= SEMINAR

Trajnim Ekskluziv me
Walter Bolognani

B 4—-8 Shtator 2025
Prishtine

Ligjérues: Walter Bolognani
trajner italian me pérvojé té
areng gjaté né zhvillimin e notaréve
o elitare.
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E ENJTE - 3 oré paradite (09:00-12:00)
dhe 3 oré pasdite (14:00-17:00)

» Hyrje dhe Objektivat e Trajnimit: Qéllimet dhe pritjet nga
trajnimi, kuptimi i fazave té zhvillimit té& notaréve té rinj.

e [dentifikimi i Talentit: Kush konsiderohet talent, ¢cfaré té
béjmé, kur dhe si té ndérhyjmeé.

o Zhvillimi Afatgjaté i Sportistéve (LTAD): Parimet e
planifikimit afatgjaté, identifikimi i zonave té duhura té
stérvitjes, monitorimi i pérparimit dhe zhvillimit té notaréve.

E PREMTE - 3 oré paradite (09:00-12:00)
dhe 3 oré pasdite (14:00-17:00)

» Metodologjia dhe Sistemet e Energjisé.

e Periodizimi pér Notarét Junior: Bazat e periodizimit, balancimi
| stérvitjes me rikuperimin, menaxhimi i intensitetit dhe
volumit gjaté vitit.

e Hartimi i Seancave Efektive té Stérvitjes: Strukturimi i
ngrohjes, pjesés kryesore dhe getésimit, larmia dhe
progresioni i ushtrimeve, shembuj té planeve pér nivele té
ndryshme aftésie. ==
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E SHTUNE - 3 oré paradite (09:00-12:00)
dhe 3 oré pasdite (14:00-17:00)

« Zhvillimi Teknik dhe i Aftésive: Teknikat bazé té stileve té
notit, ushtrime pér rritjen e efikasitetit, gabimet e
zakonshme dhe si té korrigjohen.

e Seancé Praktike né Pishiné me demonstrim praktik. T
I
E DIEL - Vetém paradite (09:00-12:00) -
= « Réndésia e Forcés dhe Kondicionit pér Notarét Junior:
== Ushtrime jashté ujit, ushtrime té pérshtatshme pér moshén,
= parandalimi i léndimeve.
=
~
== » Réndésia e Ushgimit dhe Hidratimit: Udhézime bazé pér
~— mirémbajtjen e performanceés.
~
] e Pyetje & Pérgjigje (mund té realizohet né fund té ¢cdo sesioni)
=~ e Mbyllja e Trajnimit dhe Ndarja e Certifikatave
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