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Kjo broshuré pérmban késhilla apo rekomandime pér sportistét né
mirémbajtjen e formés sé tyre atletike duke u bazuar né tre
komponente kyce, pérmes sé cilave synohet ndérgjegjésimi i kétij
grupi té synuar. Mirémbajtja e formeés fizike dhe mendore
mundéson parandalimin e disa |éndimeve fizike, apo né rastet
tjera — rikuperimin mé efikas t& mundshém.

Poashtu, mirémabjtja e shéndetit mendor mundéson neutralizimin

e efektshém té ngarkesave psigike gé vijné si pasojé e efekteve
gé ka prodhuar pandemia me virusin Covid-19 né mbaré botén e
sportit. Si rrjedhojé, familjarizimi me kéto probleme, parandalimi
apo pérballia me to éshté jetike pér sportistét, sidomos ata elitaré.
Kjo broshuré pérbéhet nga késhilla pér sportistét gjaté kohés sé
pandemisé, duke u fokusuar né: réndésiné e forcés dhe
kondicionit, shéndetit mental, dhe nutricionit.




KESHILLA PER FORCEN
DHE KONDICIONIMIN GJATE PANDEMISE

Pandemia Covid-19 ka afektuar edhe situaten rreth forcés dhe
kondicionit tek té gjitha sportet, gofshin ato olimpike apo para
olimpike, individuale apo kolektive, me kontakt apo pa kontakt.

Ka modifikuar planifikimin e orareve te stérvitjeve, ka crregulluar
nivelet e kondicionit Né mes anétaréve té sé njejtés ekipé, ka rritur
riskun pér léndime sportive, ka ndryshuar peshén duke rritur apo
ulur peshén optimale té sportistéve dhe ndryshuar indeksin e
mases trupore, ka ¢rregulluar progresin né rehabilitimin e
gjendjeve pre-ekzistuese, ka kufizuar mundésité pér té pérdorur
kapacitetet fizike (fushat dhe paisjet) sportive publike.

Andaj krahas zhvillimeve té tilla éshté e nevojshme njé adaptim
dhe ri edukim i komunitetit sportiv pér rrethanat e reja té krijuara té
cilat mundésojné njé sport té sigurt dne performancé té miré
sportive, duke i shtuar kétu edhe arritjen e forcés dhe kondicionit
té déshiruar.

Nuk mund té keté pérgendrim optimal dhe arritje té€ rezultateve té
déshiruara as né forcé as né kondicion nése prané sportistit
ekzistojné paisje apo persona gé pérbéjné rrezik pér infektim me
Covid-19. Ngase njé gjé e tillé ulé pérgéndrimin te objektivat e
ushtrimeve dhe rrité riskun e léndimeve sportive.

Andaj pastrimi dhe dezinfektimi i rregullt i hapésirave dhe paisjeve
Qé pérdoren pér ngritjen e forcés dhe kondicionit Nné hapésirat
sportive dhe té veté hapésirave éshté parakusht i domosdoshém.
Paisjet dhe rekuizitat jo esenciale duhet té largohen gé té mos
béhen pérhapés té infeksionit. Nése pérdoren shishe té ujit dne
peshqgir ato duhet té jené té personalizuara dhe t&€ mos
shkémbehen mes sportistéve.

Dezinfektimi i duaréve (me >60% alkool) éshté esencial pas
pérdorimit t€ paisjeve té pérbashkéta. Por jo pas ¢do prekje té




paisjeve t€ béhet shprehi njé dezinfektim i tillé. Kujdes duhet ti
kushtohet gé té€ mos preket ftyra para se té dezinfektohen duarté
dhe ky dezinfektim t&€ ndodhé pas disa ustrimeve apo né
hapésirat kohore kur ka pauza dhe relaksime.

Duke e njohur efektin e kufizimeve, situatave té panjohura, kohés
S€ gjaté té pushimit, objektivave pér kthim optimal né gara, nivelin
e rritur t& ankthit dhe stresit gjaté pandemisé Covid-19 éshté
vértetuar edhe njé heré roli esencial i trajnerit t& vecanté pér forcé
dhe kondicion né jetén e secilit sportist dhe klub sportiv, normal
né kordinim me trajnerin kryesor pér sportin specifik.

Né mesim e kontributeve té trajnerit kondicional mund té€ vegojmé
mbéshtetjen pér planifikimin e sigurt dhe optimal né oraret dhe
ngarkesén e stérvitjeve, pérmirésimin e shprehive té gjumit dne
zgjimit, ushgimin e rregullt, udhétimit, dhe pérgjegjésive
akademike pér ata sportisté gé vijojné shkollimin.

Duhet theksuar se nuk ka njé planifikim apo program universal gé
| bie taman té gjithé sportistéve té té gjitha sporteve, té dy gjinive
té té gjitha moshave.

Bile edhe gjendja e té njejtit sportist nuk géndron gjithéheré e
njejté dhe éshté dinamike mvarésisht nga shkalla e fitnesit dhe
lodhjes sé tij/saj.

Casja né pérmirésimin e forcés dhe kondicionit &shté vértetuar
edhe njé heré gé duhet té jeté individuale pér secilin sportist,
ngase secili nga ta ka kaluar né faza té ndryshme t€ mos
aktivitetit, ka gjendje té ndryshme té shéndetit fizik dhe mendor né
kété periudhé.

Né kété situaté baza mé e miré pér té kuptuar se me cka ka té
béjé trajneri i forcés dhe kondicionit Eshté pérmes fakteve
(evidencave), duke i mundésuar atij/asasj té€ keté casje né té
dhenat e rezultateve té testimeve té sportistit/es si pér aspektin e
forcés dhe géndrueshmérisé (testeve né laborator si forca
izokinetike dhe izometrike, testimeve té ndrysme té terenit, et)),



kontrollés sé gjendjes shéndetésore (egzaminimi mjekésor) ashtu
edhe té kondicionit kardiopulmonar (stres testi, MaxVO2, et)).

Késisjoji mund té siguroj informacione pér limitin e sipérm té

ngarkesés pér sportisin/en, t& parandaloj vdekjen e papritur dhe
lEndimet sportive eventuale.

NE literaturé éshté paré se né fazén e pérgatitjeve pér rifilim té
garave qgé e ka pércjell njé fazé jo aktive paragiten rreth 60% té
lEndimeve sportive, pér arésye t& mos pérshtatjes sé intenzitetit
dhe frekuencés sé ushtrimeve.

»



Duhet pasur parasysh
gé “meé shumeé ushtrime”
nuk eshté mé mirée!

Rekomandohet ngritja graduale dhe progresive e ngarkesés né
ushtrime né ményré gé té sigurohet adaptimi dhe minimizimi i
efekteve té pa déshiruara né shéndetin e sportistéve.

Pas njé pauze té gjaté (jo aktive), aktivitetet kondicionale
rekomandohet me fillu me rregullin € 50/30/20/10% té véllimit
maksimal t& ngarkesés né njé shtrirje prej 4 javésh.

Testimet kondicionale duhet té reduktohet me 50% té véllimit té
testimit né ditén e paré té rikthimit né stérvitje. Mandej me
30/20/10% né javét pasuese nése veg pérseériten.

Ngarkesa e ushtrimeve té forcés dhe kondicionit duhet té béhet
me rritje graduale né 5 javé duke respektuar rregullin FIT
(frekuenca, intenziteti relativ i véllimit dhe koha e intervaleve té
pushimit) t& kufizimeve né 1 javé.



Ushtrimet pliometrike edhe pse pérdorén tradicionalisht pér té
zhvilluar forcén duhet té fillojné me <80% té kontakteve me
kémbé pér seancat me intensitet t& ulét (1-2 seanca né jave), dhe
rritja graduale e kontakteve té kémbéve dhe intensiteti té
zhvillohet né 5 javé.

Té gjitha planifikimet e ushtrimeve do té ishte miré me gené té
shkruara dhe t& ndahen me sportistét dhe trajnerét tjeré
paraprakisht né ményré gé edhe ata té vetédijgsohen dhe
pérgatiten edhe né aspektin psikologjik pér planin e ngarkesés gé
i pret ne ditét ne vijim.

Si sportistét ashtu edhe trajnerét duhet té edukohen dhe té
identifikojné shenjat e heréshme té IEndimeve sportive né ményré
Qé té i identifikojné ato sa mé herét gé té parandalohen Iéndimet e
médha dhe mungesat né stérvitje si pasojé e tyre mé pastaj. Né
kété drejtim duhet njé bashképunim i ngushté me ekipén e
mjekésisé sportive prezente né klube.

Né kété broshuré pér shkak té véllimit dhe llojllojshmérisé nuk jané
pérfshiré té gjitha rekomandimet dhe planifikimet detaje gé
kérkohen pér secilin sport andaj edhe inkurajohen sportistét dhe
trajnerét pér lexim dhe konsultim té€ métejmé té literaturés.




SHENDETI MENTAL:
SPORTISTET

Shumé teste pozitive t& COVID-19 madje edhe te sportistét
kompetitivé né nivel global kané demonstruar, gé askush nuk
éshté i/e sigurté

Rregullat e karantinés dhe izolimit kané ndikuar né aftésiné
dhe mundésiné e sportistéve pér té ushtruar

Sidogofté, shumé sportisté kané nxjerré video té stérvitjes
gjaté pandemisé, duke treguar gé pérshtatja mund té jeté e
mundshme.

Njé séré céshtjesh megjithaté mbeten pér t'u adresuar pér
sportistét elitaré, gé ka té béjé me ¢éshtje té shéndetit mental,
gjé gé vlen edhe pér té gjithé ata, gé ushtrojné sport.

Disa sportisté arrijné té ndértojné reagime mbi bazén e burime

ballafaquese ekzistuese, ndérsa té tjeré mund té pérjetojné njé
reagim negativ pér njé periudhé disa javé deri né disa muaj.



Duket normale njé nivel i caktuar i ankthit kundrejt virusit
korona, por nivelet e larta té stresit mund té€ kené njé efekt
shkatérrues né jetén e pérditshme.

Lidhur me kété, psikologét e sportit raportojné njé kérkesé mé
té madhe pér késhillim online dne diagnostikim té
crregullimeve psikologjike midis kétyre sportistéve gjaté
pandemisé

Kjo pérfshin friké nga té infektuarit, ankth nga rikuperimit fizik
né rast infektimi, mungesé gasjeje Nné gendra fitnesi, gjumé i
turbulluar, ¢rregullime té€ té€ ngrénit, ¢rregullime obsesivo-
kompulsive dhe konflikte familjare.

Paaftésia pér t&€ menaxhuar stresin dhe mungesa e ballafagimit
adekuat mund té ¢ojé né pérjetimin e depresionit afatshkurtér
ose afatgjaté

Kohét e fundit &shté gjetur se infektimi me COVID-19 shtyp
sistemin imunitar neuroendokrin, i cili pérfshihet ngushtésisht
né stres dhe ripértéritjen nga stresi, si dhe strategjité
ballafaquese

Periudha e inaktivitetit, izolimi nga ekipi, distanca nga
komuniteti sportiv, ndérveprime mé pak té kualifikuara me
trajneré sportivé dhe mungesé mbéshtetjeje sociale (pér
shembull, tifoz&t, organizatat sportive, media, etj.) éshté
vértetuar té shkaktojné distres emocional dhe ¢rregullime
psikologjike te sportistét

Eshté shumé e réndésishme, gé Klubet, trajnerét, profesorét,
asistentét dhe specialisté té tjeré té fushés té sigurojné
mbéshtetje (vecanérisht online) psikosociale pér sportistét e
rinj.

Kéto figura té réndésishme mund t'u ndihmojné sportistéve té
zhvillojné shkathtési veté-rregulluese dhe rutina té caktuara pér
té mbetur fizikisht aktivé



Gjithashtu t& promovojé motive prosociale pér té respektuar
distancimin social

Mbéshtetja nga prindérit, bashkémoshatarét, mé sé miri pa
presion pér té ruajtur distancén sociale, dhe shpirti ekipor
mund té jené té réndésishme pér shéndetin mental té
sportistéve dhe kthimin né ekip.

Eshté e réndésishme t& angazhohen psikologé pér t'u
ndihmuar sportistéve pér té zhvilluar shkathtési té ballafagimit
me ankthin

Té identifikojné sportistét, gé jané ndikuar negativisht nga
pandemia, apo gé kané pérjetuar abuzim

Idealisht ké&to shérbime né kohé distance sociale mund té
ofrohen online, ashtu si edhe shpirti ekipor mund té& ndihmohet
nga grupet online

Edhe trajnerét né sportin me té rinjté kané nevojé pér ndihme,
Si ata gé jetojné nga kjo puné, ashtu edhe ata gé e béjné nga
déshira e miré

Trajnerét kané nevojé pér té ruajtur optimizmin pér té ardhmen
né ekipet e tyre té reja dhe té kené komunikim té rregullt me
sportistét, duke i mbéshtetur ata dne duke ruajtur moralin e
tyre.

Disa trajneré mund té kené nevojé pér ndihmé té planifikojné
realisht t& ardhmen e afért, kérkimin pér mundési té reja
punésimi né mjedisin e véshtiré social-ekonomik.

Kérkimi i mbéshtetjes dhe dhénia e mbéshtetjes éshté po
ashtu e réndésishme pér mirégenien e trajneréve.



KESHIE A

RRETH NUTRICIONIT
RERSEE M=
GJATE PANDEMISE

ENERGJIA TEK FUTBOLLISTET ELITAR

A do té kem energji gé té luajmé njé ndeshje futbolli me forcé té
njejté gjaté 90 minutave, pa u bazuar né ushgimin adekuat?
Ményra e té ushqgyerit shéndetshém tek futbollistét éshté shumé e
réndésishme, sidomos gjaté késaj periudhe té pandemisé kur
ndeshjet jané me orar té ngjeshur.

Kérkesa energjike pér funksionimin e organizmit tek futbollistét né
kohén e pandemisé éshté 2000-6000 kcal né dité. Me marrjen e
ushqgimit adekuat né organizmin toné futet energjia, por se né
cilén masé merret energjia né trup varet nga lloji dhe sasia e
ushgimit.



Vlera mesatare energjike qé duhet
té merret nga njé futbollist gjaté dités

MENGJESI

500 ml qumésht, 290 keal ?
100 gr djath, 200 koal |

2 vezé 120 gr, 200 kcal # 4
Buké integrale 200gr, 180 kcal
Gjithse;j: 800 kcal ( Energiji)

USHQIMI PER ZEMER

200 gr mollé
200 gr dredhéz

50 gr bajame
DREKA

200 gr sallat, karrot, vaj ulliri, 235 kcal

200 ml supé me brokolli 50 kcal (v
150 gr mish vici i zier 285 kcal

200 gr patate té pjekura 70 kcal

100 gr buké integrale 90 kcal

Gjithse;j: 730 kcal ( Energji) |




DARKA

200 ml supé 50 kcal

100 gr mish vici i zier 190 kcal

100 gr patate té pjekura 35 kcal

100 gr buké integrale 90 kcal

200 gr banane 180 kcal .
25 gr mjalt 75kcal .
50 gr arra 330 kcal

50 gr rrush i that 150 kcal

Gjithse;j: 1100 kcal ( Energiji)

Elementet ushqyese té cilat duhet ti konsumon
njé futbollist né kohén e pandemisé jané:

1 Karbohidratet
2 Proteinat,
3 Mineralet,
4  Yndyrnat,
5 Vitaminat dhe

6 Uiji.



1.1

2.2

3.3

Karbohidratet

Karbohidratet jané shumé té réndésishme tek futbollistét,
marrja e mjaftueshme e karbohidrateve vien mé paké deri
tek lodhja, dhe aktiviteti fizik zgjaté mé shumé. Produktet té
cilat kané njé sasi té larté té karbohidrateve jané: kajsi,
banane, dredhéza, gershi, vishnje, kumbulla, mollé, kungull,
domate, dhe rrush.

Koha mé e miré pér marrjen e karbohidrateve éshté deri né
njé oré pas stérvitjeve, karbohidratet duhen té merren rreth
3 gr né 1kg té peshés trupore si psh: njé futbollist peshon
70 kg, atéher kéti futbollisti duhet ti nevoiten 210 gr
karbohidrate pas stérvitjes, ndésa mund té merren edhe né
vakte té tjera pér ve¢ mbas stérvitjeves.

Proteinat

Proteinat te futbollistét éshté e réndésishme sepse merr
pjesé né funksionin e organizmit, rritien dhe riprodhimin e tij.
Né aspektin e mjekésis sportive proteinat e pérbéjné
strukturén themelore té:

- Muskujve - Hemoglobina dhe
- Tetivave - Mioglobina

Kérkesat pér proteina tek futbollistét éshté rreth 1.6 gr né
1kg té peshés trupore. Ushgimi gé pérmban sasi t& madhe
té proteinave jané: vezét, qumshti | lopés, mish vici, mish
derri, peshku, patatet, gruri, fasule, etj.

Proteinat

Mineralet jané shumé té réndésishme pér futbollisté, por
nuk kané veti energjike. Sasie e duhur e mineraleve tek
futbollistét éshté: kalcium 1000mg, magnez 300 mg, hekur
18 mg, bakér 2 mg, zinku 15 mg, kaliumi 3500 mg, seleni
70 mg, natriumi 2000 mg, fosfori 1000 mg.



Futbollistét mund t'i marrin mineralet edhe népérmjet
suplimenteve, por duhet té konsulltohen me mjekun sportiv,
por né goftése futbollistét ushgehen miré dhe drejté atéheré
rrallé Eshté e nevojshne marrja e mineraleve me ané té
suplimenteve, né rast té ngarkesave te futbollisté né orarin
e ngjeshur té ndeshjeve garuese atéheré mund té€ pérdoren
edhe suplimentet me minerale, por duhet té kosulltohen me
mjekun sportiv.

4.4 Yndyrnat

5.5

Yndyrnat né té ushqyerit tek futbollistét, nevojat e
pérgjithshme energjetike Né organizém te futbollistét 20-
30%, nevojat ditore te futbollistét éshté 100gr. Yndyrnat té
cilat preferohen te futbollistét:

té gjitha llojet e peshkut,

té gjitha llojet e frutave,( lajthi, badem, arra)
té gjitha llojet e drithérave,

té gjitha produktet ushgimore me fara,

vaji i ullirit,

mishi i bardhé (i pulés, rosés, patés )

vezét, qumshti, djathi, jogurti et;.

Yndyrnat té cilat nuk preferohen te futbollistét:

sallami,, virshllet,, suxhuki, majonezi, margarini, kajmaki, kremi,
etj, sepse kan pérqindje té larté té yndyrnave t&€ ngopura
té cilat ndikojné negativisht né trupin e fustbollistéve

Vitaminat

Vitaminat te futbollistét, marrja e vitaminave mund té miret
edhe nepér mjet suplimenteve, por gjithsesi duhet té
konsulltohet me mjekun sportiv, né goftése futbollistét
ushgehen né ményrén mé té miré atéhere rrallé nevoiten
marrja e suplimenteve, vetém né raste kur futbollistét jané



té ngarkuar me ané té ngarkesave fizike té€ shtuar, por
gjithsesi duhet te konsulltohen me mjekun sportiv.

Té gjitha llojet e vitaminave e kané réndésiné e vet.

Llojet e vitaminave jané

vitaminat A,
vitaminat B,
vitaminat C,
vitaminat D,
vitaminat E,
vitaminat K.




USHQIMI NE
DITEN E GARAVE

MENYJA
Méngjesi 30 min pas zgjimit

1 vezé e zjeré,

1 goté jogurt,

100gr djath pa yndyré,
2 pjesé buké integrale

Dreka 3 oré para ndeshjes

100 gram shpageta me Iéng domatesh,
100 gram sallaté té gjelbért,

150 gram stejk,

200 gram patate té ziera,

2 pjese buké té zeze prej gruri,

250 ml uje.

Deserti 2 oré para ndeshjes

200 gram fruta sezonale (dredhéz)
100 gram fig- kajsi
500 ml ujé



Darka 1 oré pas garés

200 gr sallate e pérzier,

150 gr mish vigi, 200 gr oriz
2 rriska buk té zezé

200 ml leng fresh

250 ml ujé.

Embélsira (dezerti) 2 oré para fjetjes

1 banane, 10 gram bajame, 200mI qumésht.




USHQIMI
NJE DITE PAS GARIMIT

MENYJA

Méngijesi 30 min - 1 oré pas zgjimit

500 ml qumésht,
200 gr drithéra + nje lugé e madhe mjalté

Stérvitje regjeneruese

Pas stérvitjes

1 dardhé, 10 gram lajthi, 250 ml ujé

Dreka

200 ml supé brokolli ,

200 gr sallaté e ndryshme,

150 gr mish pule, 250 gr perime,
2 rriska buké té zezé nga misri,
250 ml ujé,

100 gr desert frutash sezonale



Darka

250 gr peshk i pjekur,
250 gr perime té ferguara,
200 gr patate té ziera,

2 rriska buké té zezé,
250-500 ml ujé,

1 banane + 20 gr badem.

Embélsira (deserti) 2 oré para fjetjes

1 mollé,
1 Kivi,
200 ml qumésht

Autoré:

Prof. Asoc.Dr. Dashamir Bérxulli
Prof. Dr. Bernard Tahirbegolli
Doruntina Arifi, trajnere e fitnesit



Prof. Asoc.Dr. Dashamir Bérxulli

Dashamir Bérxulli vien nga Shqipéria. Ai éshté dekan i Fakultetit
Filozofik t€& Universitetit té€ Prishtinés “Hasan Prishtina”. Profesor
Bérxulli vien nga Departamenti i Psikologjisé ku éshté ligjérues i
léndéve si Psikologjia Sociale, Psikologjia € Personalitetit, si dhe
ligjeratave né tema si Réndésia e Psikologjisé Sportive. Aktiv né
shumé forume té mirénjohura té shkencave sociale brenda dhe
jashté vendit, dhe anétar e kontribues né rrjete té réndésishme
akademike e profesionale.

Prof. Dr. Bernard Tahirbegolli

Bernard Tahirbegolli pérfundoi studimet bazike né Universitetin e
Prishtinés né Fakultetin e Mjekésisé drejtimi Mjekési e
Pérgjithéshme. Studimet e Doktoratés i pérfundoj né Institutin e
Shkencave Mjekésore té Universitetit t& Stambollit né Turqi.

Dr Tahirbegolli éshté specialist i Mjekésisé sé Sportit. Hulumtimet
e tij shkencore jané té fokusuara kryesisht né ruajtjen dhe
promovimin e shéndetit né pérgjithési dhe té sportistéve, né
vecanti parandalimin e Iéndimeve sportive dhe proceset e
rehabilitimit pas tyre, analiza t&€ fenomeneve epidemiologjike dhe
statistikore dhe analiza té sistemeve shéndetésore.

Msc. Doruntina Arifi

Doruntina Arifi vien nga Gijilani. Ajo ka pérfunduar studimet e nivelit
Master prané Universitetit t& Prishtings, duke specializuar né
degén e Edukimit Fizik dhe Sportit. Znj.Arifi Eshté trajnere e
suksesshme e fitnesit dhe numéron gindra klienté té cilét
késhillon né baza ditore mbi réndésiné e té ushqyerit
shéndetshém dhe té ushtruarit e miréfillté pér t& mbajtur
shéndetin e duhur.

Pérmbajtja kreative e késaj broshure éshté ideuar
dhe zhvilluar nga Milky Way Creative.



“MIREMBAJTJA E FORMES__
OPTIMALE ATLETIKE GJATE
PERIUDHES ME PANDEMINE”

pérmes zbatimit té rekomandimeve
profesionale té ekspertéve: késhillimi
psikologjik sportiv, forca dhe
kondicioni, dhe plani i nutricionit.

\/ r
ME DHE PER = ME DHE PER
@ KOSOVEN @ SPORTIN Balltrotter
one ® conesme SEOEED A3y

PRISIITIN:A
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