abstrakte si lodhja, kapaciteti aerobik, ose rikuperimi fiziologjik
(Bishop et al., 2019). Kéto pajisje ndihmojné né objektivizimin e proceseve biologjike, duke
mundésuar analiza té standardizuara, krahasime longitudinale dhe zhvillimin e protokolleve té

individualizuara t€ stérvitjes.
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5.6.2. Matjet kardiovaskulare si indikator teorik i ngarkesés sé brendshme

Njé€ nga kontributet kryesore t&€ teknologjive si Polar H10 €shté aftésia pér t€ monitoruar ritmin
kardiak si njé tregues i ngarkesés s¢ brendshme. Né literaturén shkencore, ngarkesa e
brendshme pérfagéson pérpjekjen e brendshme fiziologjike t€ organizmit si pérgjigje ndaj njé
ngarkese t€ jashtme stérvitore (Impellizzeri et al., 2005). Ritmi i zemrés, né két€ kontekst,
shérben si njé metriké baz€ pér interpretimin e stresit fizik dhe pér pércaktimin e zonave té

trajnimit, q€ jané teorikisht t€ lidhura me intensitetin dhe kohézgjatjen e ngarkesés.

5.6.3. Polar H10 si burim té dhénash pér modelim teorik

Pajisjet e tilla shkojné pértej matjes s€ momentit dhe shndérrohen né burime t€ dhénash pér
krijimin e modeleve teorike t& pérgjigjeve fiziologjike né€ sport. Duke mbledhur t€ dhéna né
ményré t€ pérséritur dhe sistematike, kéto teknologji lejojné krijimin e modeleve matematikore
dhe statistikore t€ bazuara né individ, t& cilat ndihmojn€ né€ parashikimin e adaptimeve
fiziologjike (Claudino et al., 2019). Ky pérparim p€rbén njé qasje teorike drejt konceptualizimit

té “trajnimit t€ personalizuar t€ bazuar né€ t& dhéna” — nj€ paradigmé e re n€ shkencén e sportit.

5.6.4. E ardhmja e shkencés sé trajnimit: teknologjia si bazé pér ndértimin e njohurive

Ng¢ rrafshin teorik, pérdorimi 1 teknologjis€ si Polar H10 nuk duhet paré thjesht si njé mjet
matés, por si element epistemologjik n€ ndértimin e dijes shkencore né sport. Ajo mundéson
mbledhjen e t€ dhénave né ményré té€ sakté dhe té standardizuar, cka krijon mundési pér
zhvillimin e teorive mé t€ sakta mbi ményrén se si trupi 1 njeriut i pérgjigjet stérvitjes, lodhjes
dhe rikuperimit. Kjo qasje ndihmon né avancimin e teorisé s€ stérvitjes si njé disipliné
autonome shkencore, qé¢ nuk mbéshtetet vetém né intuit€é apo pérvojé, por né t€ dhéna té

verifikuara dhe té€ riprodhueshme.
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5.7. Analiza Statistikore e T¢é Dhénave Fiziologjike té Mbledhura me Pajisjen Polar

5.7.1 Pérshkrimi i té Dhénave dhe Metodologjia e Mbledhjes

N¢é kété nénkapitull paraqiten t€ dhénat e mbledhura nga pajisja e matjes Polar H10, e cila
regjistron frekuencén e zemrés né kohé reale gjaté seancave té stérvitjes sé sportistéve. T¢
dhénat jané mbledhur né periudha té ndryshme stérvitore, me géllim vler€simin e pérgjigjeve
fiziologjike dhe pérshtatshmérisé ndaj programeve stérvitore.

Metodat statistikore t€ pérdorura pér analizén pérfshijné testin t pér krahasimin e mesatareve,
analizén e variancés (ANOVA) pér t€ vler€suar ndryshimet ndérmjet periudhave dhe

korrelacionin pér t€ shqyrtuar lidhjen midis variablave fiziologjiké.

5.7.2. Analiza e Frekuencés sé Zemrés dhe Variabilitetit té Saj

Né kété seksion analizohen t€ dhénat e frekuencés s€¢ zemrés (HR) dhe variabilitetit t€ saj

(HRV) né kuadér t€ stérvitjeve intensive dhe periudhave té rikuperimit.

Grupi i sportisteve | Mesatarja HR (bpm) | SD HR Mesatarja HRV (ms) | SD HRV
Para stérvitjes 75 5 60 7
Pas 4 javesh 70 6 72 8
stérvitje

Pas 8 javesh 68 5 75 6
stérvitje

Tabela 1. HR & HRV né faza té ndryshme té trajnimit

Rezultatet tregojné njé rénie t€ frekuencés s€ zemrés mesatarisht dhe nj€ rritje t€ variabilitetit
té saj, tregues 1 adaptimit kardiovaskular dhe rikuperimit mé t€ miré. Testi t ka treguar

ndryshime t€ réndésishme statistikisht (p < 0.05) midis periudhave t€ matjes.
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5.7.3. Analiza e Performancés sé GPS dhe Lévizshmérisé gjaté Stérvitjes

N¢é kété pjes€ analizohen té dhénat e 1€vizshmérisé sé sportistéve t€ mbledhura pérmes pajisjes
GPS Polar H10 gjaté stérvitjeve t€ ndryshme. Parametrat kryesoré q€ studiohen jané distanca
totale e pérshkuar, shpejtésia mesatare dhe maksimal€, numri i sprintéve dhe trajektoret e

lévizjes. Kéto t€ dhéna ndihmojné né vleré€simin e ngarkesés motorike dhe efikasitetit té

stérvitjes.
Parametri Vlera mesatare Vlera maksimale Vlera minimale
Distanca totale 8000 10200 6000
Shpejtésia mesatare 8.0 12.5 5.5
ShpejtéTEsia 20.2 25.5 15.0
maksimale
Numri i sprintéve 15 23 8

Tabela 2. GPS Polar H10

Analiza tregon se me rritjen e intensitetit t€ stérvitjes, frekuenca e zemrés dhe distanca e
pérshkuar rriten né ményré proporcionale, duke evidentuar njé€ lidhje pozitive midis ngarkesés
kardiovaskulare dhe kérkesave motorike gjaté ushtrimeve (Smith, Brown, & Johnson, 2020).
Kjo nénvizon réndésiné e pérdorimit t€ pajisjeve GPS dhe matjeve fiziologjike si mjete efektive

pér monitorimin e performancés sportive dhe optimizimin e programeve t€ trajnimit.

5.7.4. Analiza e Parametrave Fiziologjiké dhe té Dhénave GPS né Sportisté Gjaté

Stérvitjes me Intensitet té Ndryshém

Ky nénkapitull fokusohet né lidhjen ndérmjet parametrave fiziologjiké, kryesisht frekuencés
sé€ zemrés, dhe parametrave t€ 1€vizshmérisé€ t€ regjistruar nga pajisja GPS gjaté stérvitjeve me
intensitet t€ ndryshém. Frekuenca e zemrés &shté njé tregues kryesor 1 pérgjigjes

kardiovaskulare ndaj ngarkesés sé€ stérvitjes dhe pérdoret pér matjen e stresit fiziologjik.

Intensiteti 1 stérvitjes BMP Distanca e pershkruar
t 110 3500
I mesem 140 6000
I larte 175 8500

Tabela 3. Intensiteti i stérvitjes
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T€ dhénat e analizuara tregojné njé€ rritje graduale té frekuencés s€ zemrés dhe distancés sé
pérshkuar né pérputhje me rritjen e intensitetit t€ sté€rvitjes. M€ konkretisht, gjaté stérvitjes me
intensitet t& ulét, sportistét shfaqin njé frekuencé mesatare kardiake prej 110 rrahjesh né minuté
dhe pérshkojné rreth 3500 metra. Né intensitet mesatar, frekuenca rritet né 140 bpm dhe
distanca arrin 6000 metra. Kur stérvitja béhet me intensitet té larté, frekuenca arrin vlerén 175
bpm dhe distanca e pérshkuar rritet né 8500 metra. Kjo tendencé mbéshtet idené se ekziston
nj€ lidhje pozitive ndérmjet ngarkesés fiziologjike dhe asaj motorike, duke reflektuar reagimin

e sistemit kardiovaskular n€ raport me kérkesat e stérvitjes (Smith, Brown, & Johnson, 2020).

5.7.5. Aplikimi Praktik i Polar H10 né Stérvitje dhe Gara

Polar H10 &shté€ nj€ nga pajisjet mé t€ avancuara t€ monitorimit t€ frekuencés s€ zemrés, e cila
pérdoret gjerésisht né stérvitje dhe gara pér t€ ndihmuar sportistét t€ optimizojné performancén
e tyre. Pérdorimi 1 tij né€ kontekstin e stérvitjes mund t& ndihmojé né monitorimin e rrahjeve té
zemrés né€ kohé reale, duke mundésuar qé sportistét t€ mbajné intensitetin e stérvitjes né nivele
té sigurt dhe efikase (Smith, 2020). Ky monitorim ndihmon gjithashtu né pércaktimin e
gjendjes fizike dhe t&€ gatishmérisé pér gara.

Pérve¢ monitorimit t€ frekuencés sé zemrés, Polar H10 mund t€ pérdoret gjithashtu pér t&
analizuar efikasitetin e stérvitjes pérmes t€ dhénave té€ tjera fiziologjike, si variabiliteti 1
frekuencés sé zemrés (HRV), qé ndihmon n€ matjen e reagimit t€ trupit ndaj ngarkesés dhe
ritmit t€ rikuperimit (Jones & Taylor, 2019). Pérdorimi 1 kétyre t€ dhénave mund t€ lejoj€ njé
planifikim té personalizuar té trajnimit, i1 cili éshté mé efikas pér ¢do sportist, duke marré
parasysh reagimet individuale ndaj stérvitjes dhe stresit fiziologjik.

Né kontekstin e garave, Polar H10 mund té ofroj€ t€ dhéna t€ réndésishme pér optimizimin e
strategjive t€ ngarkesés dhe menaxhimin e energjis€. Pérdorimi 1 saj né kohé reale mund té
ndihmojé sportistét t€ ruajné njé rit€m té géndrueshém gjaté ngjarjeve dhe té pérshtatin

strategjité e tyre né varési t€ kushteve qé ndodhin gjaté garés (Brown et al., 2021).

5.7.6. Sfidat dhe Kufizimet né Pérdorimin e Teknologjisé GPS dhe Polar H10

Edhe pse teknologjia GPS dhe pajisjet si Polar H10 ofrojné mundési t&€ médha pér monitorimin

e performancés, ato kané disa sfida dhe kufizime qé duhet t&€ merren parasysh. Sé pari, saktésia
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e t€ dhénave t€ regjistruara mund t€ jeté e ndikuar nga kushte té ndryshme mjedisore. GPS, pér
shembull, mund té keté probleme né zona t€ mbuluara, si né pyje apo zona t€ urbanizuara me
ndértesa té larta, ku sinjali mund té€ jeté i dobét ose t€ humbet pérkohésisht. Kjo mund té ¢ojé
né t€ dhéna té pasakta pér distancén dhe shpejtésiné, gj€é qé ndikon né€ besueshmériné e
analizave t€ béra nga kéto pajisje (Williams & Carter, 2020).

Njé tjetér kufizim €shté ndikimi g€ mund t€ keté pérdorimi i pajisjeve té tilla né komoditetin
dhe performancén e sportistéve. Pér shembull, Polar H10 éshté njé pajisje q¢ vendoset rreth
kraharorit, dhe ndonése €shté relativisht e rehatshme pér shumicén e pérdoruesve, disa sportisté
mund té ndiejné€ shqgeté€sime né lidhje me vendosjen e saj, vecanérisht gjaté aktiviteteve qé
kérkojné 1€vizshméri t€ madhe si né sportet e shpejtésisé (Miller & Clark, 2018).

Pér mé tepér, pérdorimi i kétyre pajisjeve kérkon nj€ nivel té caktuar njohurie dhe aftésie pér
té interpretuar t€ dhénat e mbledhura. Trajnerét dhe sportistét mund t€ hasin véshtirési né
kuptimin e ploté t€ analizés s€ kétyre t€ dhénave, ve¢anérisht nése ato jan€ shumé té thella ose
komplekse pér t’u interpretuar shpejt dhe sakté. Kjo mund t€ ¢oj€ né€ pérdorimin e gabuar té té

dhénave dhe, pér rrjedhojé, né njé pérgatitje jo t€ optimizuar (Kumar & Sharma, 2022).

5.7.7. Perspektivat e Ardhshme dhe Inovacionet né Teknologjiné e Monitorimit Sportiv

Teknologjia e monitorimit t€ performancés sportive éshté duke ecur me shpejtési t€ madhe dhe
ka hapésiré t&€ madhe pér pérmirésim. Njé nga fushat mé t€ mundshme pér zhvillim &shté
pérmirésimi 1 saktésisé s&€ GPS. Edhe pse GPS éshté njé teknologji mjaft e avancuar, ka ende
hapésiré pér zhvillim, sidomos né kushte té véshtira mjedisore. Saktésia mé e larté mund té
sigurojé t& dhéna mé t€ besueshme dhe mund t€ pérmiré€sojé trajtimin e t€ dhénave pér analizé
té hollésishme (Lee & Martinez, 2023).

Gjithashtu, integraimi 1 inteligjencés artificiale (AI) me teknologjité e monitorimit sportiv
mund té€ krijoj€ mundési té reja pér optimizimin e trajnimit dhe pérmirésimin e performanceés.
Me ndihmén e Al, mund té krijohen algoritme g€ analizojné t€ dhénat n€ kohé reale dhe ofrojné
rekomandime té personalizuara pér sportistét dhe trajnerét, duke u ndihmuar atyre té bé&né
vendime t€ informuara né lidhje me ngarkesén e stérvitjes dhe strategjité e rikuperimit (Parker
etal., 2021).

Njé tjeté€r mundési Eshté pérmirésimi i ndérfageve té€ pérdoruesve. Teknologjité aktuale shpesh
jané t€ ngarkuara me shumé informacione q€ mund té jené t&€ véshtira pér t’u kuptuar shpe;jt

nga sportistét ose trajnerét, sidomos né kushte stérvitjeje apo gare. Pérmirésimi i ndérfageve
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dhe thjeshtimi i analizés s€ t€ dhénave do t’i béjé kéto pajisje mé t€ aksesueshme dhe mé té
lehta pér t'u pérdorur. Nj€ gasje e tillé mund té pérfshijé€ aplikacione mé intuitive dhe mundési
pér t€ paré t€ dhénat né kohé reale pérmes grafikéve té thjeshté dhe raporteve vizualisht t€ qarta

(Williams & Brown, 2022).
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6.0. INDIVIDUALIZIMI I PROCESIT STERVITOR NE BAZE TE
MONITORIMIT FIZIOLOGJIK DHE GPS — NJE QASJE MODERNE
PER OPTIMIZIMIN E PERFORMANCES

6.1. Parimi i Individualizimit né Trajnim

Individualizimi i trajnimit &sht€ koncepti q€ pérshtat programet e ushtrimeve né bazé té
karakteristikave t€ vecanta t& ¢do sportisti. N& sportin modern, ku performanca maksimale
kérkon kontroll té sakté t€ ngarkesé€s, individualizimi ndihmon né rritjen e efikasitetit dhe

reduktimin e rrezikut t€ démtimeve (Parker et al., 2021).

Karakteristikat Qasje standarte Qasje individuale

Ngarkesat stervitore E njejte per te gjithe E pershtatur sipas te dhenave

Monitorimi i performances | I kufizuar Ne kohe reale dhe specifik

Rreziku i mbingarkeses I larte I reduktuar

Rezultatet afatgjate Te pagendrueshem Te gendrueshem dhe
efektive

Tabela 4. Diferencat ndérmjet qasjes standarde dhe asaj té individualizuar né trajnim

Analizé:

Tabela tregon qartésisht se njé trajnim standard, i cili pérdor té njéjtén ngarkesé pér té€ gjithé,
mund té shkaktojé mbingarkesé pér sportist€ me kapacitete mé t€ uléta dhe ngadalésim té
adaptimit pér ata me aftési mé t€ mira. Nga ana tjetér, qasja individuale e monitorimit né koh&
reale dhe pérshtatjes s€ ngarkesés ndihmon né arritjen e rezultateve mé t€ géndrueshme dhe
zvogélimin e démtimeve (Parker et al., 2021).

Studimet tregojné se grupet me individualizim stérvitor arrijné pérmirésime mesatare prej 12—
15% né parametrat e qéndrueshmérisé dhe fuqisé krahasuar me grupet q€ ndjekin programe

standarde (Jones & Smith, 2019).

6.2. Roli i Parametrave Fiziologjiké (HR & HRYV) né Personalizimin e Trajnimit

Frekuenca e zemrés (HR) dhe variabiliteti 1 saj (HRV) jan€ dy nga indikatorét mé t€ pérdorur
pér matjen e statusit fiziologjik. HR matet né€ rrahje pér minuté dhe pasqyron pérgjigjen
momentale ndaj ngarkesés, ndérsa HRV &éshté variacioni i intervaleve ndérmjet rrahjeve, dhe

€shté tregues 1 aktivitetit autonom nervor (Shaffer & Ginsberg, 2017).
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Sportisti Hvr para stérvitjes Hrv pas stérvitjes Koment

A 72 60 Rikuperim jo optimal
B 75 72 Rikuperim i mire

C 70 50 Nevoje per pushim

Tabela 5. Shembull i vilerésimit té¢ HRV para dhe pas stérvitjes intensive

Analizé statistikore:

NE sportistin A, njé rénie prej 16.7% e HRV-sé€ pas stérvitjes sugjeron njé rikuperim té
paploté, qé mund té rrezikojé mbingarkesén nése trajtimi nuk modifikohet. Sportisti B, me
njé rritje t&€ vogél t& HRV-sé (+4%), tregon adaptim té miré. Ndérsa sportisti C ka rénie
kritike prej 28.5%, g€ sinjalizon nevojén pér pushim t€ menjéhershém (Kumar & Sharma,
2022).

Né literaturé, ndryshimet né HRV mbi 10% konsiderohen klinikisht relevante pér

modifikimin e ngarkesés stérvitore (Plews et al., 2013).
6.3. Analiza e té Dhénave GPS pér Profilizim té Lévizshmérisé
Pajisjet GPS lejojné matjen e sakté t€ parametrave motoriké né sporte t€ ndryshme. Shpesh

pérdoren pér t€ pércaktuar ngarkesén népérmjet distancés sé pérshkuar, numrit t€ sprintéve dhe

shpejtésisé maksimale.

Parametri Sportisti A Sportisti B Sportisti C
Distanca (m) 9200 7800 10500
Sprinte (>20km/h) 18 10 22
Shpejtésia 26.0 22.5 27.5
maksimale (km/h)

Zona aktive (m?) 120 85 130

Tabela 6. Profilizimi i levizshmerise

Analizé:

Sportisti C ka performancé mé té larté n€ distancé totale dhe numrin e sprintéve, duke treguar
nj€ profil me kapacitete anaerobe mé t€ mira. Sportisti B, me distanc€ dhe sprinté mé té ulét,
mund té keté nj€ rol mé mbrojtés né ekip ose kérkon pérmirésim té kondicionit fizik.
Studimet kané treguar se sportistét me profile t&€ ndryshme lévizjeje kané nevoja t€ ndryshme
né programet stérvitore, dhe ndérhyrjet duhet t€ jené€ t€ personalizuara né ményré té till€ q¢€ t&

maksimizohet performanca pa rritur rrezikun e démtimit (Parker et al., 2021).
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6.4. Ndértimi i Planeve Individuale té Trajnimit nga T¢é Dhénat

Kombinimi i t¢ dhénave HR/HRV me ato GPS mundé€son ndértimin e planeve t€ detajuara qé

pérshtaten né ményré dinamike me gjendjen aktuale té sportistit.

Dita Lloji i1 trajnimit | Intensiteti Zona HR Koment

E hene Rikuperim aktiv | Ulet Zona 1 Pas ndeshjes

E marte Sprintw dhe | Larte Zona 4 Bazuar ne gps
pershpejtim

E merkure Stérvitje teknike | Mesatar Zona 2-3 Fokus ne

kordinim

E enjte Pushim - - HRYV e ulet

E premte Intervale Larte Zona 5 HR i rikuperuar
anaerobe

Tabela 7. Shembull i njé mikro-cikli té personalizuar pér njé sportist

Analizé:

Pér shembull, nése HRV tregon rikuperim t€ dobét té enjten, dita e pushimit lehtésohet, ndérsa
aktivitetet e larta mbahen pér ditét me HRV mé t€ miré. Ky qasje ul probabilitetin e
mbingarkes€s dhe optimizon progresin fiziologjik.

Né studimet klinike, pérdorimi i t&€ dhénave t€ tilla ka ulur incidentet e démtimit deri n€ 20%
dhe ka pérmirésuar performancén aerobe me mesatarisht 8% gjaté sezonit stérvitor (Kumar &

Sharma, 2022; Plews et al., 2013).

6.5. Rekomandime dhe Sfidat né Zbatimin e Trajnimit té Individualizuar

Megjithése individualizimi 1 stérvitjes ka avantazhe t&€ médha, sfidat pér zbatimin praktik jané

té konsiderueshme.

Sfida Zgjidhja e propozuar

Mungesa e kohes Prioritizim 1 sportistéve me rrezik mé té larté
Kostoja e teknologjise Pérdorimi 1 pajisjeve me ¢mim t€ arsyeshém
Mosinterpretimi i te dhenave Trajnime pér stafin teknik

Kompleksiteti 1 planifikimit Pérdorimi 1 softueréve automatizues

Tabela 8. Sfidat dhe rekomandimet né zbatimin e trajnimit té individualizuar
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Analizé:

Pér shembull, n€ ekipe me shumé sportisté, monitorimi individual mund t€ jeté 1 v€shtiré pér
shkak t&€ mungesés sé stafit dhe kohés. Pérdorimi i pajisjeve mé t& thjeshta ose selektimi i
sportistéve me nevojé urgjente mund t€ jeté nj€ zgjidhje efikase (Smith et al., 2020).

N¢ literaturé, theksohet gjithashtu nevoja pér trajnime t€ vazhdueshme pér trajnerét dhe
analistét pér t€ interpretuar t€ dhénat né ményré korrekte, pasi gabimet n€ interpretim mund té

cojné né vendime té gabuara (Kumar & Sharma, 2022).
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7.0 MONITORIMI I NGARKESES STERVITORE DHE PERMIRESIMI I
PERFORMANCES ATLETIKE

7.1. Hyrje: Réndésia e Monitorimit té Ngarkesés Stérvitore né Performancén Atletike

N¢ fushén e sporteve t€ performancés té lart€, monitorimi 1 ngarkesés stérvitore éshté njé nga
komponentét kryesoré pér t€ arritur pérmirésimin ¢ vazhdueshém té performancés atletike.
Pérdorimi i teknologjive moderne si monitorimi i frekuencés s€ zemré€s (HR), variabiliteti i
frekuencés s€ zemrés (HRV) dhe teknologjité GPS ka béré t&€ mundur pérshtatjen e trajnimeve
me nevojat specifike t€ sportistéve. Kjo siguron qé€ ngarkesat té jené t€ balancuara né ményré
qé€ sportisti t€ arrijé t€ maksimizojé kapacitetet e tij, ndérkohé qé shmang démtimet dhe
mbingarkesén.

Performanca e njé sportisti varet jo vetém nga pérpjekjet stérvitore, por edhe nga ményra si
ai/ajo reagon ndaj ngarkesave dhe rikuperohet. Teknologjit€ moderne si monitorimi i HR dhe
GPS lejojné njé vlerésim té sakté té intensitetit dhe volumit t& ngarkesés stérvitore, duke

mundésuar njé adaptim t€ sakté dhe t&€ personalizuar té trajnimit (Kellmann, 2010).

7.2. Teoria e Monitorimit té¢ Ngarkesés dhe Optimizimi i Performancés

7.2.1. Koncepti i Mbingarkesés dhe Pasojat e Saj né Performancé

Mbingarkesa stérvitore €shté njé fenomen ku ngarkesa e pérjetuar gjaté trajnimeve éshté mé e
larté se kapaciteti 1 individit pér té€ pérballuar dhe rikuperuar nga kéto ngarkesa. Kjo mund té
¢oj€ né rénien e performancés atletike, rritjen e rrezikut t€ démtimeve dhe uljen e motivimit
(Meeusen et al., 2013). Ndérsa ngarkesa stérvitore éshté thelbésore pér pérmirésimin e aftésive
fizike, mbingarkesa mund té keté pasoja t€ démshme pér sistemet fiziologjike dhe psikologjike
té sportistéve.

Pér t€ menaxhuar kéto pasoja, €shté e réndésishme t€ pérdoren mjetet € monitorimit pér té
vlerésuar reagimet e trupit ndaj ngarkesés. Pérdorimi i HR dhe HRV mund té€ ndihmojé pér té
identifikuar n€ kohé shtuar ngarkesén dhe pér t€ mundésuar adaptimin e intensitetit t€ trajnimit
(Simpkins et al., 2015).

7.2.2. Personalizimi i Trajnimit pér Optimimin e Performancés
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Monitorimi 1 ngarkesés stérvitore €shté gjithashtu i réndésishém pér personalizimin e trajnimit.
Cdo sportist ka njé aftési t&€ ndryshme pér t€ menaxhuar ngarkesén dhe pér t'u rikuperuar.
Népérmjet pérdorimit t€ teknologjive pér monitorimin e HR, HRV dhe GPS, trajnerét mund té
krijojné plane trajnimi individuale, té cilat pérshtaten me nevojat e sportistit pér t€ optimizuar
performancén. K&to teknologji mundésojné qé ngarkesa stérvitore t€ rritet ose t€ zvogélohet né
pérputhje me kapacitetin e sportistit pér t€ pérballuar stresin dhe pér t'u rikuperuar.

Njé ndjekje e sakté e HR dhe HRV mund t€ ofrojé nj€ pasqyré t€ qarté t& gatisé pér té pérballuar
stérvitje t€ reja dhe pérgatitjes fiziologjike t€ trupit. Kur njé sportist ka njé HR t& larté ose njé
HRYV t€ ulét, kjo mund t€ tregoj€ nevojén pér njé periudhé pushimi té métejshme (Buchheit,

2014).

7.3. Monitorimi i Frekuencés sé¢ Zemrés dhe HRV pér Optimizimin e Performancés

7.3.1. HR dhe Réndésia e Saj né Monitorimin e Ngarkesés Stérvitore

Monitorimi i frekuencés s€ zemrés (HR) éshté njé nga metodat mé té zakonshme dhe té thjeshta
pér t€ vlerésuar ngarkesén stérvitore. HR 1 lart€ tregon njé€ intensitet té larté t€ punés, ndérsa
HR 1 ulét tregon nj€ ngarkesé mé t&€ ulét. Pérdorimi 1 HR mund t€ ndihmojé€ pér té€ pércaktuar
gjithashtu se sa mir€ njé sportist po rikuperohet pas ngarkesés stérvitore.

Pér mé tepér, Eshté e réndésishme t€ monitorohet HRV pér té€ vlerésuar gjendjen e rikuperimit
té sportistit. HRV &shté njé tregues 1 aktivitetit t€ sistemit autonom té trupit dhe ofron
informacion té vlefshém pér nivelin e stresit dhe pérgatitjen pér ngarkesa té ardhshme. HRV e
ulét mund t€ sugjeroj€ njé periudhé t€ mbingarkesés dhe nevojén pér pushim, ndérsa HRV 1
larté sugjeron njé trup t€ mirépérgatitur dhe t€ gatshém pér ngarkesa t€ reja (Aubert et al.,

2003).

7.3.2. Pérfitimet e Monitorimit t¢ HRV né Parandalimin e Démtimeve dhe Optimizimin

e Performanceés

Nj€ analiz€ e kujdesshme ¢ HRV mund t€ ndihmojé€ pér t€ parashikuar nése njé€ sportist €shté
né€ njé periudhé mbingarkese dhe ka nevojé pér pushim ose ulje t&€ ngarkesés stérvitore. Duke
monitoruar rregullisht HRV, trajnerét mund t€ ndérhyjné me kohé dhe t€ sigurojné njé
rikuperim té shpejté, duke parandaluar késhtu rrezikun e démtimeve dhe rénien e performancés

(Halson, 2014).
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Sportisti

HR para stérvitjes

HR pas stérvitjes

HR para stérvitjes

HR pas stérvitjes

A 75 BMP 155 BMP 70 MS 40 MS
B 80 BMP 130 BMP 75 MS 72 MS
C 70 BMP 140 BMP 68 MS 45 MS

Tabela 9. Ndryshimet né HR dhe HRV para dhe pas stérvitjes

Tabela 7.1 tregon se si ndryshimet n€ HR dhe HRV pas stérvitjes mund t€ ndihmojné né

identifikimin e nivelit t€ ngarkes€s dhe nevojés pér ndérhyrje pér t€ parandaluar mbingarkesén.

7.4. Pérdorimi i GPS pér Monitorimin e Ngarkesés dhe Performancés Atletike

Né sportet moderne, ku performanca dhe rigjenerimi kané réndési t€ madhe, pérdorimi i
teknologjive pér t&€ matur dhe analizuar aktivitetin fizik €shté béré thelbésor. Njé nga kéto
teknologji éshté sistemi GPS, i cili ka revolucionarizuar ményrén se si trajnerét dhe atletét
monitorojné ngarkesén e stérvitjes dhe performancén gjat€ garave dhe sesioneve stérvitore
(Benson, Clermont, & Holgate, 2018). Pérdorimi i GPS mundé&son mbledhjen e té dhénave té
sakta dhe né kohé reale lidhur me parametra t€ ndryshém té aktivitetit, duke u ofruar trajneréve

nj€ pasqyré t€ detajuar pér ecuriné dhe intensitetin e stérvitjes.

7.4.1. Shpejtésia, Distanca dhe Aktivitetet Fizike: Réndésia e GPS pér Monitorimin e

Performancés

Sistemet GPS pérdoren gjerésisht pér t€ matur distancén e pérshkuar nga sportistét gjaté
stérvitjes ose garés, si dhe pér t€ pércaktuar shpejtésiné mesatare dhe shpejtésiné maksimale
qé€ ata arrijn€ (Cummins, Orr, O’Connor, & West, 2013). Ké&to t&€ dhéna jané jashtézakonisht té
vlefshme, sepse ndihmojné né pércaktimin e ngarkesé€s s¢ sakté fizike dhe né€ identifikimin e
momenteve ku sportisti arrin pika kulmore t€ performancés ose ndoshta po tejkalon kufijté e
tij.

Shpejtésia éshté njé indikator i drejtpérdrejté 1 intensitetit t& aktivitetit fizik. Me ndihmén e
GPS, €shté e mundur t& matet jo vet€ém shpejtésia mesatare gjaté njé periudhe t€ caktuar, por
edhe intervalet e shpejtésis€, si dhe ndryshimet e papritura q€ ndodhin gjaté njé aktiviteti
(Waldron, Worsfold, Twist, & Lamb, 2011). P&r shembull, n€ sportet ekipore si futbolli apo

basketbolli, sportistét kalojn€ n€ ményré t€ vazhdueshme nga periudha me intensitet t€ ulét né
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periudha me sprinta té shpejté dhe 1évizje t€ shpejta anésore. GPS e regjistron kété dinamiké
né detaje, duke ndihmuar trajnerét t€ kuptojné se si menaxhohet ngarkesa né ményré optimale.
N¢é té njéjtén ményre, distanca totale e pérshkuar gjaté stérvitjes apo garés €shté njé matés i
rénd€sishém pér pércaktimin e volumit t€ punés qé sportisti ka kryer. Me ndihmén e GPS, jo
vetém € matet distanca, por edhe segmentimi i saj sipas intensitetit — pér shembull, distanca
e pérshkuar me shpejtési t€ lart€ krahasuar me até né shpejtési t€ ulét. Kjo ndihmon né
planifikimin mé t€ sakté t€ ngarkes€s dhe né€ pérshtatjen e programeve té stérvitjes n€ ményré

qé té shmangen démtimet nga sté€rngarkesa (Benson et al., 2018).

7.4.2. Monitorimi i Ngarkesés sé Trajnimit dhe Parandalimi i Démtimeve

Njé nga avantazhet mé t€ réndésishme t€ pérdorimit t& GPS né sport &shté aftésia pér té
monitoruar ngarkesén akumuluese qé sportisti pérjeton (Cummins et al., 2013). Duke njohur
sasin€ dhe intensitetin e ngarkesés, trajnerét mund té€ pércaktojné nése sportisti éshté duke
kaluar kufijt€ e sigurt, duke rritur késhtu rrezikun pér démtime ose stérngarkes¢.

Pérmes analiz€s s€ té dh€nave té grumbulluara nga GPS, &shté e mundur t€ identifikohen
periudhat ku sportisti ka kryer ngarkesa té larta fizike dhe si kéto periudha ndikojné né
performancén e pérgjithshme. Pér shembull, n€se nj€ sportist ka kryer distanca té gjata me
shpejtési té larté pér nj€ periudhé t€ gjaté kohe pa pushim adekuat, kjo mund t€ ¢oj€ né€ lodhje
kronike dhe né rrezik mé t€ madh pér démtime muskulore ose tendinoze (Waldron et al., 2011).
Né kété kontekst, GPS shérben si njé mjet mbikéqyrés qé ndihmon né realizimin e parandalimit
proaktiv t€ démtimeve, duke dhéné sinjale pér nevojén e pushimit, rikuperimit, ose modifikimit

té programit t€ stérvitjes (Benson et al., 2018).

7.4.3. Aplikimet Praktike té GPS né Sporte té¢ Ndryshme

Teknologjia GPS pérdoret n€ ményré t€ gjeré né sporte t€ ndryshme, duke pérfshiré futbollin,
basketbollin, atletikén, vrapimin né distanca té gjata, ¢iklizmin dhe sportet e tjera ku matjet e
shpejtésis€ dhe distancés jané t& domosdoshme (Cummins et al., 2013). N& sportet ekipore,
trajnerét pérdorin t€ dhénat e GPS pér t€ analizuar 1€vizjet e lojtaréve gjaté ndeshjeve, pér t&
béré vlerésime té€ nivelit t€ pérqendrimit fizik dhe pér t€ optimizuar strategjité e lojés.

N¢ atletiké, GPS ndihmon né€ matjen e kohés, distanc€s dhe ritmit té stérvitjes, duke ndihmuar

sportistét t€ planifikojn€ sesionet e tyre né ményré mé efikase. N€ sportet e shpejtésisé dhe
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rezistencés, t€ dhénat e GPS jané t€ rénd€sishme pér té pércaktuar nivelin e progresit dhe pér

té béré adaptimet e duhura n€ programin e trajnimit (Waldron et al., 2011).

7.4.4. Kufizimet dhe Sfida té Pérdorimit té GPS

Megjithése sistemi GPS ofron shumé pérfitime, ai ka edhe disa kufizime qé duhet marré
parasysh gjaté pérdorimit. Saktésia e matjeve mund té ndikohen nga faktoré t& ndryshém si
kushtet atmosferike, ndértesat apo terreni g€ pengojné sinjalin satelitor, dhe 1évizjet e shpejta
dhe té papritura t& sportistéve (Benson et al., 2018).

Gjithashtu, GPS mund t€ mos jeté i pérshtatshém pér aktivitetet e brendshme ku nuk ka sinjal
satelitor, ose pér sportet ku Iévizjet jan€ shumé t€ shpeshta dhe komplekse né€ hapésira t€ vogla.
NEé kéto raste, pérdorimi 1 pajisjeve komplementare si akselerometra, giroskopé dhe sensoré té

tjeré biomekaniké mund té plotésojé analizén (Cummins et al., 2013).

7.4.5. Integrimi i GPS me Teknologji té Tjera pér Analizé té Thelluar

Pér té marré nj€ pamje sa mé t€ ploté dhe té sakté té performanceés atletike, t&€ dhénat nga GPS
shpesh kombinohen me informacione nga teknologji t€ tjera si monitorimi i rrahjeve t€ zemrés,
matjet e oksigjenimit, analizat biomekanike, dhe softuerét e pérpunimit t€ t€ dhénave (Waldron
et al., 2011). Kjo integrim lejon trajnerét dhe stafin teknik t€ kuptojné mé miré gjendjen fizike
té sportistéve, t&€ parashikojné pérgjigjet ndaj ngarkes€s dhe t€ optimizojné planin e trajnimit

pér arritje maksimale (Benson et al., 2018).

Parametri 1 matjes Pérshkrimi Rendesia e performaces | Shembulli 1 ne
sport
Distanca totale Gjithsej km e pershkurar | Matés i volumit t& punés dhe | Futboll,
gjate aktivitetit ngarkesés fizike ciklizém
Shpejtésia mesatare Shpejtésia mesatare gjaté | Identifikon intensitetin e | Basketboll,

njé€ periudhe stérvitjeje pérgjithshém té aktivitetit futboll

Shpejtésia maksimale | Shpejtésia mé e larté e | Ndihmon né identifikimin e | Vrapim  sprint,
arritur gjaté aktivitetit potencialit t€ shpejtésis€ dhe | sporte ekipore
sforcés

Intervalet e shpejtesise | Ndryshimet e shpejtésisé | Evidencon ngarkesén dhe | Sporte ekipore,
né periudha t€ ndryshme | ndryshimet e intensitetit | atletiké
gjaté aktivitetit

Koha ne Z te intesitetit | Koha e kaluar né zona t€ | Ndihmon n€ menaxhimin e | Futboll,
ndryshme té ngarkes€s (e | ngarkes€s dhe parandalimin | basketboll
ulét, mesatare, ¢ larté) e démtimeve
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Numri i sprintave Numri i sprintave té | Pércaktim 1  ngarkesés | Sporte ekipore,
realizuar gjaté aktivitetit | maksimale dhe analizé e | atletiké
kapacitetit anaerobik

Tabela 10. Integrimi i GPS me teknologji te avancuar

Tabela pérmbledh parametrat kryesoré qé¢ maten me GPS pér monitorimin e ngarkesés dhe
performancés atletike. Distanca totale tregon volumine e punés gjaté aktivitetit, ndérsa
shpejtésia mesatare dhe maksimale ndihmojné n€ vlerésimin e intensitetit dhe potencialit t&
sportistit (Cummins, Orr, O’Connor, & West, 2013). Intervalet e shpejtésisé dhe koha né zona
té ndryshme t€ intensitetit jané€ t€ réndésishme pér analizén e ngarkesés dhe menaxhimin e saj,
duke parandaluar démtimet (Benson, Clermont, & Holgate, 2018). Numri i sprintave mat
kapacitetin anaerobik dhe ngarkesén maksimale, vecanérisht né sportet ekipore (Waldron,

Worsfold, Twist, & Lamb, 2011).
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8.0 VLERA E TESTIT VO:MAX NE LABORATOR PER OPTIMIZIMIN
E PRAKTIKES STERVITORE TE SPORTISTET

8.1. VO:2max dhe réndésia e tij né sport

VO:max, ose konsumimi maksimal i oksigjenit, &shté njé nga treguesit mé té€ réndésishém té
kapacitetit aerobik dhe nj€ faktor ky¢ né sportet g€ kérkojné€ géndrueshméri dhe pérpjekje fizike
té zgjatur. Ai tregon aft€sin€ e trupit pér t€ marré dhe pérdorur oksigjen gjaté aktivitetit fizik
intensiv dhe &shté ngushtésisht i lidhur me efikasitetin e sistemit kardiorespirator (Bassett &
Howley, 2000).

Pér sportistét, njohja e nivelit t€ VO.max shérben si baz€ pér ndértimin e planeve té
personalizuara stérvitore, pércaktimin e zonave té intensitetit dhe vlerésimin e progresit té

arritur gjaté pérgatitjes fizike.

8.2. Testimi i VO:max né laborator: pérparésité dhe kufizimet

Matja e VO2max kryhet zakonisht né laborator me pajisje t€ specializuara pér analizimin e
gazrave q¢ sportisti thith dhe nxjerr gjaté nj€ testi progresiv (p.sh. vrap né€ pisté€ ose pedalim né
bigikleté stacionare). Gjaté testit, rritet gradualisht intensiteti derisa sportisti t€ arrijé lodhje

maksimale, né ményré qé t€ matet konsumi maksimal 1 oksigjenit.

8.2.1. Pérparésité
e Siguron matje t€ sakta dhe objektive n€ kushte té kontrolluara;
e Ndihmon né pércaktimin e pragjeve fiziologjike (aerobik dhe anaerobik);
e Lehtéson ndértimin e programeve té personalizuara stérvitore n€ bazé té kapacitetit

individual.

8.2.2. Kufizimet
o Kérkon pajisje t€ kushtueshme dhe staf té specializuar;
e Jo gjithmoné pasqyron me saktési kushtet reale t€ ndeshjeve apo stérvitjes né fushé;
e FEshté njé test maksimal dhe jo i pérshtatshém pér ¢do individ, sidomos né periudha

rikuperimi apo ngarkese té larté.
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8.3. Krahasimi i kapacitetit aerobik te sportistét profesionisté dhe amatoré

Njé studim i fundit i krahasoi sportistét profesionisté me ata amatoré me pérvojé, pér té
vlerésuar ndryshimet né VO.max dhe volumin e stérvitjes. Tabela mé poshté paraqet t&€ dhénat

mesatare té dy grupeve:

Grupi i sportisteve VO:max (ml/kg/min) Oré¢ stérvitje/javé
Amatoré me pérvojé 50.6 +£6.5 7.9+24
Sportisté profesionisté 66.0+5.9 12.6 4.3

Tabela 11. Krahasimi I kapacitet aerobik

Sportistét profesionisté treguan njé nivel dukshém mé té lart€ t€ VO2max, si dhe njé ngarkesé
javore stérvitore mé t€ madhe. Kéto t€ dhéna tregojné se ekziston njé lidhje e qarté mes
ngarkesés s€ stérvitjes dhe pérmirésimit t€ kapacitetit aerobik. Matja laboratorike ¢ VO.max
ndihmon né€ identifikimin e kétyre dallimeve dhe né pérshtatjen mé té sakté t& stérvitjes me

nevojat e individit (Mylius et al., 2023).

8.4. A éshté testi VOmax gjithmoné i domosdoshém?

Edhe pse testi laboratorik i VO.max &shté njé mjet shumé i dobishém pér sportistét
profesionisté dhe pér qéllime kérkimore, ai nuk €shté gjithmoné€ i domosdoshém pér ¢do nivel
sportiv. P&r sportistét amatoré ose pér ekipet me buxhet t€ kufizuar, testet alternative té fushés,
st testi Cooper 12-minutésh, testi "Yo-Yo", ose analiza t€ bazuara né¢ GPS dhe matés t& ritmit
té€ zemrés, mund t€ japin vlerésime t&€ pranueshme dhe té pérdorshme pér ndjekjen e pérparimit
stérvitor (Vigh-Larsen et al., 2020).

Megjithaté, pér sportistét g€ ndjekin plane té avancuara stérvitore dhe kérkojné€ pérmirésim té
vazhdueshém né performancé, testimi 1 VO2max né laborator mund té japé informacion té
detajuar dhe té vlefshém qé nuk mund t&€ merret n€ ményra té tjera.

Testimi laboratorik i VO2max pérfagéson njé mjet t&€ fuqishém pér t€ matur kapacitetin aerobik
té sportistéve dhe pér t& ndértuar nj€ plan stérvitor t€ individualizuar. A1 siguron té dhéna té
besueshme, té cilat jané t€ dobishme pér optimizimin e performancés dhe pér monitorimin e
progresit gjaté sezonit. Megjithaté, zbatimi 1 kétij testi duhet t&€ merret parasysh né€ funksion té

nevojave, qéllimeve dhe burimeve né dispozicion.
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Pér stafin teknik dhe trajnerét, pérdorimi i rezultateve nga VO.max né kombinim me vézhgimin
praktik dhe mjetet digjitale t€ monitorimit ofron njé gasje mé t€ balancuar dhe mé efektive né

pérgatitjen e sportistéve.
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9.0. APLIKIMET PRAKTIKE DHE REKOMANDIMET PEKER
PERDORIMIN E MONITORIMIT TE FREKUENCES SE ZEMRES,
HRYV, GPS DHE VO:-MAX NE PERGATITJEN E SPORTISTEVE

Né pérgatitjen e sportisté€ve, integrimi i teknologjive t€ avancuara pér monitorimin e
performancés €shté béré nj€ praktiké thelb&sore pér optimizimin e rezultateve dhe parandalimin
e démtimeve. Frekuenca e zemrés (HR), variabiliteti 1 frekuencés s€ zemrés (HRV), teknologjia
GPS dhe testi laboratorik i VO2max pérbéjn€ mjetet kryesore pér njé€ vlerésim gjithépérfshirés
té ngarkesés stérvitore, gjendjes sé rikuperimit dhe kapacitetit aerobik (Aubert et al., 2003;
Benson et al., 2018; Bassett & Howley, 2000). Ky kapitull synon t& ofrojé udhézime praktike
dhe rekomandime t€ bazuara né literaturé pér pérdorimin e kétyre instrumenteve né ményré

efektive gjaté€ planifikimit dhe realizimit té programeve té stérvitjes.
9.1. Integrimi i Monitorimit té Frekuencés sé¢ Zemrés dhe HRV

Frekuenca e zemrés €shté njé indikator 1 drejtpérdrejté 1 ngarkesés stérvitore, i cili lejon
trajnerét t€ pércaktojné intensitetin e ushtrimit n€ kohé reale dhe té vlerésojné se si sportisti po
pérballon kérkesat fizike (Halson, 2014). Sidoqoft€, vetém matja e HR-sé€ nuk éshté gjithmoné
e mjaftueshme pér t€ kuptuar gjendjen komplekse té trupit, prandaj HRV, si tregues i aktivitetit
té sistemit nervor autonom, ofron njé dimension shtesé né monitorimin e rikuperimit dhe stresit
fiziologjik (Aubert et al., 2003).

Rekomandohet g€ matjet e HR dhe HRV t€ kryhen rregullisht, idealisht né€ méngjes dhe para
ngarkesave té réndésishme, pér t€ monitoruar ndryshimet dhe pér t€ identifikuar shenjat e
mbingarkesés. Kur vérehet njé ulje e konsiderueshme e HRV-sé, kjo mund té tregojé nevojén
pér reduktim té ngarkesés ose periudha mé té€ gjata rikuperimi (Halson, 2014). Integrimi i
kétyre dy parametrave siguron njé bazé mé t€ sigurt pér vendimmarrje né€ planifikimin e

stérvitjes dhe menaxhimin e ngarkesés.

9.2 Pérdorimi i GPS pér Monitorimin e Ngarkesés dhe Analizén e Performancés

Teknologjia GPS ka sjellé njé revolucion né analizén e ngarkesés stérvitore dhe performancés

atletike, vecanérisht né sportet ekipore dhe atletiké. Ajo mundéson matjen e distancés sé
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pérshkuar, shpejtésis€ mesatare dhe maksimale, si dhe analizén e intervaleve té shpejtésisé
gjaté stérvitjes apo garés (Cummins et al., 2013). Kéto té¢ dhéna jané t&€ domosdoshme pér
pércaktimin e volumit dhe intensitetit t€ ngarkesés, duke ndihmuar né identifikimin e
momenteve kritike ku sportisti rrezikon mbingarkesén dhe démtimet (Benson et al., 2018).

Rekomandohet g€ trajnerét t€ pérdorin analizat e detajuara t¢ GPS pér t€ krijuar profile
individuale t€ ngarkesés dhe pér t€ pérshtatur programet stérvitore né pérputhje me kérkesat
specifike té sportit dhe sportistit. Kombinimi i t€ dhénave t€ GPS me ato t€ HR dhe HRV mund
té rris€ sakt€sin€ e vlerésimit t€ ngarkes€s dhe rikuperimit, duke siguruar njé qasje

gjithépérfshirése dhe té personalizuar (Waldron et al., 2011).

9.3 Vlera e Testit VO:max né Optimizimin e Stérvitjes

Testi laboratorik i VO2max ofron njé vlerésim té sakté té kapacitetit aerobik té sportistéve dhe
ésht€ njé nga indikatorét mé t€ besueshém pér pércaktimin e aftésisé pér qéndrueshméri
(Bassett & Howley, 2000). Pérve¢ matjes sé konsumimit maksimal té oksigjenit, ai ndihmon
né pércaktimin e pragjeve aerobike dhe anaerobike, té cilat jané€ thelbésore pér ndértimin e
planeve stérvitore t€ pérshtatura né ményré individuale.

Megjithaté, pérdorimi i testit VO.max duhet t€ kombinohet me monitorimin e fushés, duke
pérfshiré matjet e HR, HRV dhe GPS, né ményré qé t€ pasqyrohen né ményré mé realiste
kushtet e stérvitjes dhe garés (Vigh-Larsen et al., 2020). Rekomandohet q¢ testimi laboratorik
té€ kryhet né€ intervale t&€ pérshtatshme gjaté sezonit pér t&€ vlerésuar progresin dhe pér té béré

modifikime strategjike né programin e stérvitjes.

9.4 Rekomandime Pér Zbatimin Praktik dhe Sfida

Né praktiké, pérdorimi 1 monitorimit t€ avancuar kérkon njé koordinim té€ miré€ midis sportistit,
trajnerit dhe stafit teknik. Eshté e réndésishme qé t& dhénat t& mblidhen né ményré sistematike
dhe té analizohen me mjete t€ specializuara pér t€ nxjerré konkluzione t€ vlefshme (Benson et
al., 2018).

Njé sfid€ e réndésishme mbetet interpretimi i sakté i t€ dhénave, pasi faktoré té jashtém si stresi
psikologjik, gjumi dhe dieta mund té€ ndikojné né rezultate. Prandaj, monitorimi duhet t€ jeté
pjesé e njé sistemi gjithépérfshirés qé€ pérfshin edhe vézhgimet subjektive dhe komunikimin e

vazhdueshém me sportistin.
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Pérmbledhtas, integrimi 1 monitorimit t¢ HR, HRV, GPS dhe VO:max ofron njé platformé té
fugishme pér optimizimin e performancés atletike dhe parandalimin e démtimeve. Duke
pérdorur kéto mjete n€ ményré t€ ndérthurur dhe té pérshtatur, trajnerét dhe sportistét mund t&é
arrijné rezultate mé t€ mira dhe t€ géndrueshme, duke menaxhuar ngarkesén dhe rikuperimin
né€ ményré efektive. Rekomandohet g€ né€ t€ ardhmen t€ zhvillohen protokolle standarde dhe té
integrohen analiza mé t€ avancuara t€ t€ dhénave pér té rritur akoma mé shumé efektivitetin e

kétyre metodave né pérgatitjen sportive.
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10.0. TESTET FIZIOLOGJIKE TE FUSHES DHE INTERPRETIMI I
TYRE NE KONTEKSTIN PRAKTIK

10.1. Hyrje

N¢ pérgatitjen bashkékohore t& sportistéve, testet fiziologjike t€ fushés kané fituar réndési té
vecant€ si mjete t€ vlefshme pér vlerésimin e kapacitetit fizik dhe optimizimin e trajnimit. Kéto
teste pérb&jné njé alternativé praktike ndaj testimeve laboratorike, duke u zbatuar né kushte
reale t€ fushés, aty ku sportisti zakonisht zhvillon stérvitjen apo garat (Impellizzeri & Marcora,
2009). Kjo bén gé rezultatet e testimeve té fushés t€ jené mé pérfagésuese pér performancén
funksionale, pasi pérfshijné faktoré si koordinimi, motivimi dhe specifikat tekniko-taktike.

Pér mé tepér, testet e fushés kané avantazhin e thjeshtésisé€, kostos sé ulét dhe mundésisé sé
pérséritjes s€ shpeshté. Ato mund t€ pérdoren né ményré efektive pér t€ identifikuar ndryshimet
né gjendjen funksionale t& sportistit gjaté fazave t€ ndryshme t& pérgatitjes, si dhe pér té

pércaktuar n€ ményré mé t€ sakté intensitetin optimal té stérvitjes (Bangsbo et al., 2008).

10.2 Llojet kryesore té testeve té fushés

Testet e fushés mund té klasifikohen né bazé t€ parametrave qé matin, duke pérfshiré
kapacitetin aerobik, anaerobik, fuqiné, shpejtésin€ dhe elasticitetin muskulor. Mé poshté jepen

disa prej testimeve mé té€ pérdorura dhe t€ validuara shkencérisht.

10.2.1 Testi Yo-Yo Intermittent Recovery (IR1 dhe IR2)

Testi Yo-Yo IR éshté zhvilluar pér t€ matur aftésin€ e sportistéve pér té kryer ushtrime me
intensitet t& larté t€ pérséritur me periudha té shkurtra rikuperimi. Ky test éshté vecanérisht i
pérshtatshém pér sportet intermitente si futbolli, basketbolli dhe hendbolli, ku kérkohen
ndryshime té shpejta drejtimi dhe intensiteti (Krustrup et al., 2003). Testi IR1 &shté mé i lehté
dhe i pérshtatshém pér sportisté t€ rinj ose t€ mesém, ndérsa IR2 pérdoret pér nivele mé té larta

té performanceés.
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10.2.2 Testi Beep (20 m Shuttle Run)

I njohur edhe si Léger test, ky test mat kapacitetin aerobik t&é sportistit pérmes njé protokolli
progresiv, né té cilin sportisti vrapon midis dy pikave né distancé 20 metra né pérputhje me
sinjalet zanore. Frekuenca e sinjaleve rritet progresivisht, duke e béré testin gjithnjé e mé té
véshtiré. Ky test pérdoret gjerésisht pér vlerésime masive né institucione sportive, shkolla dhe

né€ grupe t€ médha, pér shkak t€ kostos sé€ ulét dhe lehtésisé n€ zbatim (Léger et al., 1988).

10.2.3 Testi Cooper (12 minuta)

Ky test konsiston n€ pérpjekjen pér té pérshkuar distancén mé t€ madhe t€ mundshme brenda
nj€ kohe prej 12 minutash. Bazuar né distancén e arritur, mund té llogaritet né¢ ményré indirekte
vlera e VO:max. Megjithése &shté njé test relativisht i1 thjeshté¢ dhe nuk kérkon pajisje té
sofistikuara, ai mbetet i vlefshém né sportet e qéndrueshmérisé si vrapimi, atletika ose sportet

ushtarake (Cooper, 1968).

10.2.4 Testet pér vlerésimin e pragut anaerobik né fushé

Pércaktimi 1 pragut anaerobik éshté i réndésishém pér pércaktimin e zonave t€ trajnimit dhe
pér té individualizuar ngarkesén. Né mungesé t€ pajisjeve laboratorike, ai mund té vlerésohet
né fush€ pérmes rritjes progresive té intensitetit dhe analiz€s s€ ritmit t€ zemrés ose perceptimit
subjektiv t€ lodhjes (RPE). Testet e tillé ndihmojné né ndarjen e intensitetit n€ zona stérvitore

té pérshtatura (Faude et al., 2009).

10.2.5 Testet e shpejtésisé, fuqisé dhe elasticitetit

Pér vlerésimin e komponentéve té tjeré t&€ performanceés, si fuqia eksploze, shpejtésia dhe koha
e reagimit, pérdoren testet e sprintit (10 m, 20 m), kércimi vertikal (CMJ), si dhe testime té
tjera biomekanike t& pérshtatura pér sporte specifike. Kéto teste japin informacion té
drejtpérdrejté mbi sistemin neuromuskular dhe ndihmojné né identifikimin e deficiteve té
mundshme g€ mund t€ ndikojné né performancé ose rrisin rrezikun e démtimit (Haff & Triplett,

2015).
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Testi Qéllimi Tipi i | Sportet Pajisjet Pérparésité Kufizimet
kapacitetit kryesore
Yo-Yo Kapaciteti | Aerobik + | Futboll, Audio E  vlefshme | Kérkon
IR1/IR2 | pér Anaerobik Basketboll sistem, kon, | pér sportet | disiplin€é dhe
rikuperim matés HR intermitente motivim té
né larté
intensitet
té larté
Beep Test | Matje e | Aerobik Sporte t€ | Audio Lehté pér t’u | Ndikohet nga
VO:max té pérgjithshme | sistem, kon | administruar motivimi  dhe
vlerésuar kushtet
ambientale
Testi Vlerésim Aerobik Atletiké, Kronometér, | Praktik, Jo 1
Cooper indirekt i sporte shenjues standardizuar, | pérshtatshém
VO:max ushtarake distance pa kosto pér sporte me
né 12 ndalesa té
minuta shpeshta
Pragu Pércaktimi | Aerobik Vrapim, Matés HR, | Individualizim | Interpretimi
anaerobik | zonave té ciklizém (opsional: i ngarkesés kérkon
trajnimit matés ekspertize
laktati)
Sprint /| Shpejtési, | Anaerobik — | Futboll, Matés kohe, | Tregon Nuk vleréson
CMJ /| fuqi neuromuskular | volejboll, platformé gjendjen géndrueshméri
Fuqi eksploze, atletiké force muskulore dhe | apo VO:max
koordinim rrezikun ~ pér
démtime

Tabela 12. Dallimi i testeve aerobike

Tabela krahasuese paraget njé pérmbledhje té disa prej testeve mé té€ pérdorura né€ fushén e

vlerésimit t€ kapaciteteve fiziologjike dhe performancés sportive n€ ambientin praktik. Testet

jané kategorizuar sipas géllimit, llojit t€ kapacitetit g€ masin, sporteve kryesore ku pérdoren,

pajisjeve t€ nevojshme, pérparésive dhe kufizimeve té secilit test.

Testet Yo-Yo Intermittent Recovery (IR1 dhe IR2) synojné té vlerésojné kapacitetin e

rikuperimit gjaté aktivitetit me intensitet t&€ lart€, duke matur kapacitetet aerobike dhe

anaerobike. Ké&to teste jané shumé t€ pérshtatshme pér sportet me natyré intermitente si futbolli

dhe basketbolli, dhe kérkojné pajisje t€ thjeshta si audio sistem pér sinjalizim, koné dhe matés

té frekuencés s€ zemrés (Bangsbo, laia, & Krustrup, 2008). Megjithaté, efektiviteti i tyre varet

shumé nga motivimi 1 sportistit dhe disiplinimi gjaté kryerjes sé testit.

Beep Test-1 €shté njé metodé pér matjen e VOmax té€ vler€suar n€é ményré indirekte, duke

matur kapacitetin aerobik dhe aplikohet n€ sporte t& ndryshme. Ai kérkon njé audio sistem pér

sinjalizim dhe koné pér shénjimin e distancés. Avantazhi kryesor i kétij testi €shté thjeshtésia

e administrimit dhe pérdorimi 1 gjeré, megjithése rezultatet mund t€ ndikohen nga faktoré si

motivimi dhe kushtet ambientale (Leger & Lambert, 1982).
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Testi Cooper €shté njé vlerésim indirekt i VO2max pérmes nj€ provimi 12 minutésh, q€ masin
vetém kapacitetin aerobik. Ky test pérdoret kryesisht né€ atletiké dhe sporte ushtarake, ku
standardizimi dhe kostoja minimale jané€ avantazhe t¢ médha. Megjithaté, ai nuk pérshtatet
miré pér sportet me ndalesa té shpeshta dhe natyré intermitente (Cooper, 1968).

Testi 1 pragut anaerobik né fushé, i cili pérdor matjen e frekuencés s€ zemrés dhe né disa raste
matjen e laktatit, éshté i fokusuar né pércaktimin e zonave t€ trajnimit acrobik dhe anaerobik.
Ky test &shté thelbésor pér personalizimin e ngarkesés stérvitore dhe pérdoret né sporte si
vrapimi dhe ¢iklizmi. Sidoqofté, interpretimi i rezultateve kérkon ekspertize té thelluar nga ana
e trajneréve dhe specialistéve (Faude, Kindermann, & Meyer, 2009).

S€ fundmi, testet e shpejtésisé€, fuqisé eksploze dhe koordinimit neuromuskular, si sprinti dhe
kércimi vertikal (CMJ), jané t€ orientuara drejt vlerésimit té kapaciteteve anaerobike dhe
neuromuskulare. Kéto teste pérdoren né sporte si futbolli, volejbolli dhe atletika dhe kérkojné
pajisje t€ specializuara si platforma force dhe matés kohe. Pérparésia e tyre gqéndron né
identifikimin e gjendjes muskulore dhe parashikimin e rrezikut pér démtime, megjithaté ato
nuk ofrojné informacione t& drejtpérdrejta mbi géndrueshmériné ose kapacitetin aerobik

(Cormie, McGuigan, & Newton, 2011).

10.3 Roli dhe réndésia e testeve té fushés né optimizimin e praktikés stérvitore

Testet fiziologjike t€ fushés jan€ béré mjete thelbésore pér vlerésimin e performancés sportive
dhe pérshtatjen individuale t€ programeve stérvitore. Ato ofrojné t€ dhéna t€ vlefshme mbi
kapacitetin aerobik, tolerancén ndaj ngarkes€s dhe nivelin e rikuperimit, t€ cilat jané té
domosdoshme pér vendimmarrje t& informuar gjaté planifikimit t€ trajnimit (Buchheit &
Laursen, 2013). Ndryshe nga testet laboratorike, testet né fushé kané avantazhin e aplikimit
praktik dhe kushtet e aférta me realitetin sportiv, duke lejuar matje t€ pérshtatshme né
ambientin ku zhvillohet aktiviteti (Midgley, Mc Naughton, & Jones, 2007).

Njé aspekt ky¢ 1 testimeve t€ fushés €shté pércaktimi 1 zonave té€ ngarkesés individuale té
stérvitjes, bazuar né parametrat e matur, si frekuenca e zemrés ose distanca e pérshkuar né njé
test t€ dhéné. Kjo personalizim i ngarkesés &shté i lidhur ngushté me rritjen e efikasitetit té
stérvitjes dhe parandalimin e mbingarkesés, duke zvogéluar késhtu rrezikun e démtimeve
(Impellizzeri, Marcora, & Coutts, 2019). Pér shembull, pérdorimi 1 testit Yo-Yo Intermittent
Recovery éshté 1 pérhapur pér té pércaktuar kapacitetin aerobik dhe pragjet anaerobike, dhe
pér té orientuar programet e sté€rvitjes né ményré té sakté dhe efektive (Bangsbo, laia, &

Krustrup, 2008).
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Integrimi 1 kétyre testimeve me teknologjit€ moderne, si pajisjet wearable pér monitorimin e
frekuencés s€ zemrés, HRV-sé dhe GPS-sé, sjell njé gasje multidimensionale g€ pérmiréson
ndjeshém vlerésimin e performanc€s dhe menaxhimin e ngarkes€s. Studimet tregojné se
kombinimi i t& dhénave nga kéto burime ndryshore ndihmon trajnerét t€ marrin vendime mé té
informuara dhe t€ pérshtatura pér sportistét, duke rritur efikasitetin e programeve té stérvitjes
(Buchheit, 2014).

Megjithaté, pér té siguruar besueshméri dhe krahasueshméri té rezultateve, €shté thelbésore qé
kushtet e testimit t€ jené t€ standardizuara. Faktoré té till€ si ora e dités, temperatura, gjendja
psikofizike e sportistit, dhe periudha pas ushqimit mund t€ ndikojné€ ndjeshém né rezultatet dhe
interpretimin e tyre (Midgley et al., 2007). Kjo kérkon disiplin€ né kryerjen e testeve dhe
njohuri t€ thella nga ana e stafit teknik pér t€ eliminuar ose reduktuar ndikimet e kétyre
faktoréve.

Nga ana tjetér, testet e fushés kané edhe kufizimet e tyre, pasi nuk mund t€ arrijné precizitetin
e testeve laboratorike, vecanérisht né matjen e kapaciteteve maksimale aerobike dhe
metabolike né€ kushte t€ kontrolluara. Gjithashtu, faktorét subjektivé si motivimi, lodhja dhe
streset psikologjike mund t€ ndikojné né performancén gjaté testimit, gjé q€ duhet marré
parasysh gjaté interpretimit t€ rezultateve (Buchheit & Laursen, 2013).

Né pérmbledhje, testet e fushés jané instrumente t€ domosdoshme né procesin e optimizimit té
stérvitjes sportive, veganérisht kur pérdoren né ményré t€ ndérthurur me teknologjité e
monitorimit dhe né€ kushte t€ kontrolluara. Ato ndihmojné né pérshtatjen individuale té
ngarkesés stérvitore dhe né parandalimin e mbingarkesés, duke ofruar njé qasje
gjithépérfshirése dhe té efektshme pér menaxhimin e performancés atletike (Impellizzeri et al.,

2019)

Aspekti

Pérshkrimi

Réndésia Praktike

Personalizimi i ngarkesés

Pérdorimi i testeve  pér
pércaktimin e zonave té
ngarkes€s individuale (p.sh.
zona t& HR-s€)

Parandalon mbingarkesén dhe
rrit efikasitetin e stérvitjes

Integrimi me teknologjité

Kombinimi i t¢ dhénave nga
pajisjet wearable (HR, HRV,
GPS) me testet e fushés

Siguron vlerésim mé té sakté
dhe vendimmarrje té informuar

Standardizimi 1 kushteve

Kryerja e testeve né kushte té
kontrolluara (ora, temperatura,
gjendje psikofizike)

Rrit besueshmériné dhe
krahasueshmériné e rezultateve

Kufizimet e testeve té fushés

Nuk arrijné precizitetin e
testeve laboratorike; ndikim
nga faktoré subjektivé

Kérkon interpretim té
kujdesshém  dhe  pérdorim
komplementar  me testet
laboratorike
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Pérdorimi praktik Aplikimi i testeve né ambientin | Ndihmon né€ pérshtatjen e
natyror  t&  sportit,  pér | programeve gjat€ sezonit dhe
monitorim t€ vazhdueshém rrit performancén

Tabela 13. Pérmbledhje e karakteristikave kryesore té testeve té fushés dhe réndésisé sé tyre né

optimizimin e praktikés stérvitore

Tabela 13 , sintetizon elementet kryesore t€ testeve t€ fushés dhe ndikimin e tyre né
optimizimin e praktikés stérvitore. Personalizimi i ngarkes€s bazuar né rezultatet e testeve éshté
thelbésor pér parandalimin e mbingarkesés dhe maksimizimin e performancés atletike.
Integrimi me teknologjité moderne, si monitorimi i frekuencés s€¢ zemrés dhe GPS, siguron njé
qasje mé t& ploté dhe mé té sakté n€ vlerésimin e gjendjes sé€ sportistit.

Gjithashtu, standardizimi i kushteve té testimit garanton besueshméri dhe mundéson krahasime
valide ndérmjet testeve t€ ndryshme, duke rritur vlerén e pérgjithshme té€ analizés. Megjithaté,
duhet t€ mbahet parasysh se testet e fushés kané kufizimet e tyre né precizion dhe mund té
ndikohen nga faktoré subjektivé, gj€ qé kérkon nj€ qasje té kujdesshme dhe integruese me testet
laboratorike dhe vlerésimet subjektive pér njé interpretim t€ ploté dhe t€ besueshém.

N¢é két€ ményré, pérdorimi i testeve t&€ fushés si pjesé e njé sistemi t&€ integruar monitorimi
ndihmon trajnerét dhe sportistét t€ marrin vendime mé t€ mira dhe t€ pérshtatura pér

pé€rmirésimin e performancés dhe menaxhimin e ngarkesés stérvitore.

10.4 Analiza krahasuese e testeve té fushés dhe aplikimi i tyre praktik

Pérdorimi 1 testeve t&€ fushés né vlerésimin e kapaciteteve fizike t€ sportistéve pérfagéson njé
qasje t€ vlefshme dhe t& zbatueshme, veganérisht kur jané t€ pamundura matjet laboratorike.
Kéto teste ofrojné informacion praktik pér performancén né€ kushte reale dhe ndihmojné né
pérshtatjen e programeve t€ stérvitjes sipas kérkesave individuale t€ sportistéve dhe
karakteristikave t€ disiplinés sportive (Impellizzeri et al., 2019).

Né kété pjesé€, krahasimi fokusohet né funksionin stérvitor té testit, kohézgjatjen, sensitivitetin
ndaj ndryshimeve té performancés, si dhe shkallén e pérshtatjes pér grupmosha dhe nivele t&
ndryshme. Kjo i jep njé dimension tjetér analizés krahasuese dhe ndihmon trajnerét té€ zgjedhin

testin mé t€ pérshtatshém sipas kontekstit praktik.

10.4.1 Krahasimi i testeve té fushés sipas karakteristikave stérvitore dhe pérdorshmeérisé

praktike
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Testet e fushés jané mjeté t€ réndésishém pér vlerésimin e kapaciteteve fiziologjike dhe
neuromuskulare té sportistéve, vecanérisht kur matjet laboratorike nuk jané€ t€ mundshme.
Krahasimi i tyre mund t& béhet duke marré parasysh disa aspekte kyge: qéllimin stérvitor, llojin
e kapacitetit t€ matur, kohézgjatjen, sensitivitetin ndaj ndryshimeve té performancés,
pérshtatshmérin€ pér grupe té€ ndryshme moshe dhe nivele, si dhe pajisjet e nevojshme pér

kryerjen e testeve (Bangsbo, laia, & Krustrup, 2008; Buchheit & Laursen, 2013).

Sporti Testi Fokusi Kapaciteti Kohezgjatj | Pershtatshmer | Paisjet
a ia
Futboll Yo-Yo Kapacitet Aerobik  + | 15-20min | E Kon, audio
Intermitte | aerobik, prag | Anaerobik pérshtatshme | sistem,
nt anaerobik, pér té rinj dhe | monitor
Recovery | pércaktimi i profesionisté | HR
(IR1/IR2) | zonave té
HR-sé
Basketbo | T-test, Shpejtési, Anaerobik — | 5-10 min | Pér t€ gjitha | Kon, matés
11 Shuttle agilitet, neuromuskul nivelet kohe
Run koordinim ar
Atletike | Cooper Kapacitet Aerobik 6—12 min | Fillestaré dhe | Kronometé
Test, 6- | acrobik, atleté r, shenjues
min Walk | géndrueshmé profesionisté | distance
Test ri
Sporte Teste Shpejtési, Anaerobik - | 10-20 Pérshtatet pér | Platformé
ekipore shpejtésie | fuqi, neuromuskul | min grupmosha force,
dhe fugqie, | géndrueshmé | ar + Aerobik dhe role t€ | matés
Yo-Yo ri aerobike ndryshme kohe,
Intermitte monitor
nt HR
Recovery

Tabela 14. Pérmbledh karakteristikat kryesore té disa testeve té fushés dhe pérdorshmériné e tyre
praktike

Tabela 14 fron njé krahasim t€ detajuar té testeve té fushés, duke u fokusuar né€ sportet kryesore,
kapacitetet e matur dhe aspektet praktike t€ aplikimit. Ajo tregon se zgjedhja e testit varet
drejtpérdrejt nga natyra e sportit dhe objektivat e stérvitjes. Pér shembull, Yo-Yo Intermittent
Recovery (IR1/IR2) pérdoret kryesisht n€ sporte intermitente si futbolli pér té vlerésuar
kapacitetin aerobik dhe pragun anaerobik, duke ofruar njé informacion praktik pér pércaktimin
e zonave t€ ngarkesés s¢ zemrés dhe monitorimin e lodhjes. Ky test €shté i pérshtatshém pér
sportisté té rinj dhe profesionisté, por kérkon motivim dhe disipling té larté (Bangsbo, laia, &
Krustrup, 2008).

NEé basketboll, teste si T-test dhe Shuttle Run pérgendrohen né shpejtési, agilitet dhe koordinim,

duke gené t€ pérshtatshme pér t€ gjitha nivelet. Avantazhi kryesor 1 tyre €shté mundésia pér té
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pérshtatur stérvitjen individualisht dhe pér t&€ monitoruar progresin, ndérsa kufizimi lidhet me
motivimin dhe pérgendrimin gjaté kryerjes sé€ testeve (Stolen et al., 2005).

Pér sportet e gqéndrueshmérisé, si atletika, Cooper Test dhe 6-min Walk Test jané mé té
pérshtatshme, pasi matin kapacitetin aerobik dhe géndrueshmériné. Kéto teste jané praktiké
dhe standardizuar, lehtésisht t& administrohet dhe ndihmojné né monitorimin e progresit, por
nuk matin performancén intermitente dhe ndikohen nga motivimi 1 sportistit (Buchheit &
Laursen, 2013).

Sportet ekipore t€ shpejtésis€, si hokeji, rugby dhe handbolli, pérfitojné nga kombinimi i
testeve t€ shpejtésisé dhe fuqis€ me Yo-Yo Intermittent Recovery, duke matur shpejtési, fuqi
dhe géndrueshméri aerobike. Kéto teste jané fleksibél pér grupmosha dhe role t€ ndryshme,
por kérkojné pajisje specifike dhe ekspertizé pér interpretim (Bangsbo et al., 2008; Buchheit &
Laursen, 2013).

10.4.2 Integrimi i testeve té fushés né programet stérvitore

Pérdorimi 1 testeve t€ fushés nuk kufizohet vet€ém né vlerésimin e kapaciteteve fizike té
sportistéve, por shérben edhe si njé mjet ky¢ pér planifikimin dhe pérshtatjen e programeve
stérvitore. Rezultatet e kétyre testeve ofrojné t€ dhéna t€ réndésishme mbi nivelin aktual té
aftésive aerobike, anaerobike, fuqis€ eksplozive dhe shpejtésis€, duke mundésuar
personalizimin e ngarkesés stérvitore sipas nevojave individuale t& sportistéve (Impellizzeri et
al., 2019).

Integrimi praktik 1 testeve t€ fushés né programet stérvitore mund té€ béhet né disa ményra. S¢é
pari, ato mund t&€ pérdoren pér planifikimin e ngarkesés, duke pércaktuar intensitetin dhe
volumet e ushtrimeve né bazé té kapaciteteve t€ matur. Pér shembull, njé sportist me rezultat
té lart€ n€ Yo-Yo Intermittent Recovery Test mund t€ trajnohet me volume mé té larta
intermitente, ndérsa nj€ individ me rezultate mé€ modeste do té keté nevoj€ pér njé progresion
mé t€ kujdesshém.

S€ dyti, testet mund t€ shérbejné pér personalizimin e stérvitjes, duke identifikuar dobésité
individuale dhe pérparésité e secilit sportist. Kjo qasje €shté veganérisht e dobishme né sportet
ekipore, ku rolet dhe kérkesat fizike ndryshojné nga nj€ lojtar te tjetri (Buchheit & Laursen,
2013).

S€ treti, testet e fushés mund t€ pérdoren pér monitorimin e progresit gjaté sezonit, duke

ndihmuar trajnerét t&€ pérshtatin programet stérvitore sipas ndryshimeve té performancés. Kjo
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metodé siguron njé qasje t€ bazuar né t€ dhéna, duke reduktuar rrezikun e mbingarkesés ose
démtimeve dhe duke optimizuar performancén sportive.

Né kété ményré, integrimi i testeve t€ fushés né programet stérvitore nuk &shté vet€ém njé
proceduré vlerésimi, por njé¢ komponent i domosdoshém pér menaxhimin efektiv t€ ngarkesés

dhe p&rmirésimin e performancés sportive.

10.4.3 Interpretimi i rezultateve té testeve dhe marrja e vendimeve stérvitore

Pas administrimit té testeve té fushés, faza e interpretimit t€ rezultateve &shté kritike pér té
shndérruar té¢ dhénat e mbledhura n€ vendime té géndrueshme stérvitore. Rezultatet e testeve
ofrojné nj€ pasqyré té kapaciteteve fizike té sportistéve, duke lejuar identifikimin e forcave dhe
dobésive té tyre né aspektin aerobik, anaerobik dhe neuromuskular. Njohja e kétyre
parametrave &shté thelbésore pér pérshtatjen e programeve té stérvitjes dhe pér optimizimin e
performancés (Buchheit & Laursen, 2013).

Interpretimi i rezultateve nuk duhet t& fokusohet vetém né krahasimin me standardet normative,
por gjithashtu né vlerésimin e progresit individual gjaté njé€ periudhe stérvitore. Pér shembull,
ndryshimet n€ pragun anaerobik ose performancén né teste intermitente si Yo-Yo IR1/IR2
mund t€ tregojné pérmirésime té aftésis€ s€ rikuperimit dhe kapacitetit aerobik t& sportistit.
Nga ana tjetér, analiza e rezultateve té testeve té shpejtésisé, fuqisé eksplozive dhe koordinimit
mund t€ identifikoj€ nevojén pér trajnime t€ targetuara né€ aspektin neuromuskular, duke ulur
rrezikun e démtimeve dhe pérmirésuar efikasitetin e 1€vizjeve (Impellizzeri et al., 2005).
Rezultatet e testeve gjithashtu mund t€ udhéheqin vendimet pér ngarkesén stérvitore. Sportistét
qé tregojné rezultate mbi mesataren né kapacitete specifike mund té pérqendrohen né
zhvillimin e elementeve t€ tjera qé kané dobési, ndérsa sportistét qé performojné poshté
pritshmérive mund t€ marrin trajnim t€ individualizuar pér t€ pérmirésuar pikat e dobéta. Ky
proces 1 integruar midis testimit dhe programimit stérvitor ndihmon trajnerét t€ menaxhojné
mé miré€ lodhjen, rikuperimin dhe ngarkesén overall, duke optimizuar progresin dhe reduktuar
rrezikun pér démtime (Buchheit & Laursen, 2013; Impellizzeri et al., 2005; Bangsbo et al.,
2008).

Pérmbledhtas, interpretimi i rezultateve t€ testeve t€ fushés nuk éshté vetém nj€ proces teknik,
por njé element strategjik 1 sté€rvitjes sportive. Ai lejon g€ t€ dhénat objektive t€ pérdoren pér
té€ marré vendime t€ informuara, duke transformuar testimin né njé instrument praktik pér

pérmirésimin e performancés dhe mbrojtjen e shéndetit té sportistéve.
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10.4.4 Limitimet dhe rekomandimet pér pérdorimin e testeve té fushés

Pavarésisht vlerés praktike dhe aplikimit té gjeré té testeve té fushés né sporte té€ ndryshme,
€shté e réndésishme té€ identifikohen disa kufizime g€ mund té ndikojné né€ interpretimin e
rezultateve dhe vendimet stérvitore. S€ pari, shumica e testeve t€ fushés jané t€ ndjeshme ndaj
faktoréve té jasht€m si kushtet atmosferike, sipérfagja e stérvitjes dhe motivimi i sportistéve
gjaté testimit. K&to variabla mund té ndikojné né performancén dhe t&€ krijojné variabilitet té
konsiderueshém midis rezultateve t€ njéjta t&€ njé€ sportisti né€ dit€ t€ ndryshme (Buchheit &
Laursen, 2013).

S€ dyti, secili test ka fokus t€ kufizuar né njé€ ose disa kapacitete fizike, duke mos ofruar njé
vleré€sim té€ ploté t€ performancés multidimensionale té€ sportistéve. Pér shembull, testet
aerobike si Cooper Test ose Yo-Yo Intermittent Recovery ofrojné informacion té vlefshém mbi
kapacitetin aerobik dhe pragun anaerobik, por nuk matin aftésit€ neuromuskulare, fuqiné
eksplozive apo koordinimin, t€ cilat jan€ kritike pér sportet ekipore dhe disiplinat intermitente
(Impellizzeri et al., 2019). Né ményré té€ ngjashme, testet e shpejtésisé dhe fuqis€ nuk japin
informacion té drejtpérdrejté pér kapacitetin aerobik apo qéndrueshmériné.

Duke marré parasysh kéto kufizime, rekomandohet g€ trajnerét dhe studiuesit té pérdorin njé
kombinim té testeve té ndryshme pér t€ vlerésuar né ményré té ploté kapacitetet fizike t&
sportistéve. Integrimi i testeve t€ fushés me matje laboratorike (kur €shté e mundur) ose
monitorim t€ vazhdueshém t€ ngarkesés stérvitore mund té€ sigurojé njé perspektivé mé t& sakté
dhe té individualizuar pér planifikimin e programeve stérvitore (McGuigan, 2017).
Gjithashtu, éshté e réndésishme t€ dokumentohen kushtet dhe protokollet e pérdorura gjaté
testimit, pér t€ leht€suar krahasimin e rezultateve ndérmjet sportistéve dhe sesioneve té
ndryshme. Pér mé tepér, edukimi i sportistéve mbi réndésiné e angazhimit maksimal dhe
motivimit gjaté testeve €shté njé faktor kyc¢ pér t€ minimizuar ndikimin e variablave subjektivé
dhe pér t€ maksimizuar vlefshmérin€ e rezultateve (Buchheit & Laursen, 2013).

Né pérmbledhje, testet e fushés jan€ mjete t€ vlefshme pér monitorimin dhe planifikimin
stérvitor, por pérdorimi i tyre kérkon vémendje ndaj kufizimeve metodologjike dhe integrim
me vlerésime t€ tjera pér t€ siguruar njé€ interpretim t€ sakt€ dhe praktik té performancés

sportive.
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11.0. PERFUNDIMET DHE REKOMANDIMET PRAKTIKE

Testet e fushés ofrojné njé mjet t& vlefshém dhe té€ zbatueshém pér vlerésimin e kapaciteteve
fizike té sportistéve, duke plotésuar ose zévendésuar matjet laboratorike kur ato nuk jané té
mundura. Pé€rmes kétyre testeve, trajnerét mund t€ marrin informacion praktik mbi aftésité
aerobike, anaerobike dhe neuromuskulare té€ sportistéve, si dhe té pércaktojné pragjet
individuale t€ performancés, gjé qé lehté€son planifikimin e ngarkesave stérvitore dhe
monitorimin e progresit (Impellizzeri et al., 2019; Bangsbo et al., 2008).

Integrimi i testeve t€ fushés né programet stérvitore duhet t€ jeté i strukturuar dhe 1 pérshtatur
sipas karakteristikave t€ sportit dhe nivelit t€ sportistit. Rezultatet e kétyre testeve mund té
pérdoren pér té individualizuar ngarkesén stérvitore, pér t€ vlerésuar efikasitetin e stérvitjes, si
dhe pér t€ identifikuar dobésit€ dhe zonat qé kérkojné€ pérmirésim. Pér shembull, sportet
intermitente si futbolli dhe basketbolli pérfitojné€ nga testet Yo-Yo pér vlerésimin e rikuperimit
né intensitet t& larté, ndérsa sportet qéndrueshmérisé pérfitojné nga testet Cooper ose 6-min
Walk Test pér matjen e kapaciteteve aerobike (Léger & Lambert, 1982).

Megjithaté, pérdorimi i testeve t€ fushés kérkon vémendje ndaj disa kufizimeve. Motivimi,
pérgendrimi, kushtet ambientale dhe ekzekutimi teknik mund t€ ndikojné né rezultatet, prandaj
éshté e réndésishme qé testet t€ administrohen né ményré standarde dhe té€ pérséritshme pér té
siguruar besueshméri. Pér mé tepér, pér disa parametra t€ avancuar, si pragjet anaerobike, mund
té nevojitet pé€rdorimi 1 pajisjeve shtes€ ose matjeve laboratorike pér interpretim mé té sakté
(Bangsbo et al., 2008).

Duke kombinuar analizén krahasuese, integrimin né programet stérvitore dhe vlerésimin kritik
té€ kufizimeve, trajnerét mund té pérdorin testet e fushés si njé mjet praktik pér t€ optimizuar

performancén dhe pér t€ mbéshtetur zhvillimin afatgjaté té sportistéve.
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