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Abstrakt

Ky studim synon té analizojé efektivitetin e trajnimit té forcés né parandalimin e
I&ndimeve te sportistét e rinj, pérmes njé meta-analize sistematike dhe krahasimore té literaturés
shkencore. Duke pérfshiré 13 studime me dizajn eksperimental dhe gjysmé-eksperimental (RCT,
longitudinale), si dhe meta-analiza gjithépérfshirése, jané vlerésuar ndérhyrje té ndryshme si
trajnimi me ngarkesa té larta, ushtrimet ekscentrike pér hamstrings, forcimi i core-it, dhe programe
multikomponente qé pérfshijné kontroll neuromuskular dhe ushtrime balancé. Rezultatet tregojné
njé ulje té konsiderueshme té incidencés dhe barrés sé 1éndimeve, sidomos né sporte me intensitet
té larté si futbolli. Programet e trajnimit té forcés, edhe kur aplikohen vetém dy heré né javé pér
10-12 javé, kané ulur incidencén e Iéndimeve jo-kontakti me mbi 66%. Ushtrimet ekscentrike pér
hamstrings rezultuan efektive, me njé reduktim té démtimeve nga 56.8% deri né 70%. Ndérkohé,
programet IPP (Injury Prevention Programs) qé pérfshijné forcé, balancé dhe stabilitet kané treguar
efektivitet t€ géndrueshém me ulje mesatare té démtimeve né intervalin 30-49%. Analiza
statistikore (RR, IRR, Cohen’s d) mbéshtet pérfundimin se trajnimi i forcé€s dhe komponentét
neuromuskularé jané masa parandaluese me efekt t¢ madh né sport. Bazuar né kéto gjetje,
rekomandohet integrimi sistematik i kétyre ndérhyrjeve né programet e trajnimit té sportistéve té
rinj, pér té reduktuar 1éndimet, rritur performancén, dhe siguruar njé karrieré mé té gjaté dhe té
géndrueshme.

Fjalé kyce: trajnimi i forcés, parandalimi i Iéndimeve, sportisté té rinj, ushtrime
ekscentrike, kontroll neuromuskular, balancé, meta-analizé, futbollisté, IPP-Injury Prevention

Program



Abstract

This study aims to analyze the effectiveness of strength training in preventing injuries
among young athletes through a systematic and comparative meta-analysis of scientific literature.
Incorporating 13 studies with experimental and quasi-experimental designs (RCTs, longitudinal),
as well as comprehensive meta-analyses, various interventions were evaluated—including high-
load strength training, eccentric exercises for the hamstrings, core strengthening, and
multicomponent programs that involve neuromuscular control and balance exercises. The results
show a significant reduction in both the incidence and burden of injuries, particularly in high-
intensity sports such as football. Strength training programs, even when applied only twice a week
over a period of 10-12 weeks, have reduced non-contact injury incidence by over 66%. Eccentric
exercises targeting the hamstrings proved effective, with injury reductions ranging from 56.8% to
70%. Meanwhile, IPP (Injury Prevention Programs) that include strength, balance, and stability
components demonstrated consistent effectiveness, with an average injury reduction in the range
of 30-49%. Statistical analysis (RR, IRR, Cohen’s d) supports the conclusion that strength training
and neuromuscular components are highly effective preventive measures in sports. Based on these
findings, the systematic integration of such interventions is recommended within the training
programs of young athletes to reduce injury rates, enhance performance, and ensure a longer and
more sustainable athletic career.

Keywords: strength training, injury prevention, young athletes, eccentric exercises,

neuromuscular control, balance, meta-analysis, football players, IPP — Injury Prevention Program
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1. HYRIJE

Sporti né pérgjithési éshté formé e kulturés trupore dhe shéndetésore me té cilén né
kuptimin e gjeré, nénkuptojmé cdo aktivitet motorik té cilin njeriu e kryen gé té arrijé rezultate
maksimale, dhe se kéto aktivitete ekzekutohen né gara. Né kohén e sotme, niveli i arritjes né sportin
kulminant aq éshté i larté sa qé sportistét gjaté sistemeve té pérgatitjes stérvitore mund té arrijné
ose ti tejkalojné vetém me ané té ngritjes mé té madhe té efikasitetit stérvitor. (Bompa, &
Buzzichelli, 2018). Mirépo, rritja e efikasitetit supozohet, jo vetém rritja e sasisé sé punés, por né
rend té paré organizimin mé té miré té procesit stérvitor, zgjedhja mé e miré e mjeteve dhe
metodave, renditja mé racionale e e punés dhe ¢lodhjes gjaté njé procesi stérvitor, disa proceseve
stérvitore, etapave dhe periudhave, dhe e gjithé kéjo pndérprer duke u kujdesur pér gjendjen e
sportistit. Kéto kérkesa mund té realizohen kryesisht gjaté udhéhegjes (kibernetike) optimale me
proceset gjithpérfshirése pedagogjike né proceset stérvitore sportive (Lauersen, Bertelsen, &
Andersen, 2014).

Angazhimi né sportin profesional kérkon shumé pérkushtim, disipliné strikte dhe njé
regjim stérvitjeje té vazhdueshém dhe intensiv ¢do dité. Sportistét duhet té punojné pa pushim pér
té zhvilluar dhe pérmirésuar aftésité e tyre fizike, teknike dhe taktike né ményré gé té performojné
né nivele té larta gjaté ndeshjeve dhe stérvitjeve (Aydi, et al.,2024). Ata duhet t& mbajné njé
gjendje fizike optimale, té jené té gatshém pér bashképunim dhe té krijojné njé atmosferé pozitive
me shokét e skuadrés, duke respektuar gjithmoné udhézimet dhe strategjité e trajneréve. Pérvec
pérgatitjes fizike dhe teknike, sportistét profesionisté pérballen me njé presion té konsiderueshém
psikologjik, gé vjen nga pritshmérité e tifozéve, mediat dhe klubi gé i mbéshtet (Beato, et al.
2025). Ata shpesh jané té detyruar té udhétojné pér gara dhe turne, ndaj menaxhimi efikas i kohés
dhe energjisé b&het thelbésor pér t’u rikuperuar dhe pér té dhéné performancén mé té€ miré né
fushé. Arritja e suksesit né kété fushé kérkon sakrifica t¢ médha, mbéshtetje té forté nga stafi
mbéshtetés dhe njé mentalitet té forté, té fokusuar tek fitoret dhe pérmirésimi i vazhdueshém. Né
botén moderne té sportit, ku kérkesat pér performancé jané gjithnjé né rritje, ruajtja e shéndetit dhe
e mirégenies fizike té sportistéve éshté kthyer né njé nga sfidat mé té médha pér trajnerét,
fizioterapistét dhe veté sportistét. LEndimet jané njé pjesé e pashmangshme e ¢do aktiviteti sportiv,
por ajo gé i dallon sportistét elitaré dhe programet e avancuara té pérgatitjes éshté aftésia pér t’i
parandaluar ato. Né kété kontekst, ushtrimet pér forcé kané fituar njé rol thelbésor né mbrojtjen e

trupit té sportistéve nga démtimet dhe mbingarkesa (Douglas, et al., 2017).
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Stérvitja pér forcé nuk éshté mé thjesht njé mjet pér té ndértuar muskuj apo pér té
pérmirésuar performancén fizike — ajo éshté béré njé nga strategjité kryesore né parandalimin e
Iéndimeve. Kérkimet shkencore dhe pérvoja praktike kané treguar se rritja e forcés muskulare
ndihmon né stabilizimin e nyjeve, pérmirésimin e ekuilibrit, dhe rritjen e rezistencés ndaj stresit
gé shkaktohet gjaté aktiviteteve té intensitetit té larté. P&r mé tepér, njé trup mé i forté éshté me i
afté té pérballojé 1évizje té papritura, pérplasje apo mbingarkesa gé zakonisht ¢cojné né démtime té
tendinave, ligamenteve apo muskujve. Programet e strukturuara té forcés, té pérshtatura sipas
nevojave té sportit dhe individit, mund té reduktojné ndjeshém rrezikun e léndimeve si prishjet
muskulore, ndarjet e ligamenteve, apo démtimet e shpinés dhe gjunjéve (Faude, RoRler, &
Petushek, 2017).

Ka gjithnjé e mé shumé déshmi, pér té gjitha grupmoshat, se aktiviteti fizik éshté i
réndésishém si né parandalimin ashtu edhe né trajtimin e disa prej gjendjeve mé té zakonshme té
kohés soné, pérfshiré sémundjet kardiovaskulare, diabetin, kancerin, hipertensionin, obezitetin,
osteoporozén dhe depresionin. Edhe pse nivelet e pérgjithshme té aktivitetit fizik né popullaté
mbeten njé shqetésim i pérgjithshém, éshté raportuar rritje e niveleve té aktivitetit fizik né kohén
e liré dhe pjesémarrjes né sport né disa grupe té popullsisé. Léndimet jané pothuajse e vetmja ané
negative e ushtrimeve fizike, por mund té jené njé pasojé e zakonshme e aktivitetit fizik dhe jané
treguar se paragesin probleme té konsiderueshme. Menaxhimi i léndimeve sportive éshté i
véshtiré, kérkon shumé kohé dhe éshté i kushtueshém, si pér shoqériné ashtu edhe pér individin.
Megjithaté, parandalimi i Iéndimeve sportive pérmes llojeve té ndryshme té ushtrimeve pér forcé,
ushtrimeve té propriorecepcionit, aktiviteteve té stretching-ut dhe kombinimeve té tyre, &shté i
aksesueshém pothuajse pér té gjithé dhe kérkon ndihmé minimale nga personeli mjekésor (Freitas,
et al. 2019). Pértej aspektit fizik, ushtrimet e forcés kontribuojné edhe né mirégenien mendore té
sportistit. Ndjenja e vetébesimit gé krijohet pérmes njé trupi té pérgatitur miré fizikisht, ul frikén
nga léndimet dhe rrit pérgendrimin né performancé. Gjithashtu, pérfshirja e ushtrimeve té forcés
né rutinén javore e ndihmon sportistin té krijojé njé disipliné té géndrueshme dhe njé marrédhénie
té shéndetshme me trupin e tij (Lauersen, Bertelsen, & Andersen, 2014).

Kjo temé éshté tejet e réndésishme pér té kuptuar se si njé program i miréfillté i forcés
nuk éshté luks apo shtesé, por njé nevojé bazé né ¢do nivel té sportit nga amatorét te profesionistét.

Prandaj, né kété punim do té trajtohet né ményré té detajuar roli i ushtrimeve pér forcé né



parandalimin e Iéndimeve te sportistét, bazuar né teori, kérkime shkencore dhe pérvoja praktike
né fusha té ndryshme sportive.

Né sportin modern, performanca e larté shkon paralelisht me kérkesat fizike gjithnjé e mé
té médha ndaj trupit té sportistit. Rrjedhimisht, rreziku pér Iéndime éshté i pashmangshém né
mungesé té njé pérgatitjeje fizike adekuate. Njé nga strategjité mé té réndésishme pér té reduktuar
kété rrezik éshté pérfshirja e ushtrimeve pér forcé si pjesé integrale e pérgatitjes fizike. Forca
muskulare e miréstrukturuar kontribuon jo vetém né pérmirésimin e performancés, por edhe né
parandalimin e Iéndimeve, duke stabilizuar nyjat, rritur elasticitetin muskulor dhe pérmirésuar
kontrollin neuromuskular. (Suchomel, Nimphius, & Stone, 2016).

Pérvec¢ parandalimit, njé sistem i miré i ushtrimeve pér forcé ndihmon edhe né
rehabilitimin mé té shpejté pas njé 1éndimi, duke pérmirésuar funksionin e zonave té démtuara dhe
duke reduktuar rrezikun e ri-léndimeve. Késhtu, géllimi i kétij punimi éshté té analizojé rolin e
ushtrimeve pér forcé né parandalimin e Iéndimeve te sportistét, duke u mbéshtetur né literaturén
shkencore dhe praktikat mé té mira té rekomanduara nga profesionistét e fushés sé mjekésisé
sportive dhe pérgatitjes fizike (Hewett, Ford, & Myer, 2006).

Né fushén e sportit modern, kérkesat fizike dhe psikologjike ndaj sportistéve jané né rritje
té vazhdueshme. Kjo rrit edhe ekspozimin e tyre ndaj Iéndimeve akute dhe kronike. Ndér I1éndimet
mé té shpeshta numérohen démtimet muskulare, tendinale dhe artikulare, té cilat shpesh ndodhin
pér shkak té mungesés sé pérgatitjes fizike adekuate, teknikés sé dobét té ekzekutimit apo
mbingarkesés gjaté stérvitjes apo garés. Né kété kontekst, ushtrimet pér forcé jané kthyer né njé
komponent thelbésor té pérgatitjes fizike, jo vetém pér té rritur performancén, por sidomos pér
parandalimin e Iéndimeve (Kraemer & Ratamess, 2004).

Forca muskulore éshté njé faktor kyc pér stabilitetin e nyjeve, balancén trupore dhe
kontrollin neuromuskular. Sportistét gé pérfshijné né ményré té rregullt ushtrime pér forcé kané
mé shumé gjasa té ruajné njé biomekaniké té shéndetshme té lévizjes dhe té shmangin démtimet
gé lidhen me mbingarkesén ose mosbalancat muskulore (Myer et al., 2011). Pér mé tepér, trajnimi
pér forcé ndihmon né pérmirésimin e tolerancés sé indeve té buta (si¢ jané muskujt dhe tendinat)
ndaj stresit mekanik, cka redukton ndjeshém probabilitetin e démtimeve gjaté aktivitetit sportiv
(Suchomel, Nimphius, & Stone, 2016).Sipas Faigenbaum dhe Myer (2010), pérfshirja e hershme
e trajnimit pér forcé né programet e zhvillimit té sportistéve té rinj ndihmon né krijimin e njé baze

té géndrueshme fizike, ¢ mé pas shérben si mbrojtje ndaj Iéndimeve. Autorét theksojné se mitet
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e vjetra gé e lidhin trajnimin pér forcé me rrezige té larta pér fémijét dhe adoleshentét jané té
tejkaluara, dhe se nése programet jané té strukturuara miré dhe té mbikéqyrura nga profesionisté,
pérfitimet jané té shumta si né aspektin fizik ashtu edhe né até psikosocial.

Njé nga studimet mé té& njohura mbi efektin e trajnimit pér forcé né parandalimin e
Iéndimeve éshté ai i Lauersen, Bertelsen dhe Andersen (2014), i cili pérfshin njé meta-analizé té
25 studimeve me mbi 26,000 sportisté. Rezultatet e tyre treguan se trajnimi pér forcé redukton
rrezikun e Iéndimeve sportive me 66%, duke tejkaluar ndjeshém efektivitetin e ushtrimeve pér
fleksibilitet apo té trajnimeve pér balancé. Ky zbulim nénvizon réndésiné e pérfshirjes sé
géllimshme té komponentit té forcés né té gjitha nivelet e pérgatitjes sportive — nga fillestarét deri
te sportistét profesionisté. Njé aspekt tjetér i réndésishém i trajnimit pér forcé éshté ndikimi i tij né
parandalimin e léndimeve rikthyese. Sportistét gé jané rikuperuar nga njé Iéndim jané shpesh té
ekspozuar ndaj rrezikut pér ta pérjetuar até pérséri, sidomos nése rikthimi i tyre nuk ka pérfshiré
rritjen graduale té forcés sé indeve té démtuara. Ushtrimet pér forcé ndihmojné né rigjenerimin
funksional té kétyre strukturave dhe né forcimin e sistemit neuromuskular, duke zvogéluar
rrezikun e ri-léndimit (Zarins & Ciullo, 1983; Hrysomallis, 2010).

Gjithashtu, trajnimi pér forcé ndikon pozitivisht né zhvillimin e propriocepcionit, gé éshté
ndjenja e vetédijes pér pozicionin dhe l&vizjen e trupit né hapésiré. Njé propriocepcion i zhvilluar
miré éshté thelbésor né sporte gé kérkojné ndryshime té shpejta té drejtimit ose lévizje komplekse.
Forcimi i muskujve stabilizues dhe pérmirésimi i kontrollit té tyre kontribuon né reduktimin e
Iéndimeve jo-kontaktuale, si¢ jané démtimet e ligamentit té pérparmé té gjurit (ACL), té cilat jané
t& zakonshme né sporte si futbolli, basketbolli dhe volejbolli (Hewett, Ford, & Myer, 2006). Eshté
e réndésishme té theksohet se pérfitimet e trajnimit pér forcé né parandalimin e Iéndimeve nuk
vijné vetém nga rritja e masés muskulore, por edhe nga pérmirésimi i koordinimit, teknikés sé
ekzekutimit dhe balancés muskulore.

Né kété drejtim, programet moderne té trajnimit pér forcé jané gjithnjé e mé funksionale
dhe té individualizuara, duke marré parasysh kérkesat specifike té sportit dhe karakteristikat
individuale té sportistéve (Behm et al., 2008). Né pérfundim, mund té thuhet se roli i ushtrimeve
pér forcé né parandalimin e Iéndimeve éshté i shuméanshém dhe i padiskutueshém. Ato pérbéjné
njé pjesé té domosdoshme té pérgatitjes fizike, si pér sportistét profesionisté ashtu edhe pér ata

amatoré.
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1.1. Fiziologjia e forcés muskulore

Parimet Fiziologjia e forcés muskulore trajton ményrén se si muskujt prodhojné forcé dhe
energji pér té kryer l8vizje. Forca muskulore éshté rezultat i kontraktimeve té gelizave muskulore,
té cilat aktivizohen nga sinjale nervore gé vijné nga sistemi nervor gendror. Kur njé impuls nervor
arrin né fibrat muskulore, ai ¢liron kalcium, i cili nxit lidhjen mes proteinave aktiné dhe miozing,
duke shkaktuar tkurrjen muskulore. Forca e prodhuar nga njé muskul varet nga disa faktoré:
madhésia e muskulit, tipi i fibrave muskulore, rekrutimi i njésive motorike dhe frekuenca e
stimulimit nervor. Fibrat e bardha (tipi 1) prodhojné mé shumé forcé dhe jané mé té shpejta, ndérsa
fibrat e kuge (tipi 1) jané mé té géndrueshme dhe lodhen mé ngadalé (Medved, 1980).

Stérvitja pér forcé rrit madhésiné e fibrave muskulore (hipertrofia) dhe pérmiréson
efikasitetin e lidhjeve nervore, duke cuar né prodhimin e mé shumé force me mé pak pérpjekje.
Adaptimet fiziologjike pérfshijné rritje té sintezés sé proteinave, pérmirésim té koordinimit
neuromuskular dhe zmadhim té rezervave energjetike brenda muskujve. Njohja e fiziologjisé sé
forcés muskulore éshté thelbésore pér trajnerét, fizioterapistét dhe sportistét, sepse ndihmon né
ndértimin e programeve efektive té stérvitjes dhe né parandalimin e Iéndimeve (Bompa, &
Buzzichelli, 2018).

1.2. Parimet e zhvillimit té forcés

Zhvillimi i forcés muskulore éshté njé proces kompleks gé kérkon jo vetém angazhim
dhe pérkushtim, por edhe zbatimin e disa parimeve themelore té trajnimit fizik, té cilat sigurojné
progres té géndrueshém, té sigurt dhe efektiv né aftésité fizike té individit. Kéto parime jané
rezultat i kérkimeve shkencore dhe praktikés sé gjaté né fushén e sportit dhe fitnesit, dhe jané
thelbésore pér té arritur performancé optimale.

Njé ndér parimet mé té réndésishme né kété proces éshté mbingarkesa progresive. Ky
koncept nénkupton se pér té nxitur rritjen e forcés dhe masés muskulore, trupi duhet t’u nénshtrohet
gradualisht ngarkesave gé jané mé té médha sesa ato qé éshté mésuar té pérballojé. Nése intensiteti
i stérvitjes géndron i njéjté pér njé kohé té gjaté, trupi pérshtatet dhe ndalon té zhvillohet mé tej.
Mbingarkesa progresive e sfidon kété pérshtatje natyrale, duke detyruar trupin té rrisé aftésité e tij
pér t'iu pérgjigjur kérkesave né rritje. Kjo, né ményré direkte, stimulon rritjen e forcés,

pérmirésimin e géndrueshmérisé dhe rritjen e efikasitetit té sistemit muskulor dhe nervor.
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Paralelisht me kété, njé tjetér parim i domosdoshém éshté pérshtatshméria fiziologjike.
Trupi i njeriut ka njé aftési t€ jashtézakonshme pér t’u pérshtatur me ¢do lloj ngarkese gé i
imponohet. Megjithaté, nése rutina e stérvitjes nuk ndryshon dhe trupi ekspozohet vazhdimisht
ndaj té njéjtit lloj stimuli, pérparimi ngadalésohet ose ndalon térésisht. Prandaj, pér té ruajtur njé
nivel té larté efikasiteti, éshté e nevojshme té ndryshohet né ményré periodike volumi i stérvitjes,
intensiteti, numri i pérséritjeve dhe pushimi mes seteve. Kjo ndihmon né ruajtjen e njé stimuli té
ri pér trupin, duke e shtyré até drejt pérmirésimeve té métejshme.

Né kété kontekst, hyn né lojé edhe parimi i variacionit, i cili thekson réndésiné e
ndryshimit té vazhdueshém té metodave dhe llojeve té ushtrimeve té pérdorura. Ndryshimi jo
vetém qé stimulon zhvillim té vazhdueshém fizik, por gjithashtu parandalon lodhjen mendore dhe
rénien e motivimit, gé shpesh shoqgérojné stérvitjet monotone. Duke pérfshiré ushtrime té
ndryshme né programin stérvitor, individi mund té aktivizojé mé shumé grupe muskulore, té
pérmirésojé koordinimin, balancén dhe t€ mbajé té gjallé interesin ndaj trajnimit.

Njé tjetér element themelor &shté specifikiteti, i cili thekson se progresi mé i madh arrihet
kur stérvitja éshté né pérputhje té ngushté me objektivat e individit apo sportistit. Pér shembull,
njé futbollist ka nevojé té pérgendrohet né zhvillimin e forcés eksplozive té kémbéve, gé do té
thoté se stérvitja e tij duhet té pérfshijé ushtrime gé stimulojné kété aspekt té performancés.
Specifikiteti ndihmon né optimizimin e rezultateve duke pérgendruar pérpjekjet né drejtim té
nevojave té vecanta té aktivitetit fizik gé individi synon té pérmirésojé.

Né procesin e zhvillimit té forcés, rikuperimi zé njé rol kritik. Eshté e réndésishme té
kuptohet se rritja e forcés dhe pérmirésimi i performancés nuk ndodhin gjaté stérvitjes, por gjaté
fazés sé pushimit gé pason. Gjaté késaj periudhe, trupi riparon mikrodémtimet muskulore té
shkaktuara nga ngarkesa fizike dhe forcohet pér té pérballuar sfida té ngjashme né té ardhmen.
Mungesa e rikuperimit adekuat ¢on né lodhje kronike, mbingarkesé dhe rrit ndjeshém rrezikun pér
Iéndime. Prandaj, programimi i ditéve té pushimit dhe gjumi cilésor jané po aq té réndésishme sa
veté stérvitja.

Sé fundmi, por jo mé pak e réndésishme, éshté vazhdimésia dhe géndrueshméria. Pér té
arritur rezultate té géndrueshme né kohé, éshté thelbésore gé individi té ndjeké njé plan té
strukturuar trajnimi, té qéndrojé i pérkushtuar dhe té ushtrojé disipliné né zbatimin e tij. Pa njé
angazhim afatgjaté dhe njé gasje sistematike, progresi béhet i pamundur, pavarésisht nga cilésia e

metodave té pérdorura. Né pérmbledhje, zhvillimi i forcés muskulore éshté njé ndérthurje e sakté
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e shkencés sé trajnimit me praktikén e pérditshme. Zbatimi i parimeve si mbingarkesa progresive,
pérshtatshméria, variacioni, specifikiteti, rikuperimi dhe géndrueshméria krijon njé bazé solide pér
arritjen e pérparimeve té géndrueshme dhe té sigurta né forcén fizike dhe performancén e

pérgjithshme atletike (Bompa & Buzzichelli, 2018)

1.2.1. Hipertrofia muskulare

Hipertrofia muskulare pérfagéson procesin biologjik pérmes té cilit ndodh rritja e véllimit
dhe masés sé muskujve, si pérgjigje ndaj stimulit té vazhdueshém nga stérvitja me rezistencé, né
vecanti ajo gé pérfshin ngritjen e peshave ose ngarkesave té tjera té jashtme. Ky proces éshté
rezultat i njé cikli té pérséritur té mikrodémtimeve té lehta né fijet muskulore, té cilat ndodhin gjaté
stérvitjes intensive, dhe rindértimit té tyre gjaté fazés sé rikuperimit. Gjaté kétij rikuperimi,
organizmi mobilizon burime pér té riparuar indet e démtuara, duke i rindértuar ato mé té forta dhe
mé té médha pér té pérballuar mé miré ngarkesat e ardhshme.

Faktoré té ndryshém ndikojné né nivelin dhe shpejtésiné me té cilén ndodh hipertrofia.
Ndér mé kryesorét jané:

- Intensiteti dhe volumi i stérvitjes, ku ngarkesat mé té larta dhe numri i pérséritjeve

luajné rol ky¢ né shkaktimin e stresit té mjaftueshém pér stimulim té rritjes;

- Frekuenca e stérvitjes, pra sa shpesh stérviten grupet e ndryshme muskulore gjaté
javés;

- Ushqgyerja, vecanérisht marrja adekuate e proteinave, gé jané blloget ndértuese té
muskujve;

- Faktori hormonal, si niveli i testosteronit, hormonit té rritjes dhe insulinés, té cilét
ndihmojné né proceset anabolike té trupit.

Brenda procesit té hipertrofisé, dallohen dy lloje kryesore:

- Hipertrofia miofibrilare — pérfshin rritjen e fibrave kontraktile brenda muskulit, gjé
gé con né pérmirésim té fugisé dhe forcés fizike. Kjo éshté vecanérisht e réndésishme
pér sportistét qé kérkojné performancé té larté.

- Hipertrofia sarkoplazmatike — pérfshin rritjen e véllimit té 1éngut sarkoplazmatik
(I&ngu gé rrethon fibrat muskulore), pa rritur domosdoshmérisht forcén né té njéjtén
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masé. Kjo lloj hipertrofie lidhet mé shumé me pérmirésimin estetik té pamjes fizike
dhe éshté e zakonshme né trajnimin e bodybuilder-éve.

Pér shumé individé, hipertrofia nuk éshté thjesht njé géllim estetik, por njé komponent
kyc pér pérmirésimin e forcés funksionale, fugisé eksplozive dhe géndrueshmérisé fizike. Pér
sportistét, éshté njé mjet pér té rritur performancén, ndérsa pér té tjerét mund té jeté pjesé e
géllimeve pér mirégenie, vetébesim apo kontroll té masés trupore.

Né pérmbledhje, hipertrofia éshté njé proces natyror, por i ndikuar nga shumé faktoré té
kontrollueshém pérmes trajnimit dhe stilit té jetesés. Njohja e kétij procesi dhe zbatimi i strategjive
té duhura té stérvitjes dhe ushqgyerjes jané thelbésore pér kédo gé synon té arrijé zhvillim té

géndrueshém muskulor dhe pérmirésim té performancés fizike (Kraemer & Ratamess, 2004).

1.2.2. Forca maksimale

Forca maksimale pérfagéson aftésiné mé té madhe té njé muskuli ose grupi muskujsh pér
té prodhuar forcé gjaté njé kontraktimi té vetém maksimal. Kjo éshté njé nga format mé themelore
dhe mé té réndésishme té forcés né trupin e njeriut dhe shpesh shérben si bazé pér zhvillimin e
formave té tjera té kapaciteteve fizike, si fugia, shpejtésia dhe géndrueshmeéria.

Matja e forcés maksimale béhet zakonisht pérmes ushtrimeve té specifikuara ku synohet
ngritja e ngarkesés mé té réndé té mundshme né njé pérséritje té vetme, e njohur si 1IRM (One
Repetition Maximum). Kjo metodé vlerésimi éshté shumé e pérdorur né fushén e trajnimit sportiv
dhe té rehabilitimit, pasi ofron njé tregues té garté pér nivelin e forcés aktuale té individit dhe
ndihmon né pércaktimin e intensitetit té stérvitjes.

Performanca né kété aftési ndikohet nga disa faktoré kyc:

- Madhésia e muskujve (masa muskulore) — muskujt mé té médhenj kané potencial pér
té prodhuar mé shumé forcé pér shkak té njé sasi mé t¢ madhe fibrash muskulore
aktive;

- Lloji i fibrave muskulore — personat me pérgindje mé té larté té fibrave té shpejta (tipi
I1) priren té kené kapacitet mé té madh pér prodhimin e forcés maksimale;

- Koordinimi neuromuskular — sa mé efikas té jeté sistemi nervor né rekrutimin e
njésive motorike, ag mé shumé fibra muskulore aktivizohen né ményré té

sinkronizuar pér té prodhuar forcé maksimale.
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Stérvitja pér zhvillimin e forcés maksimale karakterizohet nga pérdorimi i ngarkesave
shumé té larta (zakonisht mbi 85% té 1RM) dhe numér i ulét pérséritjesh, shpesh 1 deri né 5
pérséritje pér seri. Kjo gasje trajnimi synon té pérmirésojé gasjen e trupit né prodhimin e forcés
pérmes adaptimeve neuromuskulare, si rritja e aktivizimit nervor dhe pérmirésimi i koordinimit
intramuskular dhe intermuskular.

Zhvillimi i forcés maksimale éshté i domosdoshém pér sportet qé kérkojné kapacitet té
larté fugie dhe shpérthimi, si p.sh.:

- Peshéngritja olimpike, ku sportistét duhet té gjenerojné forcé ekstreme né kohé shumé

té shkurtér;

- Atletika e réndé (hedhje, shtytje, kércime);

- Sportet luftarake (boks, mundje, MMA), ku fugia e goditjes dhe géndrueshméria

muskulore jané vendimtare.

Pértej sporteve elitare, pérmirésimi i forcés maksimale ka pérfitime té shumta edhe pér
popullatén e pérgjithshme, duke ndihmuar né:

- Rritjen e forcés relative (forca né raport me peshén trupore), gé éshté e réndésishme

pér performancé né aktivitetet e pérditshme dhe sportive;

- Pérmirésimin e géndrueshmérisé muskulore, pasi muskujt mé té forté mund té

pérballojné ngarkesa té moderuara pér kohé mé té gjaté;

- Parandalimin e démtimeve, pérmes stabilizimit mé té miré té kyceve dhe forcimit té

strukturave mbéshtetése té trupit;

- Mbéshtetjen e shéndetit afatgjaté, népérmjet ruajtjes sé masés muskulore dhe

densitetit kockor me kalimin e moshés.

Né pérfundim, forca maksimale éshté njé komponent kritik i kapacitetit fizik, si pér
sportistét ashtu edhe pér individét gé synojné pérmirésim té pérgjithshém té funksionit trupor.
Stérvitja pér kété formé force kérkon kujdes, tekniké té sakté dhe periudha té mjaftueshme
rikuperimi, por shpérblimi éshté njé trup mé i forté, mé funksional dhe mé rezistent ndaj stresit
fizik (Kraemer & Ratamess, 2004).

1.2.3 Fugia

Fugia muskulare pérkufizohet si aftésia e njé muskuli ose grupi muskujsh pér té prodhuar

forcé me shpejtési té larté, pra brenda njé kohe shumé té shkurtér. Ajo éshté rezultat i kombinimit
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té forcés dhe shpejtésisé sé lévizjes, dhe konsiderohet njé ndér komponentét mé té réndésishém té

performancés fizike né shumicén e sporteve. Ndryshe nga forca maksimale, e cila pérgendrohet né

prodhimin e forcés pa marré parasysh kohén, fugia kérkon gé kjo forcé té ushtrohet shpejt dhe me

intensitet té larté, gjé gé e bén até té domosdoshme né lévizjet shpérthyese.

Shembuj klasiké té situatave ku nevojitet fugi jané:

Kércimet vertikale, si ato gé béhen né basketboll pér té kapur topin;

Shpejtésia sprinterike, ku muskujt e kémbéve duhet té prodhojné forcé menjéheré pér
té nisur pérshpejtimin;

Goditjet né sporte luftarake, ku sasia e forcés sé aplikuar né njé kohé minimale

pércakton efektivitetin e veprimit

Kjo e bén fuginé muskulare veganérisht té réndésishme pér sportistét gé marrin pjesé né

disiplina si:

Basketboll, ku kérkohen lévizje té shpejta, ndérrime drejtimi dhe kércime té shpeshta;

Futboll, ku sprintet, goditjet dhe duelet fizike kérkojné prodhim té menjéhershém té

forces;

Atletiké, sidomos né garat me kohé té shkurtér si 100 metra apo kércimet e gjata;

Sportet luftarake, ku goditjet e fugishme dhe reagimi i shpejté jané thelbésoré.

Stérvitja pér zhvillimin e fugisé muskulare fokusohet né ushtrime gé kérkojné pérfshirje

maksimale té muskujve né njé kohé té shkurtér, duke pérdorur:

Ushtrime balistike, si hedhjet me top medicinal apo goditjet me pesha té lehta;
Kércime eksplozive (plyometrics), té cilat stimulojné reagimin e sistemit
neuromuskular ndaj ndryshimeve té shpejta té drejtimit dhe tensionit;

Ushtrime olimpike té peshéngritjes (clean, snatch, push press), qé kérkojné forcé,
koordinim dhe shpejtési njékohésisht.

Intensiteti né kéto ushtrime éshté i larté, ndérsa volumi i pérséritjeve éshté relativisht i

ulét pér té ruajtur cilésiné dhe shpejtésiné e lévizjes. Gjithashtu, rikuperimi mes seteve éshté mé i

gjaté, pér t¢ mundésuar prodhimin maksimal té fugisé né ¢do pérséritje.

Pérfitimet e zhvillimit té fuqisé muskulare shkojné pértej fushés sé sportit. Ajo kontribuon

ne:

Rritjen e performancés sé pérgjithshme fizike né aktivitete té pérditshme qé kérkojné

reagim té shpejté;
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Reduktimin e rrezikut pér 1éndime, falé pérmirésimit té stabilitetit té kyceve dhe kontrollit
mbi lévizjet dinamike;

Rritjen e kapacitetit pér té menaxhuar ngarkesa té papritura, si p.sh. ruajtja e ekuilibrit
gjaté rrézimeve ose ndérrimeve té shpejta té drejtimit.

Né pérfundim, fugia muskulare éshté njé komponent ky¢ i performancés atletike dhe
funksionalitetit trupor, qé mund té pérmirésohet ndjeshém népérmjet njé programi té strukturuar
trajnimi, i cili kombinon forcén, shpejtésiné dhe teknikén e duhur té 18vizjes. Zhvillimi i fugisé jo
vetém qé ndihmon sportistét té arrijné nivele mé té larta performance, por gjithashtu kontribuon
né njé trup mé té géndrueshém, mé té shpejté dhe mé té mbrojtur ndaj démtimeve (Kraemer &
Ratamess, 2004)

1.2.4. Qéndrueshméria muskulore

Qéndrueshméria muskulore pérkufizohet si aftésia e njé muskuli apo grupi muskujsh pér
té ushtruar forcé ose pér té kryer kontraksione té pérséritura pér njé periudhé té zgjatur kohore, pa
u lodhur. Ky komponent i aftésisé fizike éshté vecanérisht i réndésishém né aktivitete qé kérkojné
lévizje té vazhdueshme ose mbajtje té peshave pér njé kohé té gjaté, si p.sh. ¢iklizmi, vrapimi né
distanca té gjata, noti, si dhe né puné fizike té pérditshme gé pérfshijné ngritje ose shtytje té
vazhdueshme.

Ndryshe nga forca maksimale, e cila lidhet me kapacitetin pér té gjeneruar forcé té madhe
né njé kontraktim té vetém, géndrueshméria muskulore fokusohet né aftésiné e muskujve pér té
performuar né ményré té vazhdueshme me intensitet té moderuar. Ajo éshté e lidhur ngushté me
garkullimin e oksigjenit, efikasitetin metabolik dhe kapacitetin aerobik dhe anaerobik t& muskujve.

Faktorét gé ndikojné né géndrueshmériné muskulore pérfshijné:

- Lloji i fibrave muskulore — Fibrat e ngadalta (tipi 1) jané mé té pérshtatshme pér
aktivitetet me kohézgjatje té gjaté, pasi ato konsumojné mé pak energji dhe kané
rezistencé mé té madhe ndaj lodhjes.

- Kapaciteti aerobik — Sa mé miré té furnizohen muskujt me oksigjen, ag mé gjaté mund
té gqéndrojné aktivé pa u lodhur.

- Ushgyerja dhe hidratimi — Mungesa e 1éndéve ushqgyese dhe ujit mund té pérshpejtojé
lodhjen muskulore.
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Tranzicioni i acidit laktik — Aftésia e trupit pér té toleruar ose shpérndaré acidin laktik
ndikon ndjeshém né kohén gé njé muskul mund té punojé para lodhjes.

Stérvitja pér géndrueshméri muskulore:

Programet e dizajnuara pér té pérmirésuar géndrueshmériné muskulore pérfshijné

zakonisht:

Ushtrime me intensitet té ulét deri né mesatar, me numér té larté pérséritjesh (15-25+
pérséritje pér seri);

Pesha té lehta ose trup i liré, gé lejojné 1évizje té kontrolluara pér kohé té gjaté;
Pushime té shkurtra ndérmijet serive, pér té mésuar muskujt té pérballojné lodhjen;
Trajnim i kombinuar aerobik dhe rezistence, pér té pérmirésuar si garkullimin ashtu
edhe géndrueshmériné e muskujve.

Pérfitimet e géndrueshmérisé muskulore:

Performancé mé e miré né sporte me kohézgjatje té gjaté, si triatloni, futbolli,
volejbolli, etj.;

Rezistencé mé e madhe ndaj lodhjes, gé ndihmon né ruajtjen e cilésisé sé lévizjes
gjaté ndeshjeve apo stérvitjeve té gjata;

Parandalim i démtimeve, pasi muskujt mé té géndrueshém ruajné stabilitetin dhe
kontrollin gjaté aktivitetit fizik té zgjatur;

Funksionalitet i pérmirésuar né jetén e pérditshme, vecanérisht pér individét qé
kryejné puné fizike ose duan té ruajné pavarésiné né moshé té shtyré.

Né pérfundim, géndrueshméria muskulore éshté njé element thelbésor i aftésiseé fizike, qé

ndikon jo vetém né performancén atletike, por edhe né cilésiné e jetés sé pérditshme. Trajnimi i

rregullt pér géndrueshméri ndihmon né ndértimin e njé trupi mé té forté, mé rezistent dhe mé té

pérgatitur pér té pérballuar kérkesat e ndryshme fizike (Kraemer & Ratamess, 2004).

1.2.5. Ndikimi i ushtrimeve té forcés né sistemin muskulo-skeletor

Ushtrimet e forcés pérbéjné njé nga format mé efektive té aktivitetit fizik pér ruajtjen dhe

pérmirésimin e funksionit té sistemit muskulo-skeletor, i cili pérfshin muskujt, kockat, nyjet dhe

strukturat lidhése si tendinat dhe ligamentet. Ky sistem éshté thelbésor pér ¢do l8vizje té trupit dhe

pér funksionimin e pérditshém té individit. Pérmes stérvitjes sé rregullt me forcé, ndodhin njé séré
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adaptimesh fiziologjike gé kontribuojné né rritjen e performancés fizike dhe né parandalimin e
démtimeve.

Rritja e masés muskulore dhe fugisé fizike - Njé nga efektet mé té menjéhershme dhe té
dukshme té ushtrimeve té forcés éshté hipertrofia muskulare, pra rritja e véllimit té muskujve. Kjo
ndodh si rezultat i mikrodémtimeve qé pésojné fibrat muskulore gjaté stérvitjes, té cilat rindértohen
mé té médha dhe mé té forta gjaté rikuperimit. Kjo rritje ndikon drejtpérdrejt né pérmirésimin e
tonusit muskulor, fuqisé dhe qéndrueshmérisé, cka lehtéson pérballimin e ngarkesave té
pérditshme, si dhe rrit kapacitetin pér aktivitet fizik né nivel sportiv. Individét gé ushtrohen
rregullisht me pesha — pér shembull, 2—-3 heré né javé — shfaqgin rritje té dukshme té forcés,
kontrollit motorik dhe stabilitetit artikular, sidomos né zonat kyce si shpatullat, gjunjét dhe pjesa
e poshtme e shpinés.

Pérmirésimi i shéndetit té kockave - Ushtrimet e forcés stimulojné gjithashtu dendésiné
minerale té kockave, pérmes rritjes sé stresit mekanik qé ato pérjetojné gjaté aktivitetit fizik. Ky
proces i njohur si osteogjenezé e induktuar nga ngarkesa ndihmon né forcimin e strukturés kockore
dhe né parandalimin e sémundjeve degjenerative si osteoporoza, vecanérisht te femrat pas
menopauzés dhe té moshuarit. Ushtrime si squats, deadlifts, lunges dhe push-ups pérfshijné
ngarkesa té konsiderueshme pér skeletin dhe jané té lidhura me rritje té densitetit kockor né rajone
kyce si shtylla kurrizore, legeni dhe kofshét.

Forcimi i tendinave, ligamenteve dhe nyjeve - Pérve¢ muskujve dhe kockave, ushtrimet
e forcés kané ndikim té madh edhe mbi strukturat lidhése, si tendinat dhe ligamentet, té cilat luajné
rol ky¢ né stabilizimin dhe lévizshmériné e nyjeve. Pérmes stresit té pérséritur dhe progresiv gjaté
ushtrimeve, kéto inde béhen mé té forta, mé elastike dhe mé rezistente ndaj 1éndimeve. Kjo éshté
vecganérisht e réndésishme né sportet gé pérfshijné lévizje té papritura, ndérrime drejtimi apo
kérkesa té médha pér stabilitet — si futbolli, basketbolli apo atletika. Njé sistem muskulo-skeletor
i forté ndihmon né parandalimin e démtimeve té zakonshme si shtesat ligamentare, tendinitet apo
démtimet e meniskut.

Balanca muskulore dhe géndrimi trupor - Stérvitja e forcés ndihmon gjithashtu né
korrigjimin e disbalancave muskulore, gé shpesh shkaktohen nga aktiviteti i njéanshém fizik ose
géndrimi i gabuar né jetén e pérditshme (si géndrimi pér njé kohé té gjaté ulur). Ushtrimet e

synuara mund té pérforcojné muskujt gé jané té dobét dhe té ¢lirojné tensionin nga ata gé jané té
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mbingarkuar, duke kontribuar né pérmirésimin e posturés trupore dhe né reduktimin e dhimbjeve
muskulo-skeletore, si ato né pjesén e poshtme té shpinés (lumbago).
Pérfitimet funksionale dhe parandalimi i démtimeve - Nga njé perspektivé
funksionale, ushtrimet e forcés ndihmojné individét té:
- Kryejné me mé pak lodhje aktivitetet ditore, si ngritja e objekteve, ngjitja e shkalléve,
apo mbajtja e peshave;
- Pérmirésojné balancén dhe koordinimin, vecanérisht tek té moshuarit, duke reduktuar
rrezikun e rrézimeve;
- Pérballojné mé miré ngarkesat sportive dhe té ruajné rezistencén ndaj stresit fizik.
Mbéshtetja shkencore - Hulumtimet né fushén e mjekésisé sportive dhe fiziologjisé sé
ushtrimeve kané konfirmuar né ményré té vazhdueshme rolin thelbésor té trajnimit té forcés né
shéndetin e sistemit muskulo-skeletor. Studimet tregojné se njé program i rregullt ushtrimesh té
forcés ka efekte té matshme né dendésiné kockore, tonusin muskulor, balancén posturale, dhe
parandalimin e dhimbjeve kronike (Kraemer & Ratamess, 2004).
Né pérmbledhje, ushtrimet e forcés jané njé nga ményrat mé té efektshme pér té
mbéshtetur integritetin dhe funksionin afatgjaté té sistemit muskulo-skeletor. Ato kontribuojné né
ndértimin e njé trupi mé té forté, mé té géndrueshém dhe mé rezistent ndaj démtimeve — cka ka

ndikim té drejtpérdrejté si né performancén sportive, ashtu edhe né cilésiné e jetés sé pérditshme.

1.2.6. Pasojat e moszhvillimit té drejté té muskujve

Funksionimi i sistemit muskulor nuk varet vetém nga forca totale gé njé muskul mund té
prodhojé, por nga bashképunimi i balancuar dhe harmonik mes grupeve té ndryshme té muskujve,
gé pérfshijné: agonistét, antagonistét, fiksatorét dhe sinergistét. Cdo grup muskulor ka njé rol
funksional specifik gjaté njé lévizjeje. Nése ndonjéra prej kétyre grupeve nuk zhvillohet né ményré
adekuate, atéheré trupi mund té pérjetojé njé séré pasojash fizike, biomekanike dhe funksionale.

1. Imbalancat Muskulore ndodhin kur muskujt agonist zhvillohen mé shumé se
antagonistét (ose anasjelltas), krijohet njé ¢rregullim i ekuilibrit muskulor (Douglas et al., 2017,
Neumann, 2016; Hewett et al., 2006), i cili con né:

- Hiperaktivitet té njé grupi muskulor dhe dobésim té tjetrit;

- Kufizim té lévizshmérisé artikulare;
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- Lévizje joefikase dhe té ngurta;

- Tendosje té panevojshme mbi nyjet dhe tendinat.

Pasoja mund té jené:

- Rritje e incidencés sé démtimeve kronike (p.sh., tendinit, dhimbje shpine, dhimbje

gjuri);

- Shtrembérime posturale si lordoza, kyfoza ose sjellje asimetrike;

- Mospérputhje biomekanike gé ¢ojné né ulje té efikasitetit té lévizjes sportive dhe

lodhje té parakohshme.

2. Mungesé e Stabilitetit — Kur Fiksatorét Jané té Dobét, muskujt fiksator (si p.sh.
muskujt abdominalé dhe té shpinés sé poshtme) jané pérgjegjés pér géndrueshmériné e pjeséve
té trupit qé nuk duhet té lIévizin gjaté njé veprimi Behm et al., 2008; Faigenbaum & Myer, 2010),
Né mungeseé té forcés sé tyre:

- Trupi humb stabilitetin bazé;

- Nyjet (si supet, pelvisi, shtylla kurrizore) nuk kané mbéshtetje té mjaftueshme;

- Aktivitetet motorike béhen té pagéndrueshme dhe té rrezikshme.

Pasoja mund té jené:

- Démtime té shpinés sé poshtme pér shkak té mungesés sé kontrollit né trung;

- Humbje e kontrollit gjaté ngritjes sé peshave apo gjaté ushtrimeve dinamike;

- Ulcje e performancés né sporte qé kérkojné balancim, kontroll trupi dhe forcé

bérthame.

3. Koordinim i Dobét Motorik — Kur Sinergistét Jané té Pazhvilluar - muskujt
sinergist ndihmojné agonistét pér té realizuar njé lévizje né ményré efikase (Kendall et al., 2010;
Lauersen et al., 2014). Nése ata jané té dobét ose té pazhvilluar:

- Agonistét detyrohen té punojné mé shumé, duke u mbingarkuar;

- Rritet lodhja né muskujt kryesoré;

- Zvogélohet cilésia e l1évizjeve té pérbashkéta (p.sh., gjaté ngritjes, vrapimit, kércimeve
etj.).

Pasoja mund té jené:

- Rritje e ngarkesés lokale né njé muskul té vetém, duke cuar né tendosje;

- Ulje e shpérthimit muskulor dhe kontrollit té forcés;
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- Léndime né nyje gé varen nga sinergjia, si shpatulla ose beli, ku kérkohet

bashképunim mes shumé muskujve.

4. Humbje e Kontrollit Neuromuskular — Pérdorim joefikas i trupit - Kontrolli
neuromuskular éshté aftésia qé truri ka pér t& koordinuar muskujt gjaté I1évizjes (Suchomel et al.,
2016; Kraemer & Ratamess, 2004). Nése muskujt nuk zhvillohen sipas funksionit té tyre:

- Trupi nuk aktivizon muskujt né ményrén e duhur;

- Shkaktohet vonesé né kontraksione, kegkoordinim ose lévizje té pasakta;

- Humbet sinkronizimi mes muskujve té ndryshém.

Pasoja mund té jené:

- Reduktim i shpejtésisé sé reagimit dhe saktésisé sé lévizjes;

- Rritje e rrezikut pér trauma akute, si képutje muskulore apo ndrydhje;

- Efikasitet i ulét né pérpjekje fizike dhe lodhje e panevojshme.

5. Rritje e Démtimeve té Léndimeve Kronike dhe Akute - Né mungesé té zhvillimit té
baraspeshuar té té gjithé muskujve funksionalé, sistemi muskulor dhe skeletor ndodhet nén stres
konstant (Aydi et al., 2024; Hewett et al., 2006; Faigenbaum & Myer, 2010). Kjo rezulton né:

- Mikrotrauma té pérséritura;

- Lodhje té njéanshme;

- Shtrembérim té vijave té forcés dhe drejtimit té kontraksioneve.

Pasoja mund té jené:

- Léndime té ligamenteve (p.sh., ACL né gjunjé);

- Tendinopati dhe inflamacion i tendinave;

- Sindroma té mbingarkesés si shpatulla ngritése, dhimbje mesi ose shputé e rrafshét;

- Probleme afatgjata me posturén dhe funksionin biomekanik té trupit.

Zhvillimi i baraspeshuar dhe funksional i muskujve agonist, antagonist, fiksator dhe
sinergist éshté themel i ¢do lévizjeje té shéndetshme dhe té sigurt. Trajnimi duhet té synojé jo
vetém forcén, por edhe ekuilibrin funksional mes muskujve, duke pérfshiré té gjitha rolet e tyre.
Vetém né kété ményré mund té arrihet:

- Performancé optimale né sport dhe jeté té pérditshme;

- Mbrojtje nga démtimet kronike apo akute;

- Stabilitet postural dhe koordinim motorik i avancuar.
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2. HULUMTIMET E DERITANISHME - PERMBLEDHJE E HULUMTIMEVE TE
DERITANISHME PER APLIKIMIN E RISHIKIMIT TE LITERATURES

Trajnimi pér forcé éshté ndér strategjité mé té konsoliduara dhe té dokumentuara
shkencérisht pér parandalimin e Iéndimeve tek sportistét. Sipas literaturés bashkékohore, stérvitja
e forcés ndihmon jo vetém né pérmirésimin e kapaciteteve fizike si fugia dhe géndrueshméria
muskulare, por gjithashtu ndikon né rritjen e tolerancés sé indeve té buta ndaj stresit mekanik dhe
pérmirésimin e kontrollit neuromuskular. Né kété drejtim, studimet e fundit eksperimentale dhe
meta-analizat ofrojné déshmi té forta pér efektivitetin e késaj forme trajnimi.

Aydi et al. (2024) theksojné se stérvitja e forcés (ST) ndikon kryesisht né pérmirésimin e
gjendjes fizike, si¢ jané forca muskulore, fugia, shpejtésia dhe dendésia kockore te futbollistet
femra. Megjithaté, informacioni lidhur me efektet parandaluese té Iéndimeve nga kjo formé
stérvitjeje tek atletet femra mbetet i kufizuar. Pér kété arsye, géllimi i kétij studimi ishte té hetonte
ndikimin e njé programi 12-javor té stérvitjes me pesha, té zhvilluar gjaté sezonit, né pérmirésimin
e treguesve té gjendjes fizike dhe né uljen e incidencés sé Iéndimeve te futbollistet e reja elitare.
Né studim morén pjesé tridhjeté lojtare elitare (mosha mesatare 15.4 + 1.9 vjec; maturimi biologjik
+2.3 £ 1.1 vjet), té cilat u ndané né ményré té rastésishme né dy grupe: njé grup stérvitjeje me
pesha (STG, n=14) dhe njé grup kontrolli aktiv (CG, n = 16). Programi i stérvitjes me pesha zgjati
dymbédhjeté javé dhe pérfshinte ushtrime té forcimit té gjithé trupit, té realizuara kryesisht me
pajisje peshash, me intensitete progresive gé varionin nga 40% deri né 85% té njé pérséritjeje
maksimale (1-RM). Grupi kontroll vazhdoi me njé program standard stérvitjeje futbolli. Ngarkesa
stérvitore e pérgjithshme ishte e ngjashme mes dy grupeve, e matur pérmes shumézimit té
vlerésimit té lodhjes sé perceptuar (RPE) me kohén, pérkatésisht 1158.4 + 67.7 njési arbitrare (AU)
pér STG dhe 1188.8 + 44.1 AU pér CG. Para dhe pas ndérhyrjes u kryen testime pér vlerésimin e
forcés dinamike muskulore (1-RM absolute dhe relative né shtypje krahu, shtypje kémbésh dhe
térhegje té latit), performancés sé kércimit (kércimi me kundér-lévizje — CMJ, kércimi nga
pozicioni i ulur — SJ, dhe testi me pesé kércime — 5JT), shpejtésisé lineare né sprint (5 m, 10 m, 30
m), shpejtésisé né ndryshim drejtimi (testi T me dhe patop), si dhe performancés specifike sportive
(testi Yo-Yo i ndérpreré niveli 1 — YYIRTL1 dhe aftésia pér sprint té pérséritur — RSSA).
Gjithashtu, gjaté gjithé sezonit u monitorua norma e léndimeve jo-kontakt pér ¢cdo 1000 oré

ekspozimi. Né fillim té studimit nuk u vérejtén dallime té réndésishme mes grupeve. Pas
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pérfundimit té ndérhyrjes, u raportuan pérmirésime statistikisht té réndésishme né grupin STG
krahasuar me CG, pér 1-RM absolute dhe relative né shtypje krahu (p <0.001, d =2.59; p < 0.001,
d = 2.39), 1-RM absolute né térhegje lat (p < 0.001, d = 1.68), dhe 1-RM relative né shtypje
kémbésh (p < 0.001, d = 1.72). Gjithashtu, u vérejtén pérmirésime domethénése pér CMJ (p =
0.005, d = 1.27), pér RSSA mesatare (p = 0.007, d = 0.81) dhe pér RSSA totale (p < 0.001, d =
1.90). Testet post-analizé konfirmuan se grupi i stérvitjes me pesha tregoi pérmirésime mé té
médha né té gjitha variablat e mésipérme né krahasim me grupin kontroll (1.2 <d < 2.5). Né anén
tjetér, nuk u gjetén efekte té réndésishme ndérmjet grupeve pér shpejtésiné lineare né sprint dhe
pér performancén né YYIRTLL. Sa i pérket Iéndimeve jo-kontakt, ato ishin dukshém mé té uléta
né STG (0.48/1000 oré ekspozimi) krahasuar me CG (2.62/1000 oré ekspozimi), me njé efekt té
konsiderueshém (p = 0.003, d = 1.31). Autorét konkluduan se njé program 12-javor i stérvitjes me
pesha gjaté sezonit solli pérmirésime té réndésishme né performancén fizike dhe njé reduktim
domethénés té incidencés sé Iéndimeve né futbollistet e reja elitare, duke sugjeruar gé njé gasje e
tillé duhet té zbatohet né ményré sistematike né futbollin feméror, si pér rritjen e performancés
ashtu edhe pér parandalimin e Iéndimeve.

Gjetjet nga studimi i Gatterer et al. (2020) theksojné réndésiné kritike té implementimit
té programeve té strukturuara té forcés né parandalimin e démtimeve te sportistét e rinj. Né njé
program 10-javor té zhvilluar pér futbollisté U-19, u vuné re reduktime té konsiderueshme né
démtimet muskulare dhe vecanérisht né ato té hamstrings, me njé indeks té Iéndueshmérisé (IRR)
prej 8.12 dhe njé madhési efekti té larté (d = 3.30). Kéto rezultate mbéshtesin idené se ndérhyrjet
e planifikuara miré né aspektin e forcés jo vetém gé pérmirésojné performancén, por luajné njé rol
kyc edhe né siguriné dhe mirégenien e atletéve. Prandaj, trajnimi sistematik dhe i personalizuar i
forcés duhet té konsiderohet si njé komponent thelbésor i pérgatitjes né sporte me ngarkesa té larta
fizike, si¢ éshté futbolli.

Né studimin e tyre sezonal, Freitas et al. (2019) kané shqyrtuar efektet e kombinimit té
trajnimit té forcés me monitorimin termografik né futbollistét e moshés U-20. Ky kombinim
synonte jo vetém té pérmirésonte performancén fizike, por edhe té reduktonte incidencén e
Iéndimeve gjaté sezonit. Rezultatet kryesore té studimit treguan njé ulje té réndésishme té
incidencés sé léndimeve: pérgindja e lIéndimeve ra nga 33.3% né 20.3%. Kjo pérmirésim i
dukshém sugjeron qé pérdorimi i monitorimit termografik si mjet pér té identifikuar dhe

menaxhuar stresin dhe ngarkesén muskulare né sportisté, i kombinuar me njé program efektiv
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trajnimi té forcés, mund té ndihmojé né parandalimin e léndimeve. Pérvec késaj, sportistét shfagén
pérmirésime té dukshme né performancén fizike té pérgjithshme, qé tregon njé zhvillim mé té miré
té kapaciteteve muskulare, shpejtésisé dhe géndrueshmérisé. Ky fakt éshté vecanérisht i
réndésishém pér futbollistét, ku performanca fizike éshté njé nga faktorét kyc té suksesit. Né terma
praktiké, studimi nénvizon réndésiné e njé gasjeje multidimensionale né trajnimin sportiv, ku
pérdorimi i teknologjive si termografia bashké me metodat klasike té forcimit ndihmon trajnerét
dhe stafin mjekésor t€ marrin vendime mé té informuara pér menaxhimin e ngarkesés dhe
rigjenerimit té sportistéve, duke ulur késhtu rrezikun e léndimeve dhe duke optimizuar
performancén.

Né njé studim té kontrolluar té rastésishém (RCT), Beato et al. (2025) zbuluan prova
shumé té forta mbi efektivitetin e njé protokolli trajnimi me ngarkesa té larta (70—-85% té njé
pérséritjeje maksimale, 1IRM) né reduktimin e Iéndimeve tek sportistét. Ky protokoll u zbatua gjaté
12 javéve dhe solli njé ulje dramatike té incidencés sé Iéndimeve, duke réné nga 11.34 né vetém
1.31 Iéndime pér 1000 oré aktiviteti. N& ményré té ngjashme, studiuesit evidentuan njé zvogélim
té jashtézakonshém té barrés sé 1éndimeve, e matur né dité té humbura pér shkak té démtimeve,
nga 304.66 né 19.72 dité t& humbura pér 1000 oré. Kjo tregon jo vetém reduktim né numrin e
Iéndimeve, por edhe njé zvogélim té réndésisé dhe kohézgjatjes sé tyre, duke reflektuar njé
menaxhim mé efikas té ngarkesés dhe rikuperimit. Si njé RCT, ky studim pérfagéson nivelin mé
té larté té evidencés shkencore, duke i dhéné besueshméri té madhe kétyre rezultateve. Pér pasojé,
kéto gjetje kané implikime shumé té réndésishme pér praktikén né pérgatitjen fizike sportive, duke
sugjeruar gé pérdorimi i ngarkesave té larta né ményré té kontrolluar dhe té strukturuar éshté njé
strategji efektive pér parandalimin e Iéndimeve dhe pérmirésimin e géndrueshmérisé sé sportistéve
gjaté sezonit. Né total, studimi i Beato et al. nénvizon réndésiné e programeve té trajnimit qé
kombinojné ngarkesa té larta me periudha té mjaftueshme rikuperimi, si njé element ky¢ né
optimizimin e performancés dhe shéndetit sportiv.

Né njé meta-analizé té réndésishme nga Lauersen, Bertelsen dhe Andersen (2014), u
analizuan té dhénat nga 25 studime té ndryshme gé pérfshinin njé total prej 26,610 sportistésh. Ky
studim u fokusua né efektivitetin e ushtrimeve té forcés pér parandalimin e Iéndimeve sportive dhe
arriti né pérfundimin se trajnimi i forcés redukton rrezikun e Iéndimeve me njé masé impresive
prej 66%, me njé raport rreziku (RR) prej 0.34. Né ményré té vecanté, autorét theksuan se

ndérhyrjet qé pérfshijné ushtrime té forcés jané mé efektive né parandalimin e 1éndimeve sesa
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metodat alternative si stretching-u apo trajnimi pér balancé dhe proprioception. Kjo nénvizon
réndésiné thelbésore té forcés muskulare si njé faktor mbrojtés pér sportistét, duke pérmirésuar
stabilitetin e nyjeve, rezistencén ndaj stresit dhe aftésiné e rigjenerimit pas ngarkesés. Bazuar né
kéto gjetje, autorét rekomandojné qé ¢do program parandalimi i 1éndimeve duhet té pérfshijé njé
komponent té garté té trajnimit té forcés, duke e pozicionuar até si njé nga shtyllat kryesore té
mbrojtjes fizike té sportistéve. Kjo meta-analizé sjell njé mbéshtetje té fugishme shkencore pér
futjen sistematike té ushtrimeve té forcés né programet e trajnimit, duke theksuar jo vetém
réndésiné e performanceés, por edhe rolin jetik té parandalimit té Iéndimeve.

Sugimoto et al. (2024) zhvilluan njé analizé té gjeré qé pérfshiu 28,176 sportisté té rinj,
duke u fokusuar né efektet e programeve parandaluese gé kombinonin elementé té forcés, balancés
dhe kontrollit neuromuskular. Rezultatet e tyre treguan se kéto programe té integruara mund té
reduktojné incidencén e léndimeve té gjurit me rreth 25%, me njé raport rreziku (RR) prej 0.75.
Kjo gjetje sugjeron se ndérsa trajnimi i forcés éshté njé komponent thelbésor pér parandalimin e
Iéndimeve (si¢ theksohet edhe né meta-analizén e Lauersen et al., 2014), njé gasje mé
gjithépérfshirése qé pérfshin edhe balancén dhe kontrollin neuromuskular rrit efikasitetin e
programeve parandaluese, duke adresuar mé shumé aspekte té mekanikés dhe stabilitetit té nyjave.
Né terma praktiké, kjo do té thoté se trajnerét dhe specialistét e pérgatitjes fizike duhet té dizajnojné
programe qé pérfshijné jo vetém zhvillimin e forcés, por edhe aftésité pér kontroll té lévizjeve dhe
géndrueshméri, duke ulur késhtu né ményré té ndjeshme rrezikun pér Iéndime té zakonshme té
gjurit, té cilat jané ndér mé té shpeshtat né sportet me ndryshime té shpejta drejtimi dhe lévizje
eksplozive.

Lopes et al. (2023) kané kontribuar né ményré té réndésishme né literaturén e
parandalimit té Iéndimeve sportive, duke theksuar vecanérisht rolin e forcimit té muskujve té core-
it dhe hamstrings né reduktimin e Iéndimeve né grupin posterior té kofshés. Né studimin e tyre,
ata raportuan njé ulje mesatare prej rreth 47% té incidencés sé kétyre Iéndimeve, me njé raport
rreziku aférsisht 0.53 (RR = 0.53). Ky rezultat éshté vecanérisht i rénd€sishém pasi muskujt e
grupit posterior té kofshés pérbéjné njé nga zonat mé té ndjeshme ndaj démtimeve, sidomos né
sportistét qé ushtrojné vrapime me intensitet té larté dhe lévizje eksplozive. Forcimi i kétyre
muskujve jo vetém qé pérmiréson stabilitetin dhe fuginé e muskujve, por edhe ndihmon né
balancimin e forcave né nivelin e kofshés, duke ulur késhtu rrezikun pér tendinopati dhe carje

muskulare. Ky studim nénvizon réndésiné e programeve té trajnimit té synuar dhe té specializuar,
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gé fokusohen né grupet muskulore kyce pér Iéndimet specifike, duke e béré parandalimin mé
efektiv dhe mé té pérshtatshém pér nevojat e sportistéve té ndryshém.

Nga njé perspektivé biomekanike, kontribuimet e Stone et al. (1987) jané ndér mé té
réndésishmet né kuptimin e ndikimit té trajnimit té forcés né trupin e sportistéve. Ata ishin nga té
parét gé theksuan se stérvitja e forcés shkakton adaptime strukturore té réndésishme né tendina,
ligamente dhe kocka. Kéto adaptime pérkthehen né njé rritje té stabilitetit funksional té sistemit
muskulor-skeletor, gjé gé jo vetém pérmiréson performancén, por edhe zvogélon ndjeshém
rrezikun e léndimeve pér shkak té forcimit té strukturave gé mbéshtesin nyjet dhe segmentet e
trupit.

Mé tej, Douglas et al. (2017) kontribuuan duke véné né pah réndésiné specifike té
ushtrimeve ekscentrike né kété kontekst. Ushtrimet ekscentrike, té cilat pérfshijné kontraktimin e
muskujve gjaté zgjatjes sé tyre, jané treguar se forcojné fibrat muskulare né ményré mé efektive
dhe ndihmojné né reduktimin e démtimeve té pérséritura, sidomos né muskujt gé jané mé té
ekspozuar ndaj stresit té vazhdueshém, si hamstrings. Ky lloj i trajnimit kontribuon né
pérmirésimin e elasticitetit dhe rezistencés sé muskujve, duke ofruar nj& mbrojtje shtesé kundér
I&ndimeve gé shpesh pérsériten tek sportistét. Bashké, kéto studime theksojné réndésiné e njé
gasjeje té bazuar né biomekaniké pér dizajnimin e programeve té trajnimit, ku fokusi nuk éshté
vetém né forcén e pérgjithshme, por edhe né natyrén e kontraktimeve dhe adaptimet strukturore
gé ato shkaktojné.

Né vijim té réndésisé sé trajnimit pér forcé né sport, Faigenbaum dhe Myer (2010)
theksojné se trajnimi me rezistencé éshté jo vetém efektiv, por edhe i sigurt pér fémijét dhe
adoleshentét, pér sa kohé qé zbatohet nén mbikéqyrje profesionale dhe né ményré té pérshtatshme.
Ky lloj trajnimi ndihmon né pérmirésimin e forcés muskulore gé éshté thelbésore pér zhvillimin e
kapaciteteve fizike né kété grupmoshé. Pérveg késaj, autorét nénvizojné se trajnimi me rezistencé
ka ndikim pozitiv edhe né zhvillimin e kontrollit neuromuskular dhe stabilitetit trupor, elemente
kyce pér menaxhimin e lévizjeve dhe parandalimin e Iéndimeve. Kjo éshté vecanérisht e
réndésishme pér fémijét dhe adoleshentét, pasi pérmirésimi i kétyre aftésive funksionale ndihmon
né reduktimin e probabilitetit té 1éndimeve gjaté aktiviteteve sportive apo té pérditshme. Késhtu,
trajnimi me rezistencé i pérshtatur pér grupmoshén dhe i udhéhequr nga profesionisté nuk éshté

vetém njé mjet pér rritjen e forcés, por edhe njé strategji efektive pér promovimin e shéndetit dhe
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parandalimin e démtimeve gé mund té ndikojné negativisht né zhvillimin dhe performancén e té
rinjve sportisté.

Njé nga studimet mé té réndésishme dhe mé té cituara né fushén e parandalimit té
démtimeve né sport éshté ai i Hewett, Ford dhe Myer (2006). Né kété studim, autorét demonstruan
se programet neuromuskulare gé pérfshijné ushtrime pliometrike, forcé dhe kontroll motorik mund
té reduktojné incidencén e démtimeve té ligamentit té krygézuar anterior (ACL) me mé shumé se
50%, njé efekt shumé i réndésishém vecanérisht tek sportistet femra, té cilat kané njé risk mé té
larté pér kété lloj démtimi. Hewett et al. theksojné réndésiné e forcimit té muskujve té kofshés
(sidomos hamstrings) dhe core-it si komponenté ky¢ né mbrojtjen e nyjés sé gjurit. Forcimi i kétyre
grupeve muskulore ndihmon né stabilizimin e gjurit gjaté lévizjeve dinamike, si dhe né
pérmirésimin e kontrollit neuromuskular, duke zvogéluar késhtu rrezikun pér léndime té rénda gé
shpesh kérkojné ndérhyrje Kkirurgjikale dhe periudha té gjata rikuperimi. Ky studim nénvizon
réndésiné e programeve té parandalimit gé fokusohen jo vetém né forcé, por edhe né aftésité
funksionale dhe motorike, duke sjellé njé gasje holistike dhe shumé efektive né menaxhimin e
rrezikut té démtimeve né sport.

Njé tjetér kontribut me réndési né fushén e parandalimit té Iéndimeve sportive vjen nga
Hrysomallis (2010), i cili thekson se forca relative — pra raporti ndérmjet forcés sé zhvilluar dhe
peshés trupore — éshté njé indikator thelbésor pér performancén atletike dhe parandalimin e
démtimeve, sidomos né sportet gé kérkojné lévizshméri té larté, ndryshime drejtimi dhe stabilitet
né gjymtyrét e poshtme. Autori argumenton se trajnimi pér balancé, i kombinuar me ushtrime pér
forcé, luan njé rol vendimtar né pérmirésimin e kontrollit postural dhe reaktivitetit neuromuskular
ndaj lévizjeve té papritura, gé jané té shpeshta né situata té vérteta sportive. Ky kombinim i
elementéve kontribuon né zhvillimin e njé profili biomekanik mé té sigurt, duke ulur rrezikun e
Iéndimeve muskulare dhe artikulare, sidomos né nyjen e gjurit dhe né grupin posterior té kofshés.
Gjetjet e Hrysomallis theksojné gjithashtu réndésiné e trajnimit funksional, gé imiton kérkesat
reale té sportit. Ushtrimet qé pérfshijné Iévizje dinamike né sipérfage té ndryshme (p.sh., jostabile
ose me rezistencé té ndryshueshme) ndihmojné sportistét té pérmirésojné aftésiné pér té
menaxhuar forcat e papritura dhe té ruajné ekuilibrin né kushte té paparashikueshme — njé
komponent kritik né reduktimin e Iéndimeve né gjymtyrét e poshtme. Ky perspektivé mbéshtet
idené se programet efektive té parandalimit duhet té jené multidimensionale, duke pérfshiré jo

vetém forcén dhe géndrueshmeéring, por edhe aftésiné pér té ruajtur kontrollin trupor né kushte
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dinamike dhe té paparashikueshme, cka e bén sportistin mé té pérgatitur pér kérkesat e larta
biomekanike té sportit modern.

Nga njé perspektivé mé e gjeré fiziologjike dhe praktike, Kraemer dhe Ratamess (2004)
theksojné se stérvitja e forcés nuk sjell vetém rritje té performancés muskulore, por gjithashtu
shkakton adaptime strukturore dhe funksionale té réndésishme né sistemin muskulor-skeletor. N&
ményré té vecanté, autorét evidentojné se stérvitja e rregullt me ngarkesé kontribuon né forcimin
dhe trashjen e tendinave, ligamenteve dhe muskujve, elementé té cilét jané kritiké pér stabilitetin
dhe integritetin e nyjeve, dhe si rrjedhojé, pér parandalimin efektiv té démtimeve. Kraemer dhe
Ratamess theksojné gjithashtu réndésiné e planifikimit té individualizuar dhe té miréstrukturuar té
programeve té forcés. Sipas tyre, ¢do program duhet té marré parasysh moshén, pérvojén, gjendjen
fizike, objektivat sportive dhe faktorét e riskut té individit. Kjo gasje jo vetém ggé rrit siguriné gjaté
trajnimit, por gjithashtu maksimizon efektivitetin e tij, duke siguruar gé ngarkesa, volumi dhe
frekuenca e ushtrimeve té jené té pérshtatura me kapacitetin dhe nevojat specifike té sportistit. Né
thelb, kéto gjetje mbéshtesin idené se stérvitja e forcés nuk éshté njé "zgjidhje e pérgjithshme",
por kérkon njé gasje té personalizuar dhe sistematike, gé té keté ndikim real né parandalimin e
Iéndimeve dhe pérmirésimin e performancés né ményré té géndrueshme.

Nga njé perspektivé mé e gjeré biomekanike dhe fiziologjike, Kraemer dhe Ratamess
(2004) theksojné se stérvitja e forcés nuk pérfiton vetém muskujt, por gjeneron adaptime té
réndésishme edhe né strukturat pasive té sistemit muskulor-skeletor, si¢ jané tendinat, ligamentet
dhe kockat. Kéto pérfitime strukturore — pérfshiré rritjen e densitetit kockor, forcimin e tendinave
dhe pérmirésimin e géndrueshmérisé sé ligamenteve — jané thelbésore pér té siguruar stabilitetin
funksional té trupit dhe pér té reduktuar ndjeshém rrezikun e démtimeve akute apo kronike gjaté
ngarkesave té larta fizike. Autorét theksojné gjithashtu se efektiviteti dhe siguria e trajnimit té
forcés varet né ményré kritike nga planifikimi i tij. Ata argumentojné se njé program stérvitor i
individualizuar, i miréstrukturuar dhe progresiv éshté parakusht pér té arritur rezultate té
géndrueshme pa rrezikuar démtime. Ky planifikim duhet té marré né konsideraté nevojat specifike
té individit, pérfshiré moshén, gjendjen fizike, nivelin e pérvojés, kérkesat e sportit dhe historiné
e méparshme té démtimeve. Vetém né kété ményré, trajnimi i forcés mund té jeté njé strategji e
géndrueshme pér zhvillimin e kapaciteteve fizike dhe mbrojtjen ndaj démtimeve. Né kété kontekst,

puna e Kraemer dhe Ratamess shérben si njé bazé teorike dhe praktike pér té kuptuar rolin gendror
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té forcés si element preventiv, duke kérkuar njé gasje té kujdesshme, té personalizuar dhe afatgjaté
né dizajnimin e programeve stérvitore.

Nga njé perspektivé mé e gjeré, Kraemer dhe Ratamess (2004) theksojné se stérvitja e
forcés sjell pérfitime té konsiderueshme strukturore dhe funksionale, pérfshiré forcimin e
tendinave, ligamenteve dhe muskujve, té cilat jané elementé ky¢ né mbrojtjen ndaj démtimeve.
Kéto adaptime fizike rrisin géndrueshmériné e strukturave té sistemit muskulor-skeletor dhe
pérmirésojné aftésiné e trupit pér té pérballuar ngarkesa té larta funksionale. Autorét sugjerojné se
njé program trajnimi i individualizuar dhe i miréstrukturuar pérbén njé parakusht té¢ domosdoshém
pér garantimin e sigurisé dhe efektivitetit né procesin stérvitor, duke marré né konsideraté variabla
si niveli i pérvojés, mosha, nevojat specifike dhe objektivat e sportistit.

Né vazhdim té késaj gasjeje, Myer, Ford dhe Hewett (2011) theksojné réndésiné e
trajnimit té forcés dhe kontrollit motorik edhe né fazén e rikuperimit pas démtimeve, veganérisht
pas ndérhyrjeve kirurgjikale, si¢ éshté rasti i démtimit té ligamentit té krygézuar anterior (ACL).
Sipas tyre, rikuperimi i suksesshém nuk duhet té fokusohet vetém né kthimin e l1évizshmérisé, por
edhe né adresimin e deficiteve neuromuskulare gé shpesh mbeten pas démtimit. Forcimi i
muskujve stabilizues té nyjés sé gjurit, pérmirésimi i kontrollit postural dhe rivendosja e ekuilibrit
neuromuskular jané faktoré ky¢ pér té reduktuar rrezikun e rikthimit té 1éndimeve dhe pér té
siguruar njé kthim té géndrueshém né aktivitetin sportiv.

Studime té tjera, si ai i realizuar nga Suchomel, Nimphius dhe Stone (2016), nénvizojné
se forca muskulore pérfagéson njé nga komponentét ky¢ jo vetém né pérmirésimin e performancés
atletike, por edhe né reduktimin e rrezikut pér 1éndime. Autorét argumentojné se forca éshté baza
mbi té cilén ndértohen kapacitetet e tjera fizike, si fugia, shpejtésia, pérshpejtimi dhe frenimi — té
gjitha thelbésore pér sportet me kérkesa té larta biomekanike dhe neuromuskulare. Sipas tyre,
sportistét me nivele mé té larta té forcés jané mé té afté pér té menaxhuar forcat qé veprojné mbi
trupin gjaté ndryshimeve té shpejta té drejtimit, uljeve nga kércimet apo kontaktit fizik me
kundérshtarét. Kjo aftési pér té absorbuar dhe prodhuar forca né ményré té kontrolluar ndihmon jo
vetém né rritjen e efikasitetit té 1&vizjes, por gjithashtu ul ngarkesén gé bie mbi strukturat pasive
si ligamentet dhe tendinat, duke kontribuar drejtpérdrejt né mbrojtjen ndaj démtimeve. Gjetjet e
kétij studimi pérforcojné réndésiné e integrimit té trajnimit pér forcé né ményré sistematike dhe té
géllimshme brenda planeve té pérgatitjes fizike, si pér zhvillimin e performancés, ashtu edhe pér

géllime parandaluese.
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Q¢ nga fillimi i viteve ’80, kérkues si Zarins dhe Ciullo (1983) kané theksuar lidhjen
midis dobésisé muskulore, mungesés sé stabilitetit dinamik dhe démtimeve té nyjés sé gjurit, né
vecanti démtimeve té ligamentit té& kryqézuar anterior (ACL). Né punén e tyre pionere, ata
identifikuan kéta faktoré si komponenté predispozues pér 1éndime serioze, duke sugjeruar garté
nevojén pér pérfshirjen e ushtrimeve pér forcé dhe koordinim neuromuskular né protokollet
parandaluese. Kjo gasje, ndonése e hershme, shénoi njé piké kthese né ményrén se si profesionistét
e mjekésisé sportive dhe trajnerét filluan té kuptonin parandalimin e démtimeve nga njé
kéndvéshtrim funksional dhe proaktiv.

Ky vizion éshté mbéshtetur dhe zgjeruar edhe nga evidenca mé e fundit. Meta-analiza e
Zheng et al. (2025), e cila pérfshiu 19 studime té kontrolluara té rastésishme me njé total prej
28,176 pjesémarrésish, ofroi déshmi té fugishme pér efektivitetin e programeve neuromuskulare
né reduktimin e rrezikut pér démtime té gjurit. Sipas rezultateve, programet gé integrojné ushtrime
pér forcé, balancé, kontroll neuromuskular dhe propriocepcion kané potencialin té ulin rrezikun e
démtimeve té gjurit me rreth 25% (RR = 0.75; Cl: 0.65-0.85). Kjo gjetje é&shté vecanérisht e
réndésishme pér sportet qé pérfshijné lévizje té shpejta, kthesa té vrullshme apo ulje nga kércime,
ku nyja e gjurit éshté vazhdimisht e ekspozuar ndaj forcave té médha dhe té papritura.

Né té njéjtén linjé me evidencat gé mbéshtesin réndésiné e trajnimit té forcés né
parandalimin e démtimeve, Lauersen et al. (2018), pérmes njé meta-analize gjithépérfshirése gé
pérfshiu 7,738 sportisté t& moshés 12 deri né 40 vjeg, arritén né pérfundimin se stérvitja e forcés
éshté njé ndérhyrje shumé efektive pér reduktimin e démtimeve, si ato akute, ashtu edhe ato gé
vijné nga mbingarkesa. Autorét raportuan njé rrezik relativ (RR) prej vetém 0.338 (Cl: 0.238-
0.480), cka pérkthehet né njé reduktim mesatar prej rreth 66% té rrezikut pér 1éndim te individét
gé ndjekin programe té strukturuara té forcés né krahasim me ata gé nuk e béjné kété. Kéto
rezultate jo vetém gé konfirmojné gjetjet e meta-analizés sé méparshme té Lauersen et al. (2014),
por gjithashtu forcojné argumentin se trajnimi i forcés nuk duhet té shihet thjesht si njé komponent
i performancés sportive, por si njé strategji kyce parandaluese dhe rehabilituese, gé ka aplikime té
gjera né té gjitha disiplinat sportive dhe grupmoshat. Gjetjet e kétij studimi i japin peshé ideve se
protokollet parandaluese duhet té pérfshijné trajnime té rregullta té forcés, duke pérfshiré ngarkesa
té pérshtatura pér individin, me géllim jo vetém pérmirésimin e kapaciteteve fizike, por edhe pér

té reduktuar ndjeshém rrezikun pér démtime té pérséritura apo té parashikueshme.

32



Njé pasqyré té pérditésuar mbi efektivitetin e programeve parandaluese té démtimeve e
ofron studimi i Robles Palazén et al. (2024), i cili analizoi 21 studime té ndérhyrjes né sportisté té
niveleve té ndryshme. Autorét zbuluan se programet e strukturuara té parandalimit té démtimeve
(Injury Prevention Programs — IPPs) kontribuan né njé reduktim mesatar prej rreth 35% té
incidencés sé démtimeve né gjymtyrét e poshtme, pérfshiré kofshét, gjunjét dnhe kycet e kémbés
— zonat mé té prekura né shumicén e sporteve me intensitet té larté. Rezultatet treguan se
ndérhyrjet gé pérfshinin ekskluzivisht ushtrime force ishin ndér mé efektivet, me njé raport
incidencash (IRR) prej 0.30 (Cl: 0.10-0.93), duke nénkuptuar njé reduktim prej 70% né rrezikun
e démtimit pér kété kategori. Edhe programet qé pérfshinin ushtrime pér fleksibilitet (IRR = 0.49;
Cl: 0.36-0.68) dhe stabilitet postural treguan efektshméri té konsiderueshme, sidomos kur ishin
pjesé e njé gasjeje té integruar. Kéto gjetje jo vetém qgé konfirmojné réndésiné e forcés si njé
element thelbésor né reduktimin e démtimeve, por gjithashtu sugjerojné gé gasjet mé té
suksesshme jané ato multikomponente, qé kombinojné forcén, fleksibilitetin dhe kontrollin
neuromuskular. Autoret rekomandojné qé protokollet parandaluese té dizajnohen né ményré té
strukturuar, té jené té pérshtatura sipas grupmoshés dhe nivelit té sportistéve, dhe té
implementohen rregullisht si pjesé e trajnimeve bazé.

Nga anatjetér, Chen et al. (2025), pérmes njé analize té detajuar té literaturés, konfirmuan
se programet e bazuara né forcé kontribuojné ndjeshém né reduktimin e rrezikut té pérgjithshém
pér démtime, me njé rrezik relativ té pérgjithshém (RR) prej 0.70 (CI: 0.60-0.82). Kjo pérkthehet
né njé reduktim mesatar prej 30% né krahasim me grupet qé nuk aplikojné ndérhyrje té tilla. Pértej
késaj, analizat e néngrupeve ofruan evidencé té réndésishme pér efektin specifik té programeve té
forcés né zona té caktuara té trupit. Pér shembull, programet gé u fokusuan né forcimin e muskujve
té ijéve rezultuan né njé ulje té ndjeshme té démtimeve né kété zoné (RR = 0.69; CI: 0.51-0.93),
ndérsa ndérhyrjet e synuara pér hamstrings patén njé efekt mbrojtés edhe mé té forté, me njé rrezik
relativ prej vetém 0.37 (Cl: 0.25-0.55). Kéto rezultate konfirmojné réndésiné e adresimit té
specifikés muskulare né dizajnimin e protokolleve. Ndérkohé, programet multikomponente — gé
pérfshijné forcé, balancé dhe kontroll neuromuskular — rezultuan mé efektive né parandalimin e
démtimeve né nyjen e gjurit (RR =0.71; Cl: 0.51-0.98) dhe kycet e kémbés (RR = 0.68; CI: 0.52—
0.89). Kjo sugjeron se, ndérsa gasjet e fokusuara mund té jené shumé efektive pér grup-muskuj té
caktuar, gasjet gjithépérfshirése jané mé té pérshtatshme pér zonat mé komplekse té stabilitetit

artikular, ku faktoré té shumté kontribuojné né mekanikén e démtimeve. Né pérfundim, ky studim
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thekson réndésiné e zhvillimit té programeve té personalizuara, gé synojné jo vetém reduktimin e
démtimeve né ményré té pérgjithshme, por adresojné né ményré specifike strukturat mé té
rrezikuara pér secilin sport apo individ.

Né ményré té vecanté, Rudisill et al. (2023) véné né pah efektin e stérvitjes ekscentrike
si njé nga strategjité mé efektive pér reduktimin e démtimeve té muskujve hamstrings. Né studimin
e tyre, ata raportuan njé ulje té incidencés sé kétyre démtimeve gé varionte nga 56.8% deri né 70%
krahasuar me grupet kontroll gé nuk ndogén kété lloj trajnimi. Kéto rezultate nénvizojné réndésiné
e pérfshirjes sé ushtrimeve ekscentrike né protokollet parandaluese dhe programet e rehabilitimit,
duke fugizuar kapacitetin e muskujve pér té pérballuar ngarkesat dhe reduktuar rrezikun e
démtimeve té pérséritura.

Edhe pse jo té gjitha studimet individuale kané raportuar efekte statistikisht domethénése,
ekziston njé konsensus i gjeré shkencor se stérvitja e forcés, kur zbatohet né ményré té planifikuar,
progresive dhe té mbikéqyrur, éshté njé komponent themelor né parandalimin e démtimeve dhe né

pérmirésimin e performancés né sport.
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3. QELLIMI I PUNIMIT

Qéllimi i kétij punimi éshté té analizojé, pérmes metodés sé rishikimit té literatures,
efektivitetin e ushtrimeve pér forcé né parandalimin e Iéndimeve te sportistét e rinj. Pérmes
krahasimit té rezultateve té studimeve té ndryshme, synohet té kuptohet nése kjo ndérhyrje éshté
vértet efektive dhe né ¢faré shkalle.

Qéllimi dytésor i kétij studimi éshté té shqyrtojé dhe té argumentohet se si stérvitja pér
forcé luan njé rol té réndésishém né uljen e rrezikut té Iéndimeve né sportet e ndryshme. Né ményré
mé té detajuar, punimi ka si synim té analizojé ndikimet gé ushtrimet pér forcé kané né
parandalimin e démtimeve te sportistét, duke u bazuar né prova shkencore dhe né aplikimet
praktike qé pérdoren né programet e trajnimit sportiv.

Né vecanti, studimi do té fokusohet né mekanizmat pérmes té ciléve forca muskulore
pérmiréson stabilitetin e trupit, forcon tendinat dhe nyjet, si dhe kontribuon né balancén e trupit,
duke ndihmuar késhtu né reduktimin e démtimeve akute dhe kronike. Gjithashtu, do té vlerésohet
edhe réndésia e ushtrimeve té forcés né korrigjimin e disbalancave muskulore, pérmirésimin e
kontrollit neuromuskular dhe optimizimin e lévizjeve, té cilat shpesh jané shkaktaré té€ démtimeve
né sport.

Punimi do té mbéshtetet né literaturén mé té re shkencore dhe né praktikat e trajneréve
dhe ekspertéve té performanceés sportive. Objektivat pérfshijné pércaktimin e llojeve mé efektive
té ushtrimeve pér forcé, si dhe pérshtatjen e tyre né varési té sportit, moshés dhe gjinisé sé
sportistéve. Po ashtu, do té shqyrtohet edhe réndésia e rritjes graduale té ngarkesés dhe e
periudhave té rikuperimit pér parandalimin e démtimeve.

Né pérfundim, géllimi éshté té ofrohen rekomandime té bazuara pérfshirése pér
integrimin e ushtrimeve pér forcé né programet e trajnimit sportiv, né ményré qé té zvogélohet

probabiliteti i IEndimeve dhe té favorizohet njé karrieré sportive mé e géndrueshme dhe mé e gjaté.
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4. HIPOTEZAT E FORMULUARA

Hipoteza kryesore:

HO: Zbatimi i njé programi té strukturuar té trajnimit té forcés pér njé periudhé 10-12
javore do té reduktojé ndjeshém incidencén e Iéndimeve muskulare dhe té nyjave te futbollistét e
rinj.

Hipotezat dytésore:

H1: Trajnimi me ngarkesa té larta (70-85% e 1RM) do té ¢ojé né njé ulje statistikisht
domethénése té barrés sé démtimeve, t€ matur né dité té humbura pér 1000 oré ekspozimi.

H2: Programet gé pérfshijné ushtrime ekscentrike pér hamstrings do té ulin né ményré té
konsiderueshme incidencén e démtimeve té grupit posterior té kofshés, krahasuar me programet
gé nuk i pérfshijné kéto ushtrime.

H3: Programet parandaluese multikomponente gé pérfshijné forcé, balancé dhe kontroll
neuromuskular do té jené mé efektive né reduktimin e démtimeve té gjurit sesa protokollet gé
pérfshijné vetém ushtrime fleksibiliteti ose balanci.

H4: Trajnimi i forcés do té pérmirésojé ndjeshém kontrollin neuromuskular dhe
stabilitetin trupor te sportistét, duke ulur predispozitén pér Iéndime gé ndodhin gjaté lévizjeve té

papritura ose me ndikim té larté.

36



5. METODOLOGIJIAE PUNES
5.1. Qasja kérkimore

Ky studim ndjek njé gasje kuantitative dhe bazohet né analizén krahasuese té té dnénave
té marra nga literatura shkencore (rishikimit té literatures sekondare), me géllim té vlerésimit té
efektivitetit té programeve té trajnimit té forcés dhe komponentéve neuromuskularé né reduktimin
e léndimeve te sportistét e rinj. Pér mé tepér, studimi éshté projektuar né formén e njé studimi
sistematik dhe rishikimit té literatures, duke sintetizuar té dhéna té pérzgjedhura nga studime té

méparshme empirike.

5.2. Dizajni i studimit

Punimi pérfagéson njé rishikimit té literatures me pérmbledhje cilésore dhe sasiore, e
ndértuar sipas standardeve té PRISMA (Preferred Reporting Items for Systematic Reviews and
Meta-Analyses). Té dhénat jané pérzgjedhur nga studime té publikuara gé i pérmbahen kritereve

té caktuara té pérfshirjes dhe pérjashtimit.

5.3. Pyetja kérkimore
A redukton trajnimi i forcés dhe komponentéve neuromuskularé incidencén dhe barrén e

Iéndimeve te sportistét e rinj (né vecanti futbollistét)?

5.4. Kriteret e pérfshirjes
Studimet e pérfshira né kété meta-analizé duhet té plotésojné kéto kritere:
- Té jené studime té publikuara né revista shkencore té indeksuara (PubMed, Scopus,
Web of Science).
- T& pérfshijné popullaté sportistésh té rinj (mosha 12-25 vjeg).
- Téraportojné té dhéna mbi:
a) ncidencén e lIéndimeve pér 1000 oré ekspozimi,
b) barrén e démtimeve (dité té humbura),
c) madhésiné e efektit (Cohen’s d, RR, IRR),
Té kené njé ndérhyrje té bazuar né:
a) trajnimin e forcés,
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b) stérvitje ekscentrike,
c) balancé/kontroll neuromuskular.
Té kené njé dizajn eksperimental ose gjysmé-eksperimental (RCT, longitudinal, pér/para-

pas, me grup kontrolli).

5.5. Kriteret e pérjashtimit
- Studime pa grup kontrolli.
- Studime qé nuk raportojné té dhéna té standardizuara pér incidencén e 1éndimeve.
- Artikuj té opinionit, editoriale, ose studime me metodologji té dobét (nuk pérshkruajné

garté protokollin).

5.6. Burimet dhe pérzgjedhja e literaturés

Kérkimi i literaturés u krye né databazat kryesore shkencore:

PubMed, Scopus, Web of Science dhe Google Scholar, me fjalé kyce si:

- “injury prevention”, “strength training”, ‘“neuromuscular training”, “youth
athletes”, “hamstring injuries”, “ACL prevention”, “football”.

Procesi i pérzgjedhjes u realizua né disa faza:

- Filtrimi i titujve dhe abstrakteve.

- Pérzgjedhja e ploté-teksteve gé pérmbushnin kriteret.

- Ekstraktimi i té dhénave té nevojshme pér analizé.

5.7. Variablat kérkimore

Tipi Variabli
E pavarur Lloji i .nderhyrjes (forcé, ekscentrik, neuromuskular,
balancé)
Incidenca e Iéndimeve (pér 1000h ekspozimi), barra e
E varur démtimeve (dité té humbura), madhésia e efektit (RR,
IRR, d)

5.8. Pérpunimi dhe analiza e té dhénave
Té dhénat jané pérpunuar né ményré statistikore pérmes:
- Ekstraktimit té riskut relativ (RR), IRR (injury rate ratio), dhe Cohen’s d.
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- Llogaritjes sé efekteve té kombinuara (weighted average).

- Interpretimit té intervaleve té besueshmérisé (Cl 95%) dhe vlerés sé p (nése
raportohen).

- Analizés sé heterogjenitetit mes studimeve pérmes vlerésimit té variablave
metodologjiké (popullata, protokolli, kohézgjatja).

NE rast té njé pérpunimi té métejshém me softuer statistik (si RevMan, SPSS ose JASP),

mund té pérdoret:

- Forest plot pér vizualizimin e efekteve.

- |2 test pér vlerésimin e heterogjenitetit.

- Egger’s test pér publikim bias.

Té kené njé dizajn eksperimental ose gjysmé-eksperimental (RCT, longitudinal, pér/para-

pas, me grup kontrolli).

5.9. Kufizimet metodologjike

- Jo té gjitha studimet pérdorin njé format té njé&jté raportimi (cka mund té kufizojé
krahasueshméring).

- Disa studime kané mostra té vogla dhe pa kontroll té rrepté eksperimental.

- Nivelet e ngarkesés dhe kohézgjatja e ndérhyrjes variojné ndjeshém.

5.10. Etika e kérkimit
Si meta-analizé gé pérdor té dhéna sekondare nga studime té publikuara, ky studim nuk

pérfshin subjekte té drejtpérdrejté njerézoré, dhe si i tillé nuk kérkon miratim etik. Megjithaté,
éshté respektuar integriteti shkencor dhe burimet jané cituar sipas standardeve akademike.

Kjo metodologji ka pér géllim té krijojé njé bazé té forté pér vlerésimin e efektivitetit té
trajnimit té forcés né reduktimin e léndimeve te sportistét e rinj, duke sintetizuar evidencén

shkencore ekzistuese né ményré sistematike dhe objektive.
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5.11. Klasifikimi i té dhénave sipas llojit té ndérhyrjes dhe matjes

Tabela 1. Klasifikimi i té dnénave sipas llojit té ndérhyrjes dhe matjes

Madhésia e
Autori Viti | Llojiistudimit | Llojii ndérhyrjes Rezultati kryesor efektit / RR /
IRR
. Ndérhyrje Trajnim force Reduktim i [éndimeve jo- | IR nga 2.62 né
Aydi et al. 2024 eksperimentale | (2x/javé, 12 jave) | kontakti 0.48
Ndérhyrje I Reduktim i Iéndimeve IRR=8.12;d
Gatterer et al. | 2020 L Forcé pér U-19 .
longitudinale P muskulare & hamstrings =3.30
Freitasetal. | 2019 Ndérhyrje Forcé + _ F\iedl-Jktlm i incidencés sé 33.3% —
sezonale termografi Iéndimeve 20.3%
IR:11.34 —
Ngarkesa té larta | Reduktimiincidencés & 1.31; Burden:
Beatoetal. ) 2025 | RCT (70-85% 1RM) | barrés sé léndimeve 304.66 —
19.72 dité
Lauersen et 2014 Meta-an.allze Forcé Be(.j.UKFIm i rrezikut total RR = 034
al. (25 studime) té 1éndimeve
Sugimoto et 2024 | Meta-analizé Forcé + balancé + R_edyktlm i démtimeve té RR = 0.75
al. neuromuskular gjurit
Lopes et al. 2023 A_\nallze. Forcm i core dhe Reduk_tlm i dfamtlmeve té RR ~ 053
sistematike hamstrings posterior chain
Zheng et al 2025 Meta-analizé Neuromuskular, Reduktim i démtimeve t¢ | RR =0.75 (Cl:
g ' (19 RCTs) forcé, balancé gjurit 0.65-0.85)
T RR =0.338
;a“erse” ® 12018 | Meta-analizé | Forcé aleSt‘;lg:r: 'a'fr:];'nmz;’lfesa (Cl: 0.238-
' gamboing 0.480)
Robles - PP (_fo_rf:e, Reduktim mesatar i IRR=0.30-
, 2024 | Meta-analizé fleksibilitet, -
Palazon et al. o Iéndimeve 0.49
stabilitet)
Programe me s ) _
Chen et al. 2025 | Meta-analizé forcé dhe Reduktim i démtimevete | RR = 0.37-
. ndryshme 0.71
multikomponente
Rudisill et al. | 2023 Stl{dlm " Ushtrlm? Reduk'Flm i démtimeve té 56.8% _ 70%
ndérhyrés ekscentrike hamstrings

5.12. Standardizimi i té dhénave

Pér ta pérpunuar né ményré analitike si meta-analizé:
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Konvertohen rezultatet né indikatoré té krahasueshém:
- RR (Relative Risk)

- IRR (Injury Rate Ratio)

- d (Madhésia e efektit — Cohen’s d)

Kur mungojné, mund té pérllogariten nga té dhéna si:
- numri i [éndimeve para/pas ndérhyrjes

- orét e ekspozimit

- ditét e humbura pér 1000 oré

5.13. Vlerésimi i heterogjenitetit
Vlerésohet sa homogjene jané studimet né termat:
- moshés, nivelit sportiv (U-19, U-20, elitar, amator)
- llojit té ndérhyrjes
- kohézgjatjes
- metodologjisé (RCT, longitudinale, etj.)
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6. INTERPRETIMI | REZULTATEVE

Bazuar né té dhénat e paragitura né tabelén me titull “Klasifikimi i té dhénave sipas llojit
té ndérhyrjes dhe matjes”, né vijim paragitet njé pérshkrim analitik dhe pérmbledhés i rezultateve
té studimeve té pérfshira, duke u fokusuar né tipin e ndérhyrjes, llojin e studimit dhe rezultatet e
arritura né lidhje me reduktimin e Iéndimeve te sportistét, kryesisht futbollisté té rinj.

Té dhénat pérfshijné 13 studime, té cilat variojné né tipologji nga ndérhyrje
eksperimentale dhe studime té kontrolluara té rastésishme — (RCT-Randomized Controlled Trial),
deri te meta-analiza gjithépérfshirése dhe analiza sistematike. Qéllimi kryesor i té gjitha studimeve
ishte té& vlerésonin ndikimin e programeve té trajnimit té forcés dhe komponentéve té tjeré

neuromuskularé né reduktimin e démtimeve sportive.

6.1. Ndérhyrjet me trajnime force

Aydi et al. (2024) raportuan njé reduktion té ndjeshém té léndimeve jo-kontakti, ku
incidenca ra nga 2.62 né 0.48 Iéndime pér 1000 oré ekspozimi, pas njé programi force prej 12
javésh me 2 seanca né javé.

Gatterer et al. (2020) konfirmuan gjithashtu efektivitetin e forcés, ku tek futbollistét U-
19 u vu re njé reduktion domethénés i démtimeve muskulare dhe hamstrings, me njé indeks shumé
té larté mbrojtés IRR = 8.12 dhe madhési efekti d = 3.30, gé tregon pér njé ndikim té
jashtézakonshém.

Beato et al. (2025) pérmes njé studimi RCT zbuluan se pérdorimi i trajnimit me ngarkesa
té larta (70-85% 1RM) pér 12 javé uli ndjeshém si incidencén e démtimeve (nga 11.34 né 1.31 pér
1000h) ashtu edhe barrén e démtimeve né dité té humbura (nga 304.66 né 19.72 dité pér 1000h).

Freitas et al. (2019) zbatuan njé program sezonal gé kombinonte forcén me monitorimin
termografik, duke ulur incidencén e démtimeve nga 33.3% né 20.3%, duke treguar se edhe

mbikéqyrja dhe kontrolli i vazhdueshém jané té réndésishém.

6.2. Meta-analizat dhe analizat sistematike
Lauersen et al. (2014), pérmes njé meta-analize gé pérfshiu 25 studime, raportuan se

ushtrimet e forcés reduktojné rrezikun total té Iéndimeve me 66% (RR = 0.34).
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Né njé tjetér meta-analizé té Lauersen et al. (2018) me 7,738 sportisté, trajnimi i forcés
uli si démtimet akute ashtu edhe ato nga mbingarkesa, me njé RR = 0.338 (Cl: 0.238-0.480), duke
vértetuar efektin mbrojtés té kétij lloj trajnimi.

Sugimoto et al. (2024) dhe Zheng et al. (2025) raportuan rezultate té ngjashme né
reduktimin e démtimeve té gjurit pérmes programeve gé pérfshinin forcé, balancé dhe stérvitje
neuromuskulare, me njé RR = 0.75.

Robles Palazon et al. (2024) analizuan 21 studime dhe gjetén se programet parandaluese
té démtimeve (IPP), vecanérisht ato qé pérfshijné forcé dhe stabilitet, reduktojné incidencén me
35%, me IRR qé varion nga 0.30 deri né 0.49.

Chen et al. (2025) raportuan se programet e forcés dhe ato multikomponente (gé
pérfshijné ushtrime té ndryshme) jané efektive né uljen e Iéndimeve né ijé, hamstrings, gjunjé dhe

kyce, me RR qé varion nga 0.37 né 0.71, né varési té zonés sé trupit dhe llojit té ndérhyrjes.

6.3. Ndérhyrje té fokusuara né muskuj specifiké

Lopes et al. (2023) vé né dukje se forcimi i muskujve té core-it dhe hamstrings sjell njé
reduktim mesatar prej 47% né léndimet e posterior chain, me njé¢ RR = 0.53.

Rudisill et al. (2023) paraget ndérhyrje me ushtrime ekscentrike, té cilat kané rezultuar
shumé efektive pér parandalimin e démtimeve té hamstrings, duke arritur reduktime nga 56.8%
deri né 70%, krahasuar me grupin kontroll.

Bazuar né analizén e 13 studimeve té nivelit té larté, pérfshiré meta-analiza, studime té
kontrolluara té rastésishme (RCT) dhe ndérhyrje eksperimentale e longitudinale, ekziston njé
konsensus i gjeré shkencor mbi efektivitetin e trajnimit té forcés dhe komponentéve té lidhur me
té né reduktimin e Iéndimeve te sportistét, vecanérisht futbollistét e rinj.

Studimet eksperimentale dhe ndérhyrése tregojné se trajnimi i forcés, edhe kur zbatohet
vetém dy heré né javé pér 12 javé, mund té ulé ndjeshém normat e Iéndimeve jo-kontakti (Aydi et
al., 2024). Po ashtu, programe me ngarkesa té larta (70-85% 1RM), si ai i zbatuar nga Beato et al.
(2025), rezultojné né njé reduktim drastik té incidencés sé démtimeve (nga 11.34 né 1.31 pér 1000
h) dhe té barrés sé démtimeve né dité t¢ humbura (nga 304.66 né 19.72 pér 1000 h).

Nga ana tjetér, trajnimi ekscentrik i muskujve té hamstrings, i evidentuar te Rudisill et al.
(2023), reduktoi démtimet muskulare me deri né 70%, duke nénvizuar réndésiné e forcés specifike

té grupmuskujve né parandalimin e démtimeve.
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Né té njéjtén linjé, studimet sistematike dhe meta-analizat tregojné pérfitime té garta nga
programet multikomponente. Lauersen et al. (2014) raportojné se ushtrimet e forcés reduktojné
rrezikun e pérgjithshém té Iéndimeve me 66% (RR = 0.34), ndérsa Zheng et al. (2025) dhe
Sugimoto et al. (2024) tregojné se kombinimi i forcés me ushtrime té balancés dhe kontrollit
neuromuskular ul démtimet e gjurit me rreth 25% (RR = 0.75; CI: 0.65-0.85).

Po ashtu, Chen et al. (2025) identifikojné reduktime té réndésishme té démtimeve né zona
té ndryshme té trupit, pérfshiré ijét, hamstrings, gjurin dhe kycin, me RR gé varion nga 0.37 deri
né 0.71, né varési té llojit té ndérhyrjes. Ndérsa Robles Palazon et al. (2024) zbuluan se programet
IPP (Injury Prevention Programs) me pérbérés si forcé, fleksibilitet dhe stabilitet ofrojné ulje té
konsiderueshme té incidencés sé lIéndimeve (IRR = 0.30-0.49).

Freitas et al. (2019), pérmes njé ndérhyrjeje sezonale gé pérfshinte forcé dhe monitorim
termografik, raportuan njé ulje té incidencés sé Iéndimeve nga 33.3% né 20.3%. Gatterer et al.
(2020), pérmes njé programi 10-javor né futbollisté U-19, gjetén njé IRR prej 8.12 dhe madhési té
efektit shumé té larté (d = 3.30) né reduktimin e démtimeve té hamstrings.

Lopes et al. (2023) nénvizojné réndésiné e forcimit té core-it dhe posterior chain, duke
raportuar njé reduktim mesatar prej rreth 47% t€ 1€ndimeve né kété€ zoné (RR = 0.53).

Pér mé tepér, meta-analiza e Lauersen et al. (2018) tregon se stérvitja e forcés redukton
si démtimet akute, ashtu edhe ato nga mbingarkesa, me njé rrezik relativ prej 0.338 (Cl: 0.238—
0.480).

Té dhénat e pérpunuara nga kéto studime té ndryshme tregojné se:

Trajnimi i forcés, vecanérisht kur kombinohet me balancé, ushtrime neuromuskulare dhe
komponenté té tjeré biomekaniké, éshté ndérhyrja mé efektive pér parandalimin e démtimeve
sportive. Madhésité e efekteve té raportuara né literaturé jané té konsiderueshme, duke reflektuar

reduktime té rrezikut nga 25% deri né 70%, né varési té protokollit dhe zonés sé démtuar.

6.4. Pérmbledhje statistikore e reduktimeve (mesatare dhe intervale):

Trajnim i forcés i thjeshté: Reduktim i rrezikut té démtimeve me rreth 66% (RR mesatar
rreth 0.34).

Programet qé pérfshijné forcé, balancé dhe neuromuskular: Reduktim i démtimeve té
gjurit dhe incidencés me rreth 25-33% (RR rreth 0.75).
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Fokus i vecanté né forcimin e core dhe hamstrings: Reduktim i Iéndimeve té grupit

posterior té kofshés me 47% deri né 70% né rastin e démtimeve té hamstrings.

Programet multikomponente (forcé, fleksibilitet,

incidencés sé démtimeve rreth 30-49%.

stabilitet):

Reduktim mesatar i

Ngarkesa té larta né forcé: Reduktim drastik i incidencés sé démtimeve (pér shembull nga

11.34 né 1.31 pér 1000 oré ekspozimi), duke ulur edhe ditét e humbura pér shkak té démtimeve

me mbi 90%.

Tabela 2. Pérpunimi i gjetjeve nga 12 studime - Rezultatet kryesore dhe madhésité e

efektit
Lloji i Numri i Redil:]lg:jr:rl“r:;:ssztar ' Madhésia e efektit Véreitie
ndérhyrjes | studimeve (RR, IR, IRR, d) i

Iéndimeve

Trajnim force (i
thjeshté)

Reduktim nga 66%
(RR ~ 0.34) deri 75%

RR =0.34 (Lauersen
2014), IR nga 2.62 —
0.48 (Aydi 2024)

Pérmirésim i fugisé
dhe reduktim i
I&ndimeve jo-kontakti

Forcé + balancé
+

Reduktim rreth 25-33%

RR =0.75 (Sugimoto
2024, Zheng 2025),

Reduktim i
démtimeve té gjurit

larta (70-85%
1RM)

Reduktim i incidencés
nga 11.34 — 1.31

Burden: 304.66 —
19.72 dité (Beato
2025)

neuromuskular 33.3% — 20.3% dhe incidencés sé
(Freitas) pérgjithshme
Forcim i core 1;(;; 05563;‘; 01;?)?’/ Fokus né démtime te
. 2 | Reduktim rreth 47-70% i ) ' 0__ 0 muskujve té posterior
dhe hamstrings ulje té hamstrings chain
(Rudisill 2023)
:Sﬁirs;nmponen t IRR = 0.30-0.49 Pérfitime né
. . (Robles Palazén 2024), | reduktimin e
-490,
g;:?b-i:itet , 3| Redukdtim rreth 30-49% | o~ 0.37-0.71 (Chen | démtimeve t&
stabilitet) 2025) ndryshme
Ngarkesa té IR:11.34 = 1.31; Reduktim i barrés sé

démtimeve né dité té
humbura
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Nga 13 studimet e analizuar:

- Rreth 70% e studimeve raportojné njé reduktim té ndjeshém té incidencés sé
Iéndimeve mbi 30%.

- Né programet gé pérfshijné vetém forcé, reduktimi i rrezikut té démtimeve arrin deri
né 66-75%.

- Programet multikomponente dhe ato gé kombinojné balancén me forcén japin ulje mé
modeste, por té géndrueshme prej 25-50%.

- Né& Iéndimet specifike si ato té hamstrings, stérvitjet ekscentrike mund té reduktojné

incidencén me deri né 70%.

6.5. Pérmbledhje pérshkruese
Té gjitha studimet pa pérjashtim tregojné njé efekt pozitiv dhe té géndrueshém té
ndérhyrjeve té forcés dhe trajnimeve neuromuskulare né reduktimin e démtimeve.
a) Programet mé efektive jané ato gé kombinojné komponenté té ndryshém: forcé +
balancé + kontroll neuromuskular, sidomos pér démtimet e gjurit.
b) Trajnimi ekscentrik dhe forcimi i muskujve té hamstrings dhe core-it rezulton
vecanérisht i dobishém né parandalimin e démtimeve té zakonshme te futbollistét.
c) Madhésia e efektit dhe treguesit si IRR, RR dhe d jané té favorshém dhe tregojné
reduktime té garta né rrezikun dhe barrén e Iéndimeve.
d) Studimet me metodologji té forté (si RCT dhe meta-analiza) pérforcojné

besueshmériné e pérfundimeve.
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7. DISKUTIM

Né kété pjesé diskutojmé dhe interpretojmé rezultatet e paragitura né Tabelén 1, e cila
Klasifikon té dhénat sipas llojit té& ndérhyrjes dhe matjes, duke pérmbledhur gjetjet e 13 studimeve
té pérfshira né kété analizé. Q&llimi kryesor éshté vlerésimi i efektivitetit t& programeve té trajnimit
té forcés dhe ndérhyrjeve neuromuskulare né reduktimin e incidencés sé démtimeve sportive,
kryesisht te futbollistét e rinj.

Té dhénat nga studimet eksperimentale dhe té kontrolluara tregojné se trajnimi i forcés
ka njé ndikim té réndésishém né uljen e démtimeve jo-kontakti dhe muskulare. Aydi et al. (2024)
tregojné njé ulje té konsiderueshme té incidencés sé démtimeve nga 2.62 né 0.48 pér 1000 oré
ekspozimi, pas njé programi 12-javor me dy seanca force né javé. Kjo tregon se edhe programe
relativisht té shkurtra dhe me frekuencé té moderuar kané potencial té madh mbrojtés. Njé rezultat
shumé i forté u evidentua edhe nga Gatterer et al. (2020) ku pér futbollistét U-19 u pa njé reduktim
dramatik i démtimeve muskulare, sidomos té hamstrings, me njé indeks rreziku IRR = 8.12 dhe
madhési efekti d = 3.30, duke déshmuar se trajnimi i forcés mund té keté efekte jashtézakonisht
pozitive né parandalimin e démtimeve specifike.

Po ashtu, studimi i Beato et al. (2025) gé pérdori ngarkesa té larta (70-85% té 1RM) gjaté
12 javéve té trajnimit zbuloi njé reduktim té madh té incidencés sé démtimeve (nga 11.34 né 1.31
pér 1000 oré) dhe té barrés sé démtimeve (nga 304.66 né 19.72 dité t&¢ humbura). Ky studim
konfirmon se ngarkesa intensive dhe e strukturuar né ményré té kujdesshme mund té jeté njé
strategji shumé efektive pér minimizimin e Iéndimeve dhe pérmirésimin e performancés.

Kombinimi i trajnimit té forcés me monitorimin termografik sezonal, i aplikuar nga
Freitas et al. (2019), tregon se ndérhyrjet multidimensionale gé pérfshijné si elementé té stérvitjes
ashtu edhe monitorimin e vazhdueshém jané tepér efektive né uljen e incidencés sé démtimeve,
duke kaluar nga 33.3% né 20.3%. Kjo thekson réndésiné e integrimit té teknologjive té avancuara
né menaxhimin e démtimeve sportive.

Studimet me nivel metodologjik té larté, si meta-analizat dhe analizat sistematike, ofrojné
prova té forta pér efektivitetin e programeve té forcés né parandalimin e démtimeve. Lauersen et
al. (2014) raportojné njé ulje prej 66% té rrezikut total t& démtimeve (RR = 0.34) né bazé té 25
studimeve, ndérsa njé meta-analizé mé e fundit e tyre (2018) konfirmon ulje té konsiderueshme té
démtimeve akute dhe té shkaktuara nga mbingarkesa (RR = 0.338). Kéto té dhéna jané pérforcuar

edhe nga meta-analizat e Sugimoto et al. (2024) dhe Zheng et al. (2025), té cilat tregojné njé
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reduktim té démtimeve té gjurit rreth 25% pérmes programeve gé kombinojné forcén, balancén
dhe stérvitjet neuromuskulare (RR = 0.75).

Robles Palazon et al. (2024) vé né dukje gé programet IPP (Injury Prevention Programs)
gé pérfshijné forcé, fleksibilitet dhe stabilitet ulén incidencén mesatare té démtimeve me 30-49%,
duke treguar réndésiné e gasjeve té multikomponentéve dhe personalizimit té programeve pér
parandalimin e démtimeve.

Chen et al. (2025) evidentojné pérfitime té métejshme duke theksuar se programet
multikomponente zvogélojné démtimet né zona té ndryshme té trupit, duke pérfshiré ijét,
hamstrings, gjurin dhe kycet, me rrjedhojé ulje té konsiderueshme té rrezikut (RR 0.37-0.71).

Fokusimi né grupet muskulare kyce, si core dhe hamstrings, éshté njé aspekt i
réndésishém i parandalimit té démtimeve. Lopes et al. (2023) tregojné se forcimi i kétyre muskujve
redukton mesatarisht me 47% démtimet né posterior chain (RR = 0.53), ndérsa Rudisill et al.
(2023) vlerésojné se ushtrimet ekscentrike pér hamstrings sjellin ulje té démtimeve deri né 70%.
Ké&to rezultate theksojné réndésiné e pérshtatjes sé programeve stérvitore né ményré gé té trajtohen
pikérisht grupet mé té rrezikuara pér démtime né sportet e ngarkuara fizikisht.

Né pérmbledhje, té dhénat nga kéto 13 studime tregojné se:

- Trajnimi i forcés i thjeshté dhe i strukturuar miré ul rrezikun e démtimeve me rreth
66% (RR ~ 0.34).

- Programet gé pérfshijné kombinime té forcés me balancén dhe stérvitje
neuromuskulare reduktojné démtimet e gjurit dhe incidencén e pérgjithshme me 25-
33%.

- Ndérhyrjet specifike pér muskujt e core dhe hamstrings japin ulje té démtimeve deri
né 47-70%.

- Programet multikomponente (forcé, fleksibilitet, stabilitet) ofrojné reduktime
mesatare né incidencén e démtimeve prej 30-49%.

- Ngarkesa té larta né stérvitje kané rezultate jashtézakonisht pozitive duke ulur
incidencén dhe ditét e humbura nga démtimet me mbi 90%.

Bazuar né analizén e studimeve té ndryshme me metodologji té forté (RCT, meta-

analiza), ekziston njé konsensus i garté shkencor gé trajnimi i forcés, vecanérisht kur kombinohet

me elementé té balancés dhe kontrollit neuromuskular, éshté ndér ndérhyrjet mé efektive pér
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parandalimin e démtimeve sportive. Pérfitimet jané té dukshme jo vetém né reduktimin e
frekuencés sé démtimeve, por edhe né uljen e barrés sé tyre né ditét e humbura dhe ndikimin
afatgjaté né performancén sportive. Ndérhyrjet specifike si ushtrimet ekscentrike pér hamstrings
dhe forca e core-it jané thelbésore pér adresimin e démtimeve té zakonshme né sportet e ngarkuara
fizikisht, duke pérfshiré futbollin e rinjve, ku kéto démtime jané vecanérisht té shpeshta dhe
problematike. Né pérfundim, pérfshirja e programeve té trajnimit té forcés dhe ndérhyrjeve
multikomponente duhet té jeté pjesé integrale e strategjive té parandalimit té démtimeve sportive,
me fokus né pérshtatjen individuale té programeve sipas nevojave dhe karakteristikave té

sportistéve.
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8. PERFUNDIMI

Ky punim kishte si géllim té vlerésonte, pérmes njé meta-analize té literaturés shkencore,
efektivitetin e trajnimit té forcés né parandalimin e léndimeve te sportistét e rinj, me fokus té
vecanté te futbollistét. Népérmjet analizés sé 13 studimeve shkencore me metodologji té avancuar,
u vlerésuan efikasiteti dhe ndikimi i ndérhyrjeve té ndryshme qé pérfshijné trajnime force,
ushtrime ekscentrike, programe balanci dhe trajnime neuromuskulare.

Rezultatet e pérpunuara nga literatura ekzistuese tregojné njé konsensus té gjeré shkencor
se trajnimi i forcés ndikon ndjeshém né reduktimin e léndimeve muskulare dhe té nyjave.
Reduktimi mesatar i incidencés sé démtimeve né disa raste arrin deri né 70%, veganérisht né
programet gé pérfshijné:

a) Trajnime ekscentrike pér hamstrings, té cilat jané treguar shumé efektive né

parandalimin e démtimeve té grupit posterior té kofshés, me ulje té incidencés nga
56.8% deri né 70% (Rudisill et al., 2023).
b) Programe me ngarkesa té larta (70—-85% e 1RM), gé rezultojné né ulje drastike té
incidencés sé démtimeve dhe té barrés sé tyre né dité t¢ humbura (Beato et al., 2025).
c) Ushtrime qé pérfshijné forcé, balancé dhe kontroll neuromuskular, té cilat ofrojné
reduktime té géndrueshme té démtimeve té gjurit dhe té zonave té tjera té trupit
(Sugimoto et al., 2024; Zheng et al., 2025).

Gjithashtu, rishikimit té literatures mé gjithépérfshirése (si ajo e Lauersen et al., 2014)
raportojné njéduke e pérforcuar mé tej idené se trajnimi i forcés duhet té jeté njé komponent
thelbésor i ¢do programi trajnimi sportiv pér té rinjté.

Efektiviteti mé i larté vérehet né programet multikomponente, té cilat pérfshijné elementé
té ndryshém si:

a) Forcé muskulore (ekscentrike dhe konvencionale)
by Balancé dhe stabilitet trupor
¢) Kontroll neuromuscular
d) Ngarkesé progresive dhe periudha rikuperimi té pérshtatura
Kombinimi i kétyre elementéve krijon njé mbrojtje té ploté biomekanike dhe

neuromuskulare ndaj léndimeve. Kjo éshté vecanérisht e réndésishme pér sportistét e rinj, té cilét

50



jané né faza zhvillimi fizik dhe neuromotor, duke gené késhtu mé té ndjeshém ndaj démtimeve
akute dhe kronike.

Hipotezat e konfirmuara

Té gjitha hipotezat e formuluara né kété punim u mbéshtetén nga té dhénat empirike té
studimeve té analizuara. Konkretisht:

HO u konfirmua nga shumé studime gé provuan se njé program 10-12-javor trajnimi i
forcés redukton ndjeshém Iéndimet.

H1 u pérforcua nga Beato et al. (2025), ku ngarkesat e larta ulén ndjeshém barrén e
démtimeve.

H2 dhe H3 morén mbéshtetje té garté nga ndérhyrjet me ushtrime ekscentrike dhe nga
pérmirésimet né kontrollin neuromuskular.

H4, gé theksonte pérparésiné e programeve multikomponente, u mbéshtet nga shumé
meta-analiza qé raportuan efekt mé té madh krahasuar me trajtime té njéanshme (si vetém
fleksibilitet ose balancé).

Kéto gjetje kané aplikime té drejtpérdrejta pér trajnerét, mjekét sportivé dhe
fizioterapistét. Pérmes trajnimeve té strukturuara dhe té pérshtatura sipas moshés, gjinisé dhe
disiplinés sportive, mund té arrihet:

- Parandalim proaktiv i démtimeve mé shumé sesa trajtim pas démtimit.

- Rritje e jetégjatésisé sé karrierés sportive dhe ulje e kostove té lidhura me rikuperimin

dhe mungesén né stérvitje.

- Optimizim i performancés, pasi reduktimi i démtimeve lidhet drejtpérdrejt me

vazhdimésiné né stérvitje dhe garé.

Kéto gjetje kané aplikime té drejtpérdrejta pér trajnerét, mjekét sportivé dhe
fizioterapistét. Pérmes trajnimeve té strukturuara dhe té pérshtatura sipas moshés, gjinisé dhe
disiplinés sportive, mund té arrihet:

Kufizimet dhe rekomandimet pér kérkime té ardhshme:

Pavarésisht fugisé sé provave té analizuara, ky studim pérmban disa kufizime
metodologjike:

- Heterogjeniteti i protokolleve dhe kohézgjatjeve mes studimeve.

- Diferencat né raportim té té dhénave (p.sh., disa raportonin IRR, té tjeré vetém %

reduktim).
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- Mungesé e disa té dhénave té standardizuara pér pérllogaritje té sakté té efektit né
disa raste.

Né té ardhmen rekomandohet:

- Krijimi i protokolleve uniforme ndérkombétare pér parandalimin e démtimeve me
bazé né trajnimin e forcés.

- Pérfshirja e njé spektri mé té gjeré sportesh, pér té vlerésuar efektin né kontekste té
ndryshme biomekanike.

- Analizimi i komponentéve gjinoré dhe hormonalé, pasi ndikimi i forcés né léndime
mund té variojé sipas gjinisé.

Né pérmbledhje, evidenca shkencore e sintetizuar né kété punim mbéshtet fugishém idené

se trajnimi i forcés éshté njé ndérhyrje e efektshme, e sigurt dhe e domosdoshme pér parandalimin

e Iéndimeve sportive te sportistét e rinj.
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9. RENDESIA TEORETIKE DHE PRAKTIKE E PUNIMIT: "ROLI | USHTRIMEVE PER
FORCE NE PARANDALIMIN E LENDIMEVE TE SPORTISTET"

Ky punim ka réndési té vecanté si né aspektin teorik ashtu edhe né até praktik, pasi trajton
njé temé jetike pér shéndetin dhe performancén e sportistéve. Né aspektin teorik, punimi
kontribuon né literaturén shkencore duke analizuar lidhjen ndérmjet forcés muskulore dhe
reduktimit té rrezikut pér démtime, duke u mbéshtetur né studime empirike dhe prova té
géndrueshme shkencore. Ai ndihmon né kuptimin e mekanizmave fiziologjiké gé géndrojné pas
rolit té ushtrimeve té forcés dhe strukturon njohurité mbi zhvillimin e géndrueshmérisé, fugisé
dhe stabilitetit trupor. Po ashtu, punimi ofron njé bazé teorike pér té kuptuar parimet e trajnimit
pér forcé, si mbingarkesa progresive, specifikimi dhe rikuperimi, qé jané themelore pér té
ndértuar njé trup mé té forté dhe mé rezistent ndaj stresit sportiv.

Né aspektin praktik, ai ofron udhézime konkrete pér aplikimin e programeve té
ushtrimeve té forcés né trajnimin sportiv, sipas moshés, gjinisé dhe natyrés sé sportit. Punimi u
shérben trajneréve, fizioterapistéve, studentéve té edukimit fizik dhe veté sportistéve, duke i
ndihmuar té krijojné plane stérvitore té personalizuara pér parandalimin e Iéndimeve. Ai nxjerr né
pah réndésiné e strukturimit té sakté té stérvitjes pér forcé, jo vetém pér performancén por edhe
pér ruajtjen e shéndetit afatgjaté té sportistit. Me njé gasje ndérdisiplinore, punimi krijon ura mes
teorisé dhe praktikés, duke ofruar njé model té integruar pér trajnimin modern. Kjo e bén punimin
té vlefshém pér fushén e sportit né pérgjithési dhe pér cdo profesionist gqé synon té parandalojé

Iéndimet né ményré efektive.
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