Proi‘.‘Dr_. Qemal SHALSI

U lind né 1936. :
Ka kryer shkollén e mesme (€
Teknikumit té Fizkulturés “Vojo
Kushi” dhe mbas njé viti studimesh
né Ceki, pérfundon né Tirané
studimet né L.L.K.F. “Vojo Kushi”,
sot A.E.F.S. “Vojo Kushi”.

Ka njé karrieré mbi 40 vjegare si lojtar, gjygjtar, mésues, pedagog
drejtues federate dhe katedre né sportin € basketbollit.

Trainer i ekipit t€ basketbollit t& “17 Néntorit”, sot “Tirana” femra,
12 vjet kampion radhazi ; i “Partizanit” meshkuj 6 viet radhazi
kampion kombétar ; trainer i ekipit kombétar t€ femrave ; i ekipit
kombétar pér té rinj, zv./trainer i ekipit kombétar pér € rritur.

Mban titujt sportiv “Mjeshtér i Merituar i Spertit”, “Trainer
Kombétar”, “Nderi i Sportit Shqiptar”, “Kuadgr i Dalluar
né Fizkulturé e Sport”, et.

Sekretar i Pérgjithshém 1 Federdtés sé Lojrave me Dor€,
Pérgjegjés i Katedrés s€ Basketbollit né ILKF “Vojo Kushi”,
President i Federatés Shqiptare té Basketbollit, J
Mbron Disertacionin “Veprimtaria komplekse pér pérgatitjen
e basketbollistéve”, ku fiton gradén shkencore “Dolktor i
Shkencave” (1985) pér ta vazhduar me titullin “Docent”
(1987), dhe “Profesor” (1995).

Autor i shumé botimeve pér basketbollin; bashk&autor né
tekstet mésimore, udhéheqés shkencor, anétar dhe kryetar
komisioni né shumé disertacione t€ mbajtura né AEFS “Vojo
Kushi”. Ndonése né pension bén jeté aktive sportive,
vecanérisht me botimet sportive.

[ dekoruar me medalje t& ndryshme ku vegohet “Urdhéri
Olimpilk” dhéné nga KOKSH né Prill & 2003.
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Hyrje

Shumeé libra, broshura, revista e materjale té tjera jané shkruar dhe
vazhdojné té shkruhen pér basketbollin.

Edhe uné, kam privilegjin t€ shkruaj dhe njéherésh té ndaj me Ju
trajneré, pedagogé, mésues, specialisté dhe studenté té specialitetit né
AEES “Vojo Kushi”, disa ide, opinione dhe mendime pér disa probleme
aktuale dhe zgjidhjen e tyre né basketbollin toné,

Dhe sipas mendimit dhe veprimit tim i kam trajtuar né tema t€ veganta.

Né materialin “Saktésia e gjuajtjeve 3 pikéshe, vleré bazé e basketbollit
toné*, trajtohet metodikisht pregatitja tekniko-taktike dhe moralo-
volitive e lojtaréve pér ekzekutimin me saktési kéryre gjuajtjeve qé
konsiderohen njé domosdoshméri e basketbollit toné. Gjuajtjet
rezultative 3 pikéshe sé bashku me cilésité e vyera t€ basketbollistéve,
formojné njé bashkési t€ ploté pozitive.

Materiali “Performanca e formés sportive”, arrin né pérfundimin se
lerat atletike sé bashku me aftésité funksionale té organizmit si dhe
pércaktimet subjektive € aftésive tekniko-taktike e psikologjike duhet
té shoqérojné lojarin, gjaté gjithe rrugés s€ dj sportive duke u béré njé
pikénisje pér té kontrolluar formén sportive té ¢do sportisti né
shfrytézimin maksimal t¢ mundésive t€ tyre.

Né “Stérvitja vetjake dhe e grupuar, perfeksionon afiésité fizike dhe
tekniko-taktike”, trajrohet stérvitja e pavarur, stérvitja vetjake dhe e
grupuar jashté stérvitjes kolektive sipas posteve dhe roleve qé kané lojtarét
né skuadér. '



Né “Koncepti bashkékohor si cikél javor stérvitor’ argui’n&ﬂtOhﬂt
domosdoshmeéria e tij né shpérndarjen e ngarkesave stérvitore né dité té
caktuara, Né kété ményré bashkérendohet mé mir€ puna midis ngarkeses,
pushimit ripértérités dhe vazhdimésisé sé stérvijes.

Gjithashtu e kam paré € arsyeshme té trajtoj shkurtazi “Evolucionin
e rregullores s€ lojés s€ basketbolli” qé nga ndryshimet e vitit 1932, kur
u mblodh pér heré té paré kongresi i FIBA-s, e deri né ndryshimet aktuale
té vitit aktual 2003.

Botimin do ta vlerésoja si njé nga momentet kyce, q¢ ka pér qéllim ¢
ndikojé né zgjidhjen n& ményre té efekréshme e konstruktive té
problemeve t€ trajtuara.

Sigurisht, problemete pregatitjes sé basketbollistéve jané € detajuara,
& shumta dhe duhet té zgjidhen dhe trajrohen sipas komponentéve
pérbérés té lojés, té cilat vetém €€ konceptuara bashkérisht mund té zgjidhin
problemet e pregatitjes sipas kérkesave té basketbollit bashkékohor.

Librin e konsideroj t& nevojshém né funksion té formimit dhe referimit

aktual.

Autori

Irfan Rama
Portret. Botuar né “Sport Elespres™, 6 shtator 2003

Qemal Shalsi, revolucioni i basketit

I bérrusur” nga pesha e trofeve té frtuar, “bamalli” i koshit e profesori
g
i nderuar nuk rresht sot e késaj dite s¢ punuari.

Basketbolli pér té éshté Mona Liza, éshté intimitet aromatik muzikor
i tipit “Pér Elizén”, &hté si Sinfonia e 9-t¢ e Bethovenit, &hté njé
konglomerat ndjenjash, kénagésish, pérjetimesh, “vuajtjesh” e trysnish
psikologjike, éshté gj€ja q& i ka pulsuar e i pulson ¢do qelizé t€ jetés s&
tij. Ai e trajton até si njé foshnjé, q¢ ¢do dité zbulon & reja e risi nga
mijedisi qé e rrethon. Qemal Shalsi, elbasanasi “rebel” i pérjetshém i
dijes sé basketbollit vazhdon sérish té shfletojé literaturé, té vézhgojé
shénojé né bllokun e tij té vecantat e ndeshjeve té kampionatit shqiptar,
€ béjé analiza e sinteza, t€ shkruajé libra e té konturojé né mendje skic¢ide
pér novitete pér t€ ardhmen. Shkencétari i basketbollit, q¢ emblema e
dirullic Profesor Dokror i ka hije, pérshéndetet kudo né Shqipéri nga
brezni té téra sportistésh, studentésh, sportdashésish, prindér e njeréz t&
fushave té ndryshme t jetés shqiptare. Pér seriozitetin, skrupulozitetin,
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pérkushtimin, diturité, dashamirésing, ngrohtésing, komunikimin né duet,
apo né grup etj., q€ ai ka pérshfaqur né jetén e tij mbi 40-vjegare t€
kapluar, nga topkoshi né rolin e trajnerit, pedagogut, sekretarit €
Presidentit té Federatés Shqiptare té Basketbollit, mésuesit té klasave
sportive e libérbérésit. Mjeshtri i Merituar i Sportit, njeriu i Nderit
té Sportit e i trajnerit t& merituar &hté “mbuluar” i téri me lavdiné
qé té blatojné 32 trofeté e kampionit e kupés s¢ Republikés me ekipet
e 17 Néntorit té té rriturave e Partizanit t€ famshém té meshkujve.
Shalsi éshté njé njeri i shkélqyer me shpirt t¢ madh, me humor t&
kéndshém e qé té bén pér vete me buzéqeshjen e tij karakteristike
plot mirési. Bashkéshortja e tij, Beli, bijé e njeriut t& ndershém e
fisnik Mahmut Fani, dhe mbesé e doktorit t& famshém Shefqet
Ndroqi, ka punuar njé jeté mésuese matematike e mbahet mend si
autoritare. Cifti pérheré i mirékuptueshém e g€ sporti vegse i ka
bashkuar, kané dy djem, Gazin dhe Arencin, qé jané marré t€ dy me
basketboll. Madje, Arenci gé jeton prej vitesh né Spanjé ka qené
anétar i ekipit kombétar t& basketbollit pér té rinj e té rritur. Qemali,
autori i 8 librave té botuar pér basketbollin bashkébisedon me mbesén
e tij simpatike Sarah, nénté viege, si me njé & cricur dhe rishtaz shkon té
shfletojé e té shkruajé...

_ Keni flluar studimet né Cekosllovaki dhe pérfunduat né Tirané...

- Pér koingidencé po ju pérmend se né Ceki, krahas shokéve t tjeré,
kam qené edhe me Ferdinand Dedén. Madje, né njé dhomé. Pas vdekjes
sé tij nostalgjia m'u shtua edhe mé shumé. Nuk them asgjé té re kur
citoj qé, ai ishte njé instrumentist i shkélqyer, dirigjent virtuoz, orkestrues
dhe muzikolog, por citoj njé t& re, té pa théné ndonjéheré gg, ai ishte
edhe njé futbollist shumé i miré". Ishte kjo arsyeja q€ ai né fillim t€
vajtjes soné atje zuri vend né 11-shen e skuadrés pérfagésuese té
studentéve té huaj, si sulmues i krahut t€ djathté.

_ Profesor Shalsi, ju jeni shpallur 12 vjet rresht kampion i vendit
me femrat e 17 Néntorit né basketbollit. Si e arritét kété...

_ Né moshén 27 vjegare, ekipin ma besoi Lame Konomi, kryetari
| Fiskulturés sé Tiranés, veterani i minénjohur, shembulli mé
sinjifikativ i drejtimit n€ sport. Ngarkesa e studiuar e stérvitjes dhe
rritja e objektivave té saj béri g shumé basketbolliste t& mirénjohura
ta pérfundojné karrierén sportive, duke u zévendésuar me mjaft t&
reja q¢ mé voné u béné titullare t& késaj skuadre. Me veteranét A.
Dule, P. Llaci, R. Hanxhari, T. Radoja, S. Vreto etj. duke iu shruar
dhe té rejat B. Shtiza, P. Dojaka, M. Ferhati, Dh. Xhani, N. Sulka, E
Ymeri, V. Hoxha, E. Kongi etj. u harmonizua drejt dhe né ményré
rezultative pérvoja me t€ rené, duke ruajtur nga njéra ané titullin
kampion dhe nga ana tjetér duke fituar konceptin se “stérvitja éhté
gjithévjetore dhe shumévjegare”.

- Keni gené edhe 5 vjet trainer i Partizanit t&¢ madh pér meshkuj.
Po ta krahasojmé me ekipin ¢ 17 Néntorit, cili mendoni se ju ka sjellé
mé shumé kénaqési?

_ Tek 17 Néntori provova aftésité dhe pérgatitjen time tekniko-
profesionale, ndérsa tek Partizani e konsolidova veten si trajner

profesionist.

_ Pérvec miqésisé kryeqytetase, ju keni miqési dhe me shumé
sportisté e trajneré né anelkénd Shqipérisé...

- Sporti éhté kénaqési, gézim, micési, zhvillim fiziko-mendor, por
nga ana tjetér sporti éhté dhe sakrificé dhe impenjim i madh veganérisht
kur sporti béhet me mundim t& madh.. Ne, ish-trajnerét ishim shumé &
lidhur me njéri-tjetrin. Personalisht, kujtoj me mirénjohje, vecanérisht
kur isha trajner i ri, ndihmén e madhe t€ trajnerit Naim Pilku, babait t€
basketbollit shqiptar, té trajnerit dhe njeriut t€ mrekullueshém Bashkim
Taga né Durrés, apo miqésia me Dhimitraq Gogén e Niko Hercek, po
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né Durrés, Muhamet Sokolin, Ruzhdi Bekteshin, shefin rezultativ té klubit
Vllaznia né Shkodér, Sh. Hyskja, A. Shabanaj, S. Qorri né Elbasan, V.
Angoni, H. Mamani né Gjirokastér, K. Mone, M. Gjini, B. Angjeli né
Fier, K. Gjata, P. Ktona, E Qirici, J. Teneqexhiu né Korgg, E. Kaso né
Pérmet etj.

- Keni fituar 5 kampibnate edhe 4 kupa Republike me Partizanin.

Cfaré u mésove basketbollistéve t&¢ médhenj t& késaj skuadre dhe ¢faré

“mésuat” ju nga ata?

 Isha sekretar i pérgjithshém i Federatés sé Lojrave ku, sé bashku me
kolegét ¢ mi té ndershém e punétoré, Ilia Gaxho e Bekim Mataj,
bémé “revolucionin” e gjatésisé trupore. Vendosém njé limit lartésor
pér meshkujt e femrat, bémé ndryshime organizative né kampionatet
kombétare, futém kampionatet kombétare pér té rinj e t€ reja, me
sistem vajtje-ardhje, shtuam sasité e ndeshjeve ndérkombétare, zyrtare
e migésore, riorganizuam kolegjiumer e gjyqtaréve me theks nga té
rinjté etj. Pikérisht né valén e késaj pune miku im, Mikel Janku, me
mbéshtetjen e “cadrés” sé Partizanit, veteranit t€ futbollit, njeriut
shpirtmadh, Besim Fagu, g€ né até kohé ishte sekretar i Federatés
Shqiptare t& Futbollit, mé propozuan qé t filloja puné si trajner i
ekipit té Partizanit pér meshkuj. Pranova dhe ndjeva sadisfaksion t&
madh qé tashmé isha trajner i t&¢ madhit Agim Fagu dhe Zages,
Mushit, Kuqos, Priftit, Canes, Konomit dhe Arben Fagut. Pra, ky
ishte Partizani me rezultate té médha né veprimtarité kombétare e
ndérkombétare. Kishte disproporcion dhe pak lojtaré. Atéheré, né
bashképunim me Muhamet Pérmetin, trajnerin e t€ rinjve té
Partizanit, mora té rinjté e talentuar G. Cagi, P. Bushati, A. Terihati
dhe mé voné mbidymetroshét fillestaré M. Agolli nga Peshkopia e S.
Lani nga Gjirokastra. Me puné vetjake, t& grupuar dhe kolektive me
bazé pasionin, déshirén e tyre dhe me ndihmén ¢ lojtaréve ritullarg,
ata u béné bazé e rezultateve cilésore sportive.
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- Cila éshté ndeshja “si gershia mbi torté dhe ndeshja gé ju ka
shkaktuar “traumé® té stérgjaté kohore?

- N karrierén time si trajner vetém njé heré jam dénuar me gabim
teknik. E cilésoj kété, sepse edhe sot e késaj dite kujtoj paturpésiné e njé
gjyqtari zviceran, qé na humbi ndeshjen né sekondat e fundit kundér
Danimarkés, né kampionatin europian té basketbollit pér femra né
RDG], né vitin 1972. Humbja me Ekzacibashin né Stamboll, kur na
iku loja nga duart, sepse u krijua ideja se do ta fitonim at€ (1980). Ndérsa
mé e bukura pér mua ésheé fitorja e ekipit kombétare té femrave ndaj
Zvicrés. Firorja e Partizanit né Siri me 10 piké kundér Alep (1978) dhe
me Honvedin né Budapest me 4 piké (1978) jané té paharrueshme.

- Cfaré shqetésimi keni pér basketbollin e sotém?

- Duhet té punohet né ményré vetiake dhe té grupuar jashté stérvitjes
kolektive t& pasdites. Drazhe Petrovig, i mirénjohuri i rangut botéror,
kujton: “Nuk mé z¢& gjumi po nuk ekzekutova 500 gjuajtje”. Ndérsa cek
ne, shembulli mé kuptimploté éhté né radhé & paré i Agim Fagut dhe
mé voné i Gazmend Cagit, me nga 300 gjuajgje.

- Cfaré pérfagéson familja pér ju?

- Nuk do ta koncperoja kryerjen e detyrés shumé & ngarkuar t¢
trajnerit me ekipet kampione t&¢ 17 Néntorit e Partizanit, pa hegjen e
preokupacionit dhe obligimeve familjare nga bashkéshortja ime Beli,
ndonése edhe ajo si mésuese matematike ishte po aq pasionante, sa edhe
uné né punén time. Fémijét e mi Gazi dhe Arenci u injektuan nga
basketbolli, sepse asistonin né seanca dhe né ndeshje basketbolli, gjé t&
cilén po mundohem ta béj edhe me mbesén time té zgjuar dhe trupbukur

Sarah dhe vogglushen Haanah.
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Saktésia e gjuajtjeve 3 pikéshe,

njé vleré bazé e basketbollit toné

Né kété periudhé t& gjaté tranzicioni edhe kultura fizike e sporti
zhvillimin e tij po e pérjeton e shogéruar me probleme nga mé t&
ndryshmet ku kryesisht dominojné ato t& bazés materjale dhe t&
kualifikimic té kuadrit. Akeualisht shogatat dhe ekipet private &
basketbollit (si dhe i téré aktiviteti basketbollistik i vendit) drejtohen
organizativisht nga Federata Shqiprare e basketbollit, kané zévendésuar
ekipet e ashtuquajtura zinxhir t€ dekadave mé paré dhe po pérpigen t&
mbushin ekipet me elementé sa mé € pérshtatshém. Skuadrat tona po
rigienerohen né pérmbajtje té elementit dhe vazhdimisht po
pérmirésohen fizikisht, teknikisht dhe taktikisht; si dhe duke aplikuar
né shumé raste lojén e shpejté, sulmin e shpejté, mbulimin e afért,
depértimet e fugishme, kané demostruar cilésité mé té mira té basketbollic
toné. Dhe rezultatet nuk kané munguar. Ekipi Kombétar i basketbollit
pér femra né Kupén Europiane t€ Promocionit né Andora, gershor 2002,
mbasi mundi Maltén, Luksemburgun dhe dy heré Islandén e fitoi até,
duke manifestuar ngritje cilésore.

Ekipi Kombétar i t€ rinjve mbas njé pérfagésimi dinjitoz né turneun
e Zagrepit fitoi Kupén e Promocionit né Malté né gusht té 2003.

Né kampionatet tona kombérare pér meshkuj, femra, té rinj ¢ té reja
vecanérisht tek meshkujt éshré shruar rivaliteti sportiv, &hté rritur interesi
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dhe opinioni publik dhe pér rrjedhojé, ka filluar mbushja e pallateve t€
sportit me spektatoré si né Vlorg, Korgg, Gjirokastér dhe vecanérisht né
ndeshjet e play-offit t& K.K. t& meshkujve 2002-2003, ku “Valbona” e Tropojés
zuri vendin e paré, duke shénuar edhe ajo emrin e sajé si fituese kampionati,
krahas “Partizanit” q¢ e ka fituar 33 heré, “Tirana” 13 heré, “Vllaznia” 6 her€,
“Durrési” 2 heré, “Pogradeci” e “Dinamo’ nga njé heré.

Eshté i njohur fakti se krahas kompleksitetit t& pérgatitjes s&

basketbollistit njé rol té réndésishém luan edhe lartésia trupore. Né bazé
té njé klasifikimi t& FIBA-s pér lartésiné trupore, rezulton se lojtarét
deri 190 cm. jané t& shkurtér, 191-200 cm. mesatar dhe 201-210 €
gjaté dhe mbi 210 cm. gjigandé. N& bazé ¢ kétij klasifikimi ne jemi né
kategorité e lojtaréve shratshkurtér apo mesataré. Né Kampionatin
Kombétar 2001-2002, meshkuj, kishte 73 basketbollisté t€ lartésisé deri
189 cm. 54 basketbollisté t&é 190-194, 26 basketbollisté t& 195-199 dhe
mbi 200 cm mbi 6 basketbollisté.

Né Kampionatin Kombétar 2002-2003, si rezultat i moshés sé re, u
rit lartésia trupore dhe veté fakti q¢ né ekipin kombeérar té t€ rinjve té
datélindjes 1984, qé fituan Kupén e Promocionit né Malté, ishin 6 lojtaré
mbi 200 cm. e vérteton mé sé miri até. Sigurisht qé lartésia trupore ka
vlerat e saj shumé té médha, por né fund t€ fundit ajo nuk éshté
vendimtare, nuk éhté absolute. Por ngaana tjetér do t& gabonim rénd€ né
qofté se nuk do t& bejmé pérpjekjet e duhura pér pérmirésimin e kéj treguesi
shumé té réndésishém. Gjithnjé duhet t€ kémbéngulim pér rritjen e numrit
té lojearéve me lartési 195-199 cm. sidomos t€ atyre mbi 2 metra.

Nga pérvoja e kaluar dhe e tanishme, me ekipet europiane ka rezultuar se
ato jané té gjaté dhe lartésiné e tyre trupore e kané pérdorur pér té izoluar dhe
mposhtur kundérshtarin mé té shkurtér. Kundérpérgjigja tashmé éshté e njohur,
loja e shpejité, shpejtésia kundra lartésisé. Por edhe kété nuk duhet ta marrim
shabllon, sepse loja té dikton qé té luash edhe ngadalé. Por pér t'i dhéné njé
barazpeshim Komisioni Teknik i FIBA-s, si¢ kemi theksuar gj ithnjé si novator
né 1984, vendosi harkun 6.25 né rregulloren teknike. Me gjuajtjet 3 pikéshe,
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lojearéc i kané ¢ gjitha mundésité & shénojné né pozicione t€ ndryshme,
duke ndryshuar fatet e lojés, dhe sé bashku me disa rregulla € tjera, rritet
shpejtésia e lojés, vendoset ekuilibri i drejté né mes t€ sulmic dhe mbrojtjes,
loja béher mé térhegése, mé emocionale dhe mé spekrakolare.

Tek ne, duke inkurajuar lartésiné trupore té arritur dhe pér ta
harmonizuar até me lojén e shpejté, éshté mése e domosdoshme pérgatitja
atletiko-fizike. Me kété pérgatitje k uptojmé té téré kompleksivitetin e
cilésive fizike, té cilat né unitet me njéra-tjetrén, japin pregatitjen e
pérgjithshme dhe speciale fizike. Loja e basketbollit futet né llojet e sportic
té karakterit shpejtési-forcé, ndérsa nga ana teknike té gjitha veprimet e
lojtaréve kané pér qéllim qé té krijojné raste sa mé t€ favorshme pér
gjuajtjet e sakea. Si i tillé elementi teknik mé i réndésishém i lojés sé
basketbollit éshté gjuajtja, sepse sado miré té zotérojé apo perfeksionojé
lojtari elementét e tjeré tekniko-takrik, saktésia né gjuajeje mbetet
elementi bazé i sajé. Por si¢ pérmendém mé sipér, n€ kushtet tona gjuajtjet
dhe vecanérisht ato té distancave té largéta pér 3 piké, marrin njé réndési
té vecanté dhe meritojné té trajtohen me vémendje t&€ posagme. Ato
kané evolucionin e tyre, sipas té dhénave qé né kampionatet e para e né
vazhdim, ka patur snajpera ku né ményré € vecanté shquhej babai i
basketbollit shqiptar Prof. Naim Pilku, e né vazhdim M. Sokoli, E
Borova, N. Lleshi, E. Prifti, I. Trebicka, L. Peja, E Cuka, L. Tela, A. Terihati,
A. Kugo me pikén kulmore Agim Fagun e papérséritshém, pér femra A.
Dule, R. Hanxhari, S. Bicaku, Dh. Xhani, M. Ferhati, N. Pici, A. Mitace
(Afezolli), M. Verria, motrat M. E. Alibegaj, B. Komti, E. Xhyra etj. Né
ndeshjet e play-offit t¢ Kampionatit Kombétar & basketbollit 2002-2003
pér meshkuj, tre mé & mirét ishin Pandush Palko, “Studenti”, 45 piké (15
trepikésha), Altin Halili “Valbona” 42 piké (14) dhe Altin Goxhi 33 pike
(11), ndérsa pér femra Mirza Alibegaj 84 (28), Brunilda Komti 80T, Margarita
Verria 51 T, Elona Hoxhaj 44 F, Kalina Popjanicova 42 L. Pér kuriozitet po
pérmendim se ka patur disa gjuajtje rezultative 3 pikéshe qé jané shquar jo
vetém pér anén spektakolare por edhe pér ndryshimin e rezultarit.
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Basketbollisti veteran i “Dinamo”-s Skerdi Muga, né ndeshjen kundra
“Valbona”-s kur rezultati deri né sckondén e fundit t& ndeshjes ishte 68-
67 pér “Valbona’-n, gjuajti mé larg nga mesi i fushés shénoi dhe i dha
fitoren “Dinamo”-s, 70-68. Ilir Lundra i “Partizanit” me realizimin e pes¢
trepikéshave né periudhén e katért, kundra “Elbasani”-t i dha fitoren
skuadrés sé tij dhe pér koincidencé po né Elbasan, Gézim Serdari i
“Pogradeci’-t, shénoi 12 trepikésha, d.m.th. 36 piké nga 53 piké qé shénoi
nga loja, por pa mundur t'i japé fitoren skuadrés sé tijé.

Gjuajtjet trepikéshe kryhen né ményrat e zakonshme nga vendi, né
lévizje dhe me kércim. Vendi i gjuajtjes éshté i shpérndaré rreth harkut t€
6.25 m. dhe ekzekutimet béhen sipas situatave t& krijuara e lidhur me
veprimet taktike individuale, t& grupuara ose té raktikés kolekrive té
skuadrés. Duke vrojtuar, konstatohet se veprimer taktike té skuadrés
kérkojné lirimin e lojtarit snajper i cili kur &hté né “dité té miré” shénon
shumé kosha, por né t& kundértén mbetet né gjendje té véshtiré.

Me qéllim qé teknika t&¢ méohet sa mé lehté dhe mé voné t€
perfeksionohet, duhet té respektojmé tre fazat e saja.

Faza ¢ paré, pregatitore éshté kapja e topit, me ndalimin e té dy kémbéve,
né té dy format e saja diagonal dhe paralel. Kjo e fundit éhté mé e pérshratshme,
sepse trupi éhté mé i lirshém dhe ekuilibri mé i ploté. Kapja e topit t€ jet€ e
rregulle dhe e sigurté. Faza e dyté, fillon me shképutje té fugishme, me té dy
kémbét & cilat pérkulen né gjunjé me qéllim qé trupi € shképutet sa mé lart
dhe t¢ qéndrojé sa mé gjaté né ajér. Né kété rast, lojtari ngriher vertikal i
kehyer nga koshi dhe né pikén mé t€ larté, topi léshohet nga dora, duke
zgjatur trupin dhe plotésisht krahun me veprim t€ shpejté & kyit t& dorés,
ndérsa topit shtytjen e fundit ia japin mollézat e gishtérinjve ku gishti i mesém
i jep drejtimin pér sakeésiné e gjuajtjes. Pérveg kyit, pérdoret edhe forca
nga pjesé té tjera té trupit, si forca e kémbéve, parakrahéve dhe krahéve.
Kur té téra rekomandimet e mésipérme kombinohen drejt atéheré lévizja
do té jeté e natyrshme dhe trupi do t€ jeté i liré.

Faza e treté - pérfundimtare - fillon prej momentit kur topi ésheé
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shképutur nga gishtat e lojtarit dhe trupi bie né toké. Lévizja shképutje-
rénie nuk duhet té jeté mé shumé se 25-30 cm, sepse né té kundérrén do
té kemi gabim personal né sulm, ndaj mbrojtésit g€ pérpiqet ta pengojé
até. E réndésishme éshté qé lojtari t€ jeté i vetédijshém pér veprimin qé
bén. Pér kété ai duhet t& ushtrohet me preokupim té veganté si né ¢
gjitha pozicionet e harkut, ashru dhe né pozicione té veganta specializimi.
Gjaté gjuajtjes lojtari duhet t& pérgéndrohet miré dhe té keté besim t&
ploté gé topi do té futet né kosh. Objektivi orientues do t€ jeté koshi,
madje pjesa e mbrapme e tij, sepse topi mbas disa pérplasjesh e goditjesh
té vogla ka shumé mundési té futet kosh. Akrualisht, tabela po pérdoret
vetém pér gjuajtjet né distanca té aférme. Trajektorja mé e preferuar éshté
ajo e larté, éshté mé e gjaté dhe shmangia mé e madhe, por topi e ka koshin
plotésishe t& hapur, bie pingul mbi & dhe pengimi ndaj tij &hté pothuajse i
pamundur. Ndonése mé sipér rekomanduam kété trajekrore asnjé nénvlefésim
nuk duhet t& paragesim pér trajektoren e mesme. Duke mos u unifikuar
mendimi nga specialisté t&€ ndryshém arrijmé né pérfundiminin, té pérdoret
ajo trajektore e cila éhté mé e pérshratshme dhe
pérputhet me vegorité dhe karakreristikat e atij qé €
ekzekuton. Pérveg vetédijes, lojrari q& e kryen
gjuajtjen duhet t€ keté guxim. Sapo vendos té gjuajé,
atij i krijohet njé faré tensioni psikologjik dhe sforcim
fizik, si nga mbrojtési ashtu dhe nga pérgjegjésia.
Por ai q¢ gjuan éshté né njé shkallé mé & larté sesa ai
qé nuk gjuan. Guximi gjithnjé vlerésohet dhe nuk
del jashté mode asnjéheré. Disa lojraré kané sakési
né stérvitje dhe e kundérta né ndeshje. Kjo ndodh
se ata nuk kané besim né vetvehte dhe i tremben
pérgjegjésisé q¢€ mund té sjellé veprimi i tyre. Besimi
né vetvehte éshté arma qé lojtari té béhet rezultativ
né lojé. Ndikon shumé né lévizshmériné e tij gjaté

gjuajtjes dhe njéherésh edhe tek bashkélojrarér e



tij. Mirépo besimi i tepruar ka pasoja §
negative, sjell njé gjuajtje t& nxituar,
nervozitet dhe apati. Mjeti mé efikas
éshté kémbéngulja e trajnerit dhe e
lojtarit né arritjen e objektivit g€ &hté
saktésia dhe qéndrueshméria e saj. Asgjé
nuk mund ta zévendésojé punén, ajo
géshté gelési i suksesit.

Gabimet o

I konstatojmé gabimet gjithnjé me % S .. .
qéllim eleminimin e tyre.

- Né shképutje kémbét mbahen shumé afér njéra-tjerés.

- Trupi veganérisht brryli nuk &hté né plan t€ drejté me koshin dhe
krahu nuk shtrihet plotésisht.

~Topi léshohet nga dora para arritjes sé trupit né pikén mé t€ larté, pra
nuk ka harmoni né veprime.

- Topi shtyhet mé shumé me péllémbg, del nga dora pau rrotulluar
dhe kygi i dorés nuk pérkulec para.

- Shtytja e topit shoqérohet me kércim né gjatési duke béré humbjen
e kontrollit ndaj trupic dhe véshtiréson saktésiné.

-Topi gjuhet mé shpejt ose mé voné sesa duhet dhe lévizjet pa top jané
mé té pakta.

- Ndonése mbrojtja ndaj tyre éhté e organizuar mir€ ato € marrin

pérsipér gjuajtjen.

Ushtrime

Ushtrimet jané té ndryshme dhe té shumta. Né zgjedhjen ¢ tyre €
merret né konsideraté té ploté parimi i gradualitetit dhe vegorité e lojtaréve
ekzekutues. Si zakonisht fillohet me ushtrime individuale dhe vazhdon
né grupe dhe me skuadér, por gjichnjé me gradualitet. Po késhtu edhe né
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mbrojtje, né fillim gjysém aktive e deri né agresivitet té ploté me géllim
qé té pregatiten aspekte reale té zhvillimit té lojés. Ushtrimet e thjeshta
dhe té njohura me kundérveprim njé sulmues kundra njé mbrojtési,
vazhdojné té jené rezultative.

—

Fig.1 é Fig.2

Fig. 1 Fig. 2
a) driblimi i uléc-gjuajtje Nijélloj si ushtrimi Nr. 1
b) driblim alternativ-gjuajtje

c) driblimi me ndryshim

shpejtésie-gjuajtje

Fig.3 Fig.4
Fig. 3 Fig. 4

Nijélloj si ushtrimi Nr. 1 Njélloj si ushtrimi Nr. 1
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| Fig.5

Fig.6

Fig. 5

MbrojtésiA 1 i pason sulmuesit
dhe ky gjuan 5-10 heré,
ndérrohen. Ushtrimi béhet edhe
né pozicionet 2, 3, 4 me
mbrojtésin pérkatés

Fig.7
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Fig. 6

Né sektorin 1, mbrojtésit 1-2
kané nga njé top. Sulmuesi shkon
te 2 merr top prej tij, gjuan, pastaj
shkon te 1, merr topin prej tij-
gjuan. Keshtu qé sulmuesi 3 bén
10 gjuajtje ndérsa mbrojtésit, pas
pasimit, mbrojné gjysém aktiv dhe
marrin secili topin e tij. Pastaj
béhet né sektorin 2 e 3.
Numérohet sasia e ekzekutimit
dhe e realizimit né formé gare.

Fig. 7

Sulmuesi 1 driblon nén
presionin e mbrojtésit A. Kur
sulmuesi tjetér, 2, 1 bén bllokim
A, atéheré sulmuesi 1 gjuan.
Pérvec qendrés ushtrimi kryhet
edhe nga ana e majt€ dhe e djathté.
Lojtarét ndérrojné rolet 2 sulmues

x 1 mbrojtés.

Fig.8 Fig.9

Fig. 8
Sulmuesi 1, pason te 2, ja kthen
pérséri, bllokim A dhe 1 gjuan.

Fig. 9

Ushtrimi njélloj si 8 por 1 pas
pasimit rrotullohet.

Pastaj nga ana tjetér e fushés.

Lojtarét ndérrohen

Fig.10 Fig.11

Fig. 10

Vetém pasi 2, i bén bllokim,
mbrojtésit t& 1, ky i fundit bén
gjuajtjen:

- né drejtim t€ kundért

Fig. 11
Sulmuesi 1 bashkévepron me 2.
Kryhet edhe né & gjithé harkun

- né té gjithé harkun
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Fig.12

Fig.13

Fig. 12

Ushtrim me bashkéveprim 3 x 3.
Né kohén kur S1, driblon, $2 dhe
S3 e shoqéron. Pastaj S1 pason
sipas preferencés. Ndérrohen
vendet e lojtarét.

Fig. 13

Sulmuesi S1, pason tek S3 dhe
kryqézohen me S2 dhe S3, pason
sipas preferencés. Béhet edhe né
pjesén tjetér té fushés dhe lojrarét
ndérrojné vendet.

Fig.14 o

Fig. 14

S1 pason S2; S2 pason S3 dhe
bllokon mbrojtésin e S1. S1 léviz,
merr topin nga S3 gjuan. I njéjt

ushtrim nga krahu tjetér.

20

Fig.15

Fig. 15

Sulmuesit 1, 2, 3 driblojné né
formé tetéshi pas njé apo dy
xhirosh, njéri prej tyre né kété rast__
3, driblon dhe pason ose te S2, S1
té cilét gjuajné jasht zone.

Fig.16

Fig. 16

Pasi S1 dhe S2 kryejné pasime, §3
del né gendér, merr topin nga S2
dhe i pason ose S2 ose S1 qé kané
ndérruar pozicionet.

Ushtrimi 4x4

Fig.18

Fig. 18 Ushtrim 4 x 4
S1 pason te S3, S2 bllokon
mbrojtésin Al; S3 pason S4, 54

pason S1 i cili gjuan.

@
Fig.17 o

Fig. 17

S1 pason S2 dhe mbulon A3; §3
léviz, merr top nga S2 dhe ushtrimi
vazhdon deri sa del njé lojtar né
pozicionin e pérshtatshém pér
gjuajtje 3-pikéshe.

@

Fig.19 Ushtrimi 4x4

Fig. 19 Ushtrim 4 x 4

Nijélloj si 19. Por §3, ja pason atij
lojtari qé éshté né pozicion mé t&
miré pér gjuajtje.

21




Fig.20 Ushtrimi 4x4

Fig.21 Ushtrimi 5x5

Fig. 20 Ushtrim 4 x 4

E njéllojté me 19, por S2
shfrytézon me driblin korridorin
poshté tabelés kundérshtare.

Fig.22

Ushtrimi 5x5

Fig. 22 Ushtrim 5x 5
S1 jep topin S3, mbrojtésin e t&
cilit e ka bllokuar S4, S5 driblon,

pason te 3, ky e kalon tek 82 qé
gjuan.
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Fig. 21 Ushtrim 5x 5

S2 pason te S3 dhe bén bllokim.
Né kété kohé S5, bllokon
mbrojtésin e $4 g€ vjen né zong,
merr topin nga S3 e nxjerr jashté
te S1 i cili gjuan.

Fig.21

Ushtrimi 5x5

Fig. 23

S1 pason te S3 té cilic i bén bllokim
S4. S3 driblon, pason te S2 dhe
del jashté. S2 pason te S5, i cili pas
njé driblimi e nxjerr jashté te §3
qé gjuan.

- Loja e basketbollit krahas universalizmit synon edhe drejt specializimit
& larté. Prandaj, edhe pér gjuajtjet trepikéshe duhen lojtaré té specializuar.
Ata sigurojné sukses, gjaté gjithé lojés dhe vecanérisht né situata €

'ndryshme té saj.

- Gjuajtjet trepikéshe ekzekutohen nga lojtaré qé kané formim, dhunti,
kémbéngulje dhe vullnet té forté né pérballimin e ngarkesave stérvitore
dhe té ndeshjeve. Gjuajtjet € sukseséshme té tyre, e kthejné lojén e
basketbollit né njé spekrakél & vértete. |

- Gjuajtja éshté ¢éshtje koordinimi qé nga pozicioni i trupit,
koordinimit t& lévizjeve té kémbéve, trungut, krahut, kygit e deri te
finalizimi dhe kontrolli me majat e gishtave.

- Saktésia arrihet népérmjet njé stérvitje intensive dhe sistematike
gjithvjetore dhe shumévjecare. Pérqéndrimi éshté celsi i gjuajtjeve &
sakrta. Ekzekutimi i tyre nga vendi dhe me kércim, kané té njéjtin parim.
Né gjuajtjet me kércim koha dhe lkordinimi jané mé t& réndésishme se
sa lartésia e kércimit.

- Duke zotéruar njé saktési & madhe né kété gjuajtje, nuk éshté e
nevojshme té béhen kombinime t& ndérlikuara né sulm pér t€ arritur
me topin nén kosh, ku sshté e véshtiré té konkludosh (shénosh).

- Gjuajtjet trepikéshe e detyrojné kundérshtarin t&¢ mos mbrohet
ngjeshur ose né zong, por te hapet. Njéherésh siguron ekuilibrin e saj
mbrojtés ndaj sulmit t€ vet.

- Kéto gjuajtje lehtésojné veprimet e qendrés dhe t€ anésorve, sepse
duke u krijuar hapésira, krijohet mundésia e depértimeve me ndryshim
drejtime dhe shpejtésie.

- Detyrimisht duhet puné e diferencuar. Organizimi i miré dhe
planifikimi i rregullt ¢ nga stérvitja ditore, cikli javor stérvitor, mujor
apo vjetor, duhet t& pérfshijé njé Icompleksivitet cilésish fizike, teknike
dhe moralo-volitive. Kur lojtaréive i mungojné nga kéto cilési dhe
pavarésisht nga pérpjekjet e tyre, rezultatet nuk do té jené té mira. Prandaj
né kéto stérvitje speciale té pércloren garat dhe stimuli, biseda dhe
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diskutime, duke pérdorur rolin sugjestionues té fjalés, népérmjet késhillave
dhe inkurajimeve. Jepini ndihmé konkrete pér formimin dhe
konsolidimin e detyrés sé tij. Ndihmojini qé ¢’ rezistojné pengesave
psikologjike té bindjeve mbi pamundésing, t'i rezistojé publikut,
kundérshtarit qé e mbron fort, shtypit e té tjeré. Zakonisht kryhen nga
lojtarét fundoré té jashtém pastaj té brendshmit anésor dhe rrallé edhe
gendrat. Detyrimisht gjuajtja duhet t& shogérohet edhe nga 2-3 lojtaré
té brendshém qé t& mund t€ arrijné kapjen e topit té gjuajtur pa sukses,
qé éshté njé inkurajim i madh pér lojtarin gjuajtés.

- Té trajtohet e harmonizuar drejt ana teknike me até psikologjike.
Ky trajtim do t€ béjé té mundur qé t€ lidhet detyra me pérgjegjésing,
sepse frika vjen nga pérgjegjésia. Ajo manifestohet né lojé, por duhet t&
edukohet né stérvitje sepse lojtari ka aq saktési sa stérvitet. Mos pritni
rezultate t& mira kur nuk i kushtoni réndésiné e kujdesin e duhur. 70 %
e stérvitjes béhet nga vullneti dhe 30 % nga aftésité dhe dhuntité.
Pregatitja moralo-volitive, pér kété gjuajtje zévendéson deri né njé faré
mase mungesat teknike. Pér kété, té edukojmé déshirén, kémbénguljen,
guximin dhe ambicien, gjithmoné pér suksesin vetjak qé éshté njéherésh
suksesi i kolektivit, i skuadrés qé pérfagéson.

Jam i bindur se né botkuptimin e ¢do trajneri, problemi i ngritur
éshté i njohur, por edhe né kété rast, ka shumé pérfitim, sepse ballafaqimi
i mendimeve dhe ideve té pérbashkéta &shté rezultativ. Gjuajtjet
rezultative trepikéshe, sé bashku me cilésité e vyera té basketbollit toné
formojné njé bashkési vlerash pozitive.

PS.

Pér anén statistikore éshté punuar me z. Ervin Kogi, bashképuntor
shkencor né sektorin e kérkimeve shkencore sportive.
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Performanca e formés sportive

Basketbolli shfaget si art, vetém nga lojraré té talentuar, dhe té
pérkushtuar, térésisht mbas sportit t€ tyre té preferuar.

Procesi stérvitor i periudhés sé aktivitetit ndryshon nga ai i periudhés
pregatitore, si nga volumi ashtu dhe intensiteti. Pregatitja e njé ekipi né
formén e tij mé € larté sportive - trajneri profesionalisht i pregatitur e
arrin me zhvillimin e stérvitjes me planifikimin shkencor té sajé, sigurimin
e njé rregjimi t€ forté sportiv, kombinuar me faktorin moral dhe social-
ekonomik. Forma sportive &hté arritja optimale e kualiteteve fizike,
tekniko-taktike dhe moralo-psikologjike prej njé kohé ose periudhé té
caktuar. Ruajtja dhe kohézgjatja e saj, béhet sipas parimit q¢ stéritja
éshté gjithé vjetore dhe shumé vjecare.

Por njihet fakti se forma sportive nuk éshté gjithnjé e larté dhe standarte.
Ajo ka oshilacionet e saja qé varen nga faktoré té brendshém e té jashtém.
Faktorét e brendshém rrjedhin kryesisht nga aftésité funksionale &
organizmit, ndérsa ato té jashtém jané rregjimi sportiv, kushtet klimaterike,
procesi i t& ushqyerit, stérvitja, ndeshja, marrédhéniet né skuadér, e t&
tjeré. Pér € dy fakrorét detyra kryesore éshté bashkéveprimi lojtar-trajner
me bindje té ploté profesionale gé konsiston né eleminimin e oshilacioneve
té theksuara.

Né formén sportive influencojné ato pérbérés ¢ cilét pércaktojné
gjendjen stérvitore. Megenése, forma sportive pasqyron nivelin aktual
t€ gjendjes sportive, ajo paragitet e ndryshueshme, pavarésisht se éshté
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pjesé organike e programit Stérvitor vjetor. —
Forma sportive arrihet né periudhén para ndeshjeve. Né kété periudhé

vejmé mé shumé né lévizje kushtet optimale qi?' na paraqittffq f:lhe qé 1
kemi né dispozicion, veganérisht né stérvitjet e diferencuara té cilat kané
treguar se arrijné rezultatin mé € miré. | e

Pa dyshim né kété drejtim, trajneri i cili njeh miré fakrorét 1[:1ﬂ1jen‘:_:ucs
né formén sportive, éhté né gjendje té evitojé mé shurné_t-e 'gpfhﬁ
ndikimet negative duke nxjerré né pah mé shumé faktorét pozitivé g€ t€
mund té influencohet mé miré dhe mé shpejt né dobi té formés sport-

ive.

Gjendja fizike e

Burimet energjitike t& organizmit, g€ inﬂuencc:jné du-.ckt né formén
sportive, duhen patur parasysh gjaté gjithé procesit stérvll.:or. e

Gjithashtu dhe bioritmi lidhet direkt me formén sportive. Bu?‘ritn‘.u
éshté zbérthim i njé procesi ose fenomenti biologjik qé pérséritetvie vetit
e tij cilésore dhe sasiore né intervale kohe péraférsisht t& barabart€”.

Ritmet biologjike i klasifikojmé:

1. Ritme me mikrointervale, frekuencat e t€ cilave maten me sekonda
ose minuta (Kardiale - frymarrje). |

5 Ritme me mikrointervale, frekuencat e € cilave maten me dité,
muaj bile dhe me vite. _ . L

Bioritmi i njeriut sipas specialistéve pérbéhet prej tre cikleve: cikli
fizik, emocional dhe intelekrual (qé pérsériten respektivisht (23-28 dhe
33 dité) té cilat trajneri duhet t'i njoh miré sepse ardhjae fOI.IT.l'f'ES sport-
ive do té mbéshtes shumé né bioritmin pér modelimin e stérvitjeve d!.'lkt‘.‘
vepruar me ciklin mé (€ favorshém té dités pérkatése, pér ?EJCII,“] .lo]t.ar
& skuadrés. Por té mos ngutemi sepse éhté akoma shpejt. Blorltmui
duhet ta njohim pér kulturé dhe faktor ndihmés né problemet qé

trajtomé. ) o
Teknika (fakrorét gjenetik) luajné njé rol & madh né realizimin e
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niveleve té larta sportive, por kéto aftési teknike duhet kombinuar
me njé program stérvitor me intensitet té larté e sistematik t&€ punés.
Gjithashtu rritja e rezultateve sportive éhté e lidhur me pérmirésimin
teknik sepse késhtu lojtarét béhen mé té afté, luajné mé lirshém, mé
shpejt e mé bukur.

Aktiviteti neuromuskular, aftésohet sipas pérgatitjes sé zhvilluar
népérmjet dy aspekteve themelore té stérvitjeve.

“Volumi” dhe “intensiteti” kombinimi i drejté dhe metodik i tyre
plus ruajtja e njé ekuilibri t& drejté ndérmjet lodhjes dhe ripértéritjes
pérbéjné hallkén kryesore té arritjeve té niveleve t€ larta sportive né planin
fizik e psikologjik.

Faktorét motivues, luajné rol té madh né formén sportive, vullneti,
gjendja shpirtérore, bindja né vetvete, rregjimi ditor etj.

Pérpara ndeshjes vendimrtare lojtarét mobilizohen né té gjitha
drejtimet pér té arritur fitore: né stérvitje jané mé té véméndshém,
jané té kujdesshém né realizimin e ¢do detyre, kérkojné té flitet pér
ndeshjen gjaté gjithé dités dhe pérpigen t&é mbajné rregjim té miré
sportiv. Por shumé lojtaré té rinj né kéto situata jané shumé té
tensionuar né sistemin nervor, fillojné emocionet dhe pérgjegjésia e
ndeshjes. Kéto fenomene né ményré té pavetédijshme u shfagen
shumé lojtaréve si né stérvitje dhe jashté saj. Mungesa e déshirés pér
stérvitje, mungesa e oreksit, kalimet e shpejta né nervozizém dhe
hyrja né mendime vetjake ngacmuese, largimi nga shoqéria etj, jané
shenjat e para qé duhet t'i vérejé menjéheré trajneri sepse ndryshe
jané me pasoja si né uljen e vlerave sportive ashtu dhe né démtimin
e shéndetit té sportistit.

Lojtarét e vjetér né pérgjithési kané sistem nervor mé té
géndrueshém, pérvoja e fituar prej vitesh jep influencé pozitive né kalimet
e emocioneve té forta. _

Formé sportive kemi atéheré kur i nénshtrohemi njé stérvitje
sistematike t€ planizuar miré dhe s¢ dyti sa mé t& pérgatitur qé té jemi
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aq mé lart dhe mé gjaté ruhet forma sportive. Kéto pérbéjné kushret
themelore té fuqizimit dhe zhvillimit t& organizmit.

Stérvitjet e dobta 2-3 dité pérpara ndeshjeve té réndésishme nuk duhet
té na shqetésojné shumé (t¢ humbasim besimin) sepse né té shfagen
“ethet” e lojtaréve - né kéto raste trajneri menjéheré duhet té ndryshojé
dicka qé té sjellé larmi dhe entuziazém né skuadér né ményré qé stérvitja
té realizohet brenda qéllimeve té pércaktuara taktike pa i mérzitur lojrarét.

Pérgatitja autosugjestive (t¢ menduarit mbi zhvillimin e ndeshjes té
lojés sé skuadrés dhe té kundérshtarit) éhté shumé e vlefshme sepse
formon njé gadishméri psikologjike (vetbesim) qé ndihmon né
parashikimet e zgjidhjeve t¢ mundshme t& problemeve qé ka loja. Kjo
pérgatitje né fazén speciale duhet nxitur nga trajneri né ¢do pérfundim
té stérvitjes ditore duke dhéné detyra personale pér lojtarér dhe duke
analizuar disa karakreristika té lojés né skuadrén kundérshtare.

Karakteri individual dhe regjimi ditor i formés sportive

Aftésité e organizmir té ¢do sportisti i pérgjigjet ngarkesave stérvitore
né ményra té ndryshme, prandaj dhe forma sportive e lojtaréve arrihet né
faza té ndryshme. :

Por né programin e pérgatitjes sé skuadrés duhet patur parasysh
karakteri individual dhe intelektual i ¢do lojtari.

Njohja e sakté e t&¢ dhénave fizike dhe psikologjike luajné rol
vendimtar. Bisedat trajner-lojtar si pér problemet e stérvitjes, té ndeshjes,
té jetés personale e sociale kané vlera t€ médha né arritjen dhe ruajgen e
formés sportive.

Nuk duher té nxitohemi pér t€ arritur artificialisht gjendjen e miré
sportive sepse mundet té kemi influenca negative si pér ndeshjet ashtu
dhe pér gjendjen shéndetésore té sportistit.

Pushimi njé dité pérpara ndeshjes pér lojtarét me moshé t¢ madhe
dhe pér t& tjerét qé e kérkojné veté njé gjé té tillé éshté miré sepse
akumulojné né vetvete energji dhe jané probleme mentaliteti.
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Rregjimi ditor influencon né ményré pozitive né formén sportive:
grumbullimer (jeta kolektive) né kéto raste jané shumé té vlefshme, sepse
¢do gjé vihet nén kontroll té trajnerit dhe lojtarée gjithnjé bisedojné pér
ndeshjen.

Dieta ushqgimore, luan rol vendimtar né marrjen e kalorive t&
nevojshme. Alkooli dhe duhani japin influencé negative pér sportistin.

Masa dhe rregulli né ushqim jané rekomandimet mé t€ mira pér
sportistin né ¢do periudhé té pérgatitjes.

Ditén e ndeshjes ngrénia e ushqimit béhet 2-3 oré pérpara. Eshté e
nevojshme té marrin njé sasi ushqimore gé asimilohet shpejt. Pér
patur forcé duhet llogaritur ushqimi i pasur sidomos né proteina
(produkte quméshti).

Gjumi gjithashtu luan rol t& réndésishém pér sportistét - teté oré
gjumé éshté i mjaftueshém, pushimi 60°, 90" pérpara ndeshjes &shtt i
nevojshém.

Abuzimet né regjimin ditor sjellin pasoja negative fiziko-psiqike, ato
pasqyrojné plogéshti, mungesé humori, tension nervor dhe e largojné
sportistin nga mundésité e tija reale. -

Pesha trupore éshté njé tregues i gjendjes fizike té sportistit. Trajneri
duhet t& keté né fletoren e tij peshén trupore t& sejcilit lojtar, humbjet
dhe ripértéritjet e tij né periudha t& ndryshme t€ stérvitjes. Gjithashru
duhet fiksuar pesha fiziologjike né ditén mé t& miré té njé akeiviteti té
réndésishém té kaluar.

Rénia dhe shtimi né peshé duhet trajtuar me kujdes sepse ajo ndikon
plotésisht né gjendjen dhe formén sportive té lojraréve.

Trajneri me intuité ndjek regjimin ditor sportiv, ai qé né rreshtim pér
fillimin e stérvitjes shikon me kujdes, me rradhé té gjithé lojtarér dhe
kupton mjaft nga ai véshtrim - pastaj mundet t€ béjé dhe pyetje frontale.

Shenjat e formés sé miré sportive:

- Pulsi mbas njé ngarkese rikthehet né normé mé shpejt se sa mé

paré.
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- Rezultatet teknike jané né ngritje veganérishr gjuajtja si tregues né
%.

- Entuziazém dhe gadishméri né stérvitje.

- Pesha fiziologjike e sejcilit.

Shenjat paralajméruese té formés sé dobét sportive:

- Pulsi qéndron lart megjithése ngarkesa ulet.

- % ¢ hemoglobinés né gjak ulet.

- Kemi rénie ose shtesé té theksuar né peshé.

- Rezultatet teknike pésojné ulje e veganérisht gjuajtjet né kosh.

- Mungesé déshire pér stérvitje, ¢fagje nervozizmi, mospérqéndrim,

emocione té forta etj.

Pérmbajtja dhe struktura e planifikimit t€ formés sportive

Kéto luajné rol vendimtar, seancat stérvitore, normat e kontrollit,
rikuperimi dhe pérgatitja psikologjike pér ndeshje pérbéjné njé krijimrari
pér trajnerin, suksesi i té cilit ésht€ i lidhur me njohurité, eksperiencén,
pasionin, imagjinatén, intuitén né zgjidhjen e situatave té drejta né kohén
e duhur. ;

Pérmbajtja dhe struktura pércaktohen né pérshtatje me vlerat ¢
skuadrés, me objektivat e véna. Né fazén speciale ulja e volumit dhe
rritja e intesitetit shron ritmin intensiv t€ ekzekutimit t& ushtrimeve,
krijon kushte té favorshme pér gjéndjen dhe rikuperimin e ploté t&
organizmit si fizikisht dhe psikologjikisht.

Ndryshimi i kétyre ngarkesave bén t& grumbullohen rezerva
energjitike dhe shpirtérore né njé shkallé mé larté se sa marrja e
ngarkesave t€ zakonta t& stérvitjeve. Kjo giendje e re bén t& mundur gé
organizmi duke gené i ripértéritur té shfaqé nivelin e tij mé té larté né
kohén e duhur qé né termologjiné toné e quajmé forma mée miré sport-
ive ose kulmimi ose shfrytézimi maksimal i mundésive té lojtaréve dhe
skuadrés.

Forma sportive nuk mundet té ruhet pér njé kohé € gjat¢ né njé
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shkallé té caktuar, ajo valézon gradualisht né bazé té proceseve té
ndryshme té organizmit, sipas bioritmit fizik, emocional e intelektual.

E réndésishme éshté pércakeimi i sakeé i asaj q€ do té arrijmé népérmjet
lidhjeve t& mésimeve stérvitore té vendosura drejt metodikisht.

Pra, struktura pércaktohet né bazé té kalendarir té aktivitetit, duke
fiksuar ndeshjet mé t& réndésishme (ose pércaktuese) sipas niveleve
paralele té skuadrave (kuptohet pa humbur asnjéheré besimin pér fitore
ndaj ¢do skuadre qofté).

Kulmimet duhen menduar miré né ményré qé té gjithé drejtimet e
punés t'i kushtohen pérgatitjes mé t& miré té lojraréve dhe skuadrés,
ndryshe rezultatet do t€ jené t& padéshirueshme.

Pérvoja e trajneréve né kété drejtim luan rol t& madh, si né pérmbajtjen
dhe strukturén e planifikimit né njohjen e kundérshtaréve dhe analizén
konkrete té situatave qé dalin pérpara pér ndryshime té pérnjéheréshme
kur éshté e nevojshme njé gjé e tillé.

Mjetet pér formén sportive

Pérpara duhet sqaruar qé pérgatitja fizike nuk konsiderohet e
pérfunduar njé javé pérpara fillimit té aktivitetit por ajo vazhdon edhe
gjaté ndeshjeve e programeve né pérmbajtjen e saj né natyré ose sallé.

Basketbolli éshté lojé me tension té larté psiko-fizike, trup me trup,
fiton mé i forti, prandaj lojtari ka nevojé té jeté né kompleks i pregatitur.

Kéto cilési planifikohen aq sa &shté e nevojshme, por té paktén njé
heré né javé. Pérgatitja fizike gjaté periudhés sé akivitetit (ndeshjeve
kulminante) pércaktohet né ato drejtime qé e lejon veté loja e basketbollit
d.m.th. té aplikojmé ato ushtrime fizike brenda kufijve t€ fushés s¢ lojés.
Vrapimet e shpejta me segmente té shkurtér me nisje té menjéhershme,
ndalesat, kércimet me ose pa mjete té pérséritura né masén e duhur
zhvillojné dhe mbajné né gadishméri fizike lojtarin. :

Ushtrimet me mbingarkesé duhen trajtuar me kujdes né qofté se jané
zhvilluar gjaté gjithé vitit, atéheré vlejné shumé dhe né ciklin special
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dhe nuk pengojné aspak né saktésiné e gjuajtjeve né kosh. .
Ushtrimet teknike vlejné shumé sepse luajné rol t€ dyfishté si .né
pérgatitjen fizike t& basketbollit kur ato aplikohen me ritém & shpejté
(né konditat e lojés) dhe né aftésité teknike aq & nevojshme né fazén e
ndeshjeve. iy
Gjuajtjet né kosh jané ushtrime té mira gé u pélqejné shumé lojtaréve,
rrisin % e sakésisé né lojé dhe njekohésisht pérgatiten muskujt né ményré
speciale, duke mbajtur shkallén e caktuar té gadishmérisélﬁ.le{e e
psikologjike. Ushtrimet e gjuajtjeve né formé gare né forma _i ndmdu?le,
né grupe ose skuadra, rrisin saktésiné dhe ngjallin emocione si né konditat
e lojés. ) )
Lojrat 1:1,'2:2, 3:3 etj. né kohé té shkurtéra 2-5’, né gjysém fu:shc
ose gjithé fushén jané shumé t& mira. Sulmet e shpejta né situatat spea‘a?e
me numér t& barabarté dhe té pabarabarté lojtarésh né sulm dhe mbrojtje
pérbéjné bazén e pérgatitjes speciale. Njé dité pérpara ndeshjes :iéshté
miré té béjmé njé stérvitje té shkurtér atletike né natyré 60’-90°, me
synim rikuperimi. .
Kur trajneri konstaton shenja té pérgjithshme ose té veganta té lodhjes
duhet t& marré masa t€ shpejta duke organizuar stérvitjé t€ shkurtra:
ushtrime térheqése, vrapime rikuperimi né natyré, kalimi né veprimeari
té tjera q€ i japin kénaqési lojtaréve. o
Né raste té nevojshme i jep pushim té ploté lojtaréve ose gjithe

skuadrés pér njé ose dy seanca stérvitore.

Metodollogjia

Stérvitja duhet té jeté vazhdim sistematik i pérgatitjes sé mépar'shr:lne.;.
ndryshimet béhen né sasiné dhe cilésiné e ngarkesave si dhe né shpc_:}tésme
e ekzekutimit té ¢cdo ushtrimi: Kjo ndihmon né fugizimin dhe
qéndrueshméring speciale t€ basketbollisit. |

Duhet patur parasysh koncepti i progresivitetit; té gjitha ushtrimet
fillojné me veprime té lehta pér t€ arritur gradualisht né forma mé
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ndérlikuara té lévizjeve t aférta né kushret e lojés.

Ushtrimet duhet t'i zgjedhim sipas qéllimeve qé kemi. Jo né t¢ gjiche
stérvitjet t€ njgjrat usherime, por ato duhet té béhen sa mé té larmishme
nga njé stérvitje tek tjetra pér té rricur sa mé shumé entuziazmin, interesin
dhe déshirén brenda géllimeve taktike té pércaktuara.

Metoda mé e pérshtatshme e stérvitjeve né kéto faza éshté ajo
intervalore é lejon, kontrollon dhe ndryshon ngarkesat mé miré se cdo
metodé tjetér.

Pér formén sportive duhet patur parasysh mosha e lojtaréve. Njé lojtar
30-vjegar kérkon njé rikuperim mé t& madh se sa njé 20-vjegar, gjithashtu
dhe pér femrat qé karakterizohen nga aftési té médha pérshtatésie dhe
ripértéritje mbas martjes sé ngarkesave né krahasim me meshkujt e &
njéjtit grup moshe.

Kérkesa e trajnerit né ekzekutimin e ushtrimeve duhet t jeté né
lartésiné e duhur. Eshté e gabueshme qé né fazat kulminante t& béhen
léshime, té zbutet kérkesa ndaj disiplinés stérvitore, té lejohen kapricot
¢ lojtaréve dhe vecanérisht té titullaréve té skuadrés qé pérpara ndeshjeve
t€ forta ndikojné keq né skuadér.

Té gjitha kéto duhen trajruar me kujdes. Trajneri nuk duhert t&
ndryshojé natyrén e tij si né sjelljet dhe kérkesé, ai munder t& ndryshojé
vetém stérvitjet duke i béré ato gjithnjé e mé té mira, por jo vetvehten.

Trajneri duhet té dijé me sakeési né ¢do fazé té vitit sa & pérgatitur
jané lojtarét e skuadrés né drejtim té kualiteteve fizike. Vlerat atletike sé
bashku me t& dhénat funksionale t& organizmit si dhe pércaktimet
subjektive t& aftésive tekniko-taktike e psikologjike duhet té shogérojné
lojearin gjaté gjithé rrugés sé tij sportive duke u béré njé piké nisje pér t
kontrolluar formén sportive té ¢do sportisti né shfrytézimin maksimal
t€ mundésive t€ tyre.

Veprimtaria sportive kushtézohet edhe nga faktorét intelekeual. Kéto
t¢ fundic (sigurisht né harmoni me komponentét e tjeré) zgjidhin -
probleme né situata krejt t& papritura gjaté zhvillimit t lojés. Prandaj
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pérsosméria éshté zgjidhja e shpejié e situatave, duke zbatuar aftésité
individuale né elementét tekniko-takriké té lojés.

Motivet sportive jané shumé t€ viefshme pér t€ arritur rezL'lltate té
larta. Fitorja éshté pikésynimi kryesor. Motivimi i basketbollistit duhet
té jeté bindés dhe pér kéré duher gé: e

- Stérvitjet té jené joshése dhe té ndikojné né shtimin e impulsivitetit.

- Té analizohet me evidenca té sakta sa éshté kontributi i secilit lojtar,
né ndeshje dhe sa ka ndikuar ky kontribut pér skuadrén. Vlerésimi sipas-\
clementéve t€ lojés. N

- Detyra té lidhet me pérgjegjésiné pér mbarévajtjen e ekipit. e

Pérveg té sipérpérmendurave, béhen biseda kolektive p('.ér té n](?hur-;
lojtarét mle t& kaluarén e ekipit, merren shembuj nga ekipet e ey
veganérisht nga lojtaré apo grup lojrarésh qé jané shquar pér rregjimy
sportiv dhe tipare té gmuara té bindjeve dhe t€ karakterit.

e “17 Néntori” dhe
ekipit kombétar, né
tentativé pér kapjen e

Dispononte pregaditje
shumé té miré fizike,
aplikonte té téré

Y elementét telniké me
sukses, luftarake,

¥ Lorrekte dhe tepése
edukuar.

I -

Stérvitja vetjake dhe e grupuar perfeksionon
aftésité fizike dhe tekniko-taktike té lo jtaréve

Ashtu si né ¢do sport edhe né basketboll niveli bashkékohor kérkon
cilési lévizore té pérkryera dhe aplikimin e tyre né lojé, sepse ve primtaria
¢ késaj loje bazohet né bashkéveprimin e pesé lojtaréve né sulm dhe né
mbrojtje.

Pamvarésisht se basketbolli éshté lojé kolektive, ku stérvitja kolektive
éshté fakrori themelor i saj, stérvitja individuale apo e grupuar jo vetém
qé nuk e kundérshton até, por pérkundrazi nxit nevojén e domosdoshme
té njé pune té diferencuar e cila né asnjé ményré nuk duhet nénvlefiésuar.
Duke gené njé numér i pakét lojtarésh, volumi i punés éshté mé i madh
dhe pér rrjedhojé shtohet né maksimum sasia dhe cilésia e punés. Duke
kérkuar nga lojrarét até qé ka mé karakeeristike, mbi njé bazé té gjére, té
pérgatitjes sé tij vetjake dhe kolektive &shté arritur njé specializim i
karakterit fizik, teknik e taktik, duke krijuar késheu njé vleré té larte
vetjake né kuadrin kolekdiv, gjithnjé né rritje. Dhe kjo ka béré qé njé
lojtar luan né pozicionin e tij té caktuar duke patur & vegantén e tij qé e
dallon nga té tjerét dhe té pérbashkétén e tij, qé e bashkon me t& tjerét.

Stérvitja e pavarur
Basketbollistét mjeshtér té vérteté té basketbollit, té cilét kané arritur
nivele shumé té larta dhe kané krijuar emra né lojén e basketbollic jané
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stérvitur ¢do dité dhe kané béré njé puné té pavarur g€ nga moshat mé té |

vogla e deri né fund té karrierés sé tyre sportive. Ata jané stérvitur si me
praniné e trajnerit ashtu edhe né ményré té pavarur. Asnjé trajner nuk
mund té pérgatisé njé basketbollist t&¢ madh po ge se ai veté nuk do t&
pérgjigjej cdo dité me gadishmériné e djé. Dhe kjo pér fakrin se mjeshtéria
e basketbollistit q¢ punon dhe stérvitet né ményré té pavarur rrit dhe
perfeksionon mé shpejt ményrén individuale € elementéve t€ veganté
dhe cilésive té tjera. Né stérvitjen e veganté dhe té pavarur fitohet iniciatia
krijuese ¢ lojtaréve. Ata gjejné nuanca té reja té perfeksionimit t€ elementéve
tekniké, i pérshtasin kétyre elementéve cilésité e tyre dhe i shtojné ato q&
kané paré tek lojtarét me nivel t€ larté.

Gjithsesi hié stérvitjen e pavarur zhvillohet dhe mendimi takrik. Lojtari
duke provuar e mésuar njérin apo tjetrin element teknik mendon se si ta
kryej mé miré dhe si ta aplikojé mé sé miri e mé me efektivitet até, duke
rritur késhtu njohurité rakeike individuale. Basketbollisti duke u stérvitur -

né ményré individuale dhe té pavarur mendon né ményré. té |

ndérgjegjshme pér rritjen e njohurive té tijé pér formén e tij sportive
dhe pér ekipin. .-

Atij i intereson gjithgka qé i pérket basketbollit. Késhtu qé ky ésheé ;
njé kusht i domosdoshém pér arritjen e nivelit & larté cilésor. Dhe
shembujt jané t& shumté. Basketbollisti Drazhe Petrovig (i ish-
Jugosllavisé) mé i miri i Jugosllaivsé, i disa kampionateve ballkanike,
Europiane, Botérore dhe Olimpiadave, stérvitej 3 heré né dité, dhe sic |
pohonte edhe veté duhej té ekzekuronte 500 gjuajtje qé ta kapte gjumi |
lehté. Né NBA njihet historikisht stérvitja me seanca vetjake t€ tejzgjatura '
qé nga legjendaréc e kahershém Wit Chamberllain, Bill Russell etj. e "
deri tek té famshmit Michael Jordan, Magic Jonson, Scottie Pippen, |
Charles Barkley, Shaquillo O’Neall, Larry Bird, Karl Malone, Korren '
Abdyl Jabbar, Roy Allen, David Tompson e té tjeré. Pa stérvitje vetjake
Korren Abdyl Jabbar, Wilt Chamberllain, Michael Jordan nuk do &
kishin mundur té shénonin mbi 29.000 piké.
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Basketbollisti i madh i
“Partizanit” té Beogradit
Drazhe Dalipagic.

Né ndeshjen “Partizani” **
Tirana me “Partizani”
Beograd, né Tiran
(Néntor 1979) kur né
sekondat e fundit,
rezultati ishte 98-99,
Dalipavig duke
shfrytézuar njé pasim té
gabuar, shénoi njé kosh té
tillé duke i dhéné fitoren
skuadrés s& tij 101-98.

Wy Gjigandi rus Tkagenko,
pr & triumfon ndaj ish-Jugosllavit té
£ 5% 1 famshém Qosic.

Mjeshtérit e merituar € basketbollit toné Naim Pilku, Jorgji Kona,
Muhamed Pérmeti, Feti Borova, Dhimitér Goga, Agim Fagu, Vaso Shaka,
Ferdinand Qirici, Gazmend Cagi, Kastriot Mushi, Bujar Shehu, Kushtrim

| Zage, Kujtim Kasmi, Ilir Trebicka, Renato Radoja, Filip Guraziu, Pavlina

Llaci, Bukuroshe Bellova, Edera dhe Mirza Alibegaj, Valentina Myrto, Liljana
Xhyra, Lida Shehu, Semaniaku, Brinja B. Komti etj. nivelin e larté € mjeshtérisé
sé tyre e kané mbéshtetur né stérvitjen sistematike gjithvjetore e shumé vjegare
me dy apo tre seanca stérvitore né dit€, e né ményré t€ veganté né pérgatitjen
individuale dhe té pavarur.

Agim Fagu, kishte njé pérgatitje t& shkélqyer fizike, me tekniké t&
gjithanshme, kosha shénuesi mé i miré i vendit né ndeshjet kombérare

| dhe ndérkombétare me njé mesatare rrech 35-40 piké pér ndeshje, i

cilésuar me lojtarét mé t€ miré t& Europés duke u thirrur dy heré né

| skuadrén e saj. Né ményré & pavarur bénte 300-400 gjuajtje né ditg,

qindra kércime, palosje etj.

Gazmend Cagi, pérveg té ashtuquajturés gjimnastika e méngjesit qé i
shkonte rreth 1 oré, punonte 90°’-120’ né stérvitjen e paradites dhe rreth
2 oré né até té mbasdites.

Vaso Shaka me puné t& pavarur kishte krijuar njé stil t& vecanté vetjak

| ne lojén e gendrés. Dispononte njé bagazh té pasur teknik dhe
| shuméllojshméri né gjuajtje, q¢ e lejonte t& luante me sukses ndaj
'. qéndrave kundérshtare me lartési 205 cm, 207 cm etj. Né 1965, ishte
| shénuesi mé i miré i ballkaniadés me 101 piké.

Renato Radoja, ishte virtuoz né pérdorimin e elementéve teknik dhe pér
kété u cilésua né ballkaniadén e 1965 si lojrari mé teknik i sajé. Dhe shembujt
jané té shumté si né ekipet e meshkujve ashtu dhe né ato té femrave.

Organizimi i stérvitjes vetjake dhe t€ grupuar béhet né dy forma:

1. Stérvitja vetjake dhe e grupuar brenda stérvitjes kolektive me ekipin
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ku trajneri realizon detyrat e véna né programin e stérvitjes, duke véné
theksin né njé ose grup lojtarésh. Paralelisht me ke puné, trajneri realizon
dhe drejton stérvitjen edhe me lojtaré & tjeré q€ punojné po pér até detyré
ose pér njé tjetér té afért me té.

2. Stérvitja vetjake dhe e grupuar jashté stérvitjes kolektive.
Zakonisht kjo lloj stérvitje zhvillohet paradite me njé volum pune
kohézgjatjeje 60°-90°, me intensitet té larté 160-180 rrahje né minut.
Grupi i lojaréve zgjidhet duke pérfshiré ato lojtaré qé kané pak a
shumé nevoja té njéjta si né eleminimin e ndonjé difekti teknik apo
perfeksionimin e ndonjé elementi tjetér teknik, kombinacion taktik
né grupe etj. Kur qéllimi i punés vetjake éshte lidhja dhe harmonizimi
i njé grupi prej 2 ose 3-4 lojtarésh q& pérfshihen né kombinacion ose
veprim t€ pérbashkér me natyré taktike, pérmbajtja e sajé péson pak
ndryshime. Né té dy rastet trajneri krijon kushte qé lojtarét ose grupi
i lojearéve té kryejné veprime té caktuara t& domosdoshme.

Pér arritjen e njé rezultati té¢ larté né kéro lloj stérvitjesh ka shumé
réndési t& harmonizohet volumi me intesitetin. Dhe kjo pér faktin se
shumé elementé qé¢ pérbéjné strukrurén e lojés kérkojné njé kohé mé té
gjat€ si pér formimin e shprehive té reja ashtu dhe pér korigjimin e gabimeve
téshfaqura. Ja pse ashtu si né punén me skuadrén, po ashtu dhe me punén
vetjake stérvitore éshté e nevojshme qé detyrat té zgjidhen gradualisht né
etapa té caktuara. Trajneri duhet té dijé se cfaré niveli ndodhet basketbollisti
i tij dhe gfaré mundésish disponon. Prej tijé kérkohet gé ta edukojé
basketbollistin pér domosdoshméring e punés qé do té béjé me bazé
bindjen dhe kjo me durim dhe kémbeéngulje pér té kapércyer véshtirésice
pa u dekurajuar ai dhe basketbollisti i tijé. Kjo kérkon organizim t& miré,
entuziazém, variacione té ndryshme usherimesh gjithnjé larg monotonisé,

Pra stérvitja vetjake dhe e grupuar éshé:

a) Intensive dhe efikase. Né njé stérvitje té tillg, lojtari mund té
pérsérisé shumé heré njé element dhe mund ¢’ kushtojé mé shumé
kohé teknikés dhe zotérimir té topit;
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b) Sistemohen mé miré detyrat qé i jepen lojtarit apo grupit dhe
eleminohen mé lehté manggsité e tij;
c) Pérsos né ményré té pavarur, teknikén e ekzekutimit té tyre.

Pérgatitja vetjake dhe e grupuar e lojtarit té qendrés

Loja e qendrés shpreh bashkérendimin e veprimrtarisé sé lojés pa
dhe me top, si né ményré vetjake ashtu dhe né bashkérendim me
lojtaréc e tjeré, duke pérfshiré njé nga vecorité kryesore té lojés né
sulm. Ideja e lojés me qendér té gjaté, lindi pas rrech 20 viteve nga
shpikja e késaj loje, ku evolucioni éshté shumé i madh. Né vendin
toné gendra filloi rreth viteve 1960, me J. Kona, B. Bumci, L. Shatku,
Dh. Goga, K. Gjata, M. Pérmeti etj., por perfeksionimi i tyre arrin
né ballkaniadén e Tiranés mé 1965 me V. Shaka, K. Kasmi, B. Angjeli,
A. Lahi g€ u matén denjésisht me shtatlartét ballkanas. Pérvec té
sipérpérmendutrve, kété rol e kané luajtur edhe Vlash Koljaka, M. Aga,
D. Toptani, K. Rama, R. Njala, A. Kona, B. Bumgi, T. Xhufka, B.
Gjyrigi, LI Terova, L. Kolebota, Gj. Ikonomi, V. Papavangjeli, S.
Bellova, V. Gjinaj, A. Shiroka, N. Pali, B. Cela, N. Peci, R. Rusi, R.
Kuqo, G. Cagi, S. Lami, M. Agolli, Arben Dedej, Edi Rama, P Papa,
D. GJata, A. Xhufka, G. Mange, S. Gjondeda, Xh. Ngjegjari, A. Damo,
Z. Dedej, S. Bardhi, R. Avrami, S. Kalaj, B. Gashi, véllezérit Isak, S.
Rustemi, Dh. Kacorri, A. Rustemi, A. Kukavigi, S. Kasmi, B. Daliu, O.
Ago, A. Bilali, A. Biberaj, R. Kacorri etj, etj, duke béré dallim tek gjigandi
aktual Ermal Kuqo. Ndérsa pér femra P. Llaci, A. Antigoni, B. Bellova,
S. Vreto, (Dilo), P Dojaka, N. Dhimitri, K. Semanjaku, E. Konini,
(Balluku), Lumturie Hoxha, K. Dibra, L. Shehu, E. Merkaj etj.

Pregatitja fizike e lojtaréve té qendrés duhet kuptuar dhe zhvilluar
si njé kompleks i pérgjithshém pregatitjeje e larté pér té pérballuar
situatat dhe kushret e lojés si né planin fizik ashtu dhe né até tekniko-
takrik. Pér kéta lojtaré éshté e domosdoshme, rritja dhe pérsosja e té

téra cilésive fizike.
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Shpejtésia ka pér qéllim té ruajé ritmin e shpejté té lojés. Pér gendra
rekomandohet:

- vrapime né distanca té shkurtéra 5 m dhe 10 m me lévizje t€ drejra.

- vrapime me ndryshim drejtimi dhe shpejtésie, rrotullime, kércime.

- vrapime rreth trapezit.

- vrapime diagonale brenda trapezit.

- vrapim né vend me ngritjen e gjunjéve lart pér 10” dhe gradualishe
mbas saj 5 m vrapim t& pérshpejtuar, duke e shruar até né 10 m e 15m.

Pér té téra kéto kryesore éshté qé:

a) Largésité t'i zmadhojmé gradualisht, duke rritur né ményré €
vazhdueshme tempin e shpejtésisé.

b) Té shmanget monotonia duke pérdorur garat, ritmin si dhe
vrapimet e alternuara.

Forca pér gendrat, edukohet mé tepér si forcé shpérthyese sepse kjo
nevojitet pér luftén né tabelé, pér dyluftimet, depértimet etj.

Pérdoren ushtrime izometrike té cilat jané statike dhe ku
muskulatura kontraktohet né maksimum e pér njé kohé té gjaté;
pérdoren gjithashtu ushtrime izotonike, té cilat jané dinamike dhe
shérbejné pér zmadhimin e forcés muskulare. Pérdoren ushtrime té
karakterit té pérgjithshém me pérdorimin e veglave si shkopinj, rripa
llastiku, gira, vegla gjimnastikore si paralele, hekur, unaza, me topa té
mbushur, né shpinoren suedeze etj.

Kércimsia qé éshté produket i dalé nga forca dhe shpejtésia, pér
qendrat éshté ndér mé té réndésishmet. Ajo shfaget né ¢do situaté té
lojés, si né luftén né tabelé né topin e hedhur, né gjuajtjet e pasimet
me kércim etj. Pérdoren kércime me litar, kércime me pengesa né
lartési t¢ ndryshme, pérplasje té njémbasnjéshme té topit né rabelé
etj. Té rekomanduara jané disa komplekse:

- tri kércime pupthi - né& kohén e katért behet hapja e kémbéve
para-mbrapa (gérshéré) - tri kércime pupthi rradhazi dhe né kohén e
katért, béhet prekja e kémbéve me duar pérpara - tri kércime pupthi
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dhe né kohén e katért béhet ngritja e gjunjéve lare - tri kércime pupthi
radhazi dhe né kohén e katért béhen rrotullime sé pari 90°, sé dyti
180° - pérplasja e ropit né tabelé radhazi pér 30” - kércime né podiumin
gjimnastikor nga poshté lart e anasjelltas né njé lartési 1m-1.20m pér
30” e té tjera.

Qéndrueshmeéria éshté aftésia e organizmir té basketbollistit pér
té kryer veprimraring né njé kohé sa mé & gjaté dhe varet nga aftésité
funksionale té organizmit. Pér qéndrueshmériné kryhen vrapime né
natyré 2000-3000-4000 m, vrapime né réré té thaté 2000-3000m,
vrapime né ujé me thellési 40-50cm, 500-1000 m si dhe veprime
teknike, duke rritur vazhdimisht ngarkesén dhe intesitetin.

Aftésité koordinative (shkathtésia) Lojtarit té qendrés i nevojiten
pér kapjen e pasimeve, luftén né tabelé, kércimet, fintet etj. Duke
qené se lojtari i gendrés éshté mé pak i lévizshém se lojrarét e tjeré,
qéllimi éshté qé té lévizé mé shumé dhe me shpejtési, si né sulm ashtu
dhe né mbrojtje. Pér kété pérdoren ushtrime gjimnastikore pér
pregatitjen e gjithanshme fizike, ushtrime akrobatike si dhe ushtrime
né veglat gjimnastikore. Kétu futen kércimet sé gjati, né litar, sé larti,
sprinte me gjatési té ndryshme e népér terrene té thyera, lojra lévizése,
stafeta té ndryshme té kombinuara me kalim pengesash e té tjera.

Pérgatitja tekniko-taktike e gendrés duhet té konsistojé né
pérvetésimin e té téré elementéve bazé té teknikés e taktikés sé
basketbollit, té cilat t& marra sébashku pérbéjné pregatitjen speciale té
lojtarit té qendrés.

Kjo béhet né ményré té veganté me puné vetjake dhe me
bashkéveprimin e tij me lojtarét e tjeré té jashtém e té brendshém. Por
mé té réndésishme jané lévizjet bazé té lojrarit té qendrés si:

a) Qéndrimi i rregullt né vartési té pozicioneve ose té vendeve né
tabelé. Ky éshté element bazé né basketboll si pér sulmin ashtu dhe
pér mbrojtjen. '

b) Lévizjet e kémbéve - rrotullimi me kryqézimin e kémbéve-
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rrotullim me kthim 90°-180° rrotullim mbrapa me kryqézim. Né
kété rast shpejtésia éshté mé e madhe dhe pérbén faktorin kryesor,
kurse trupi i lojearit t& qendrés éshté i ngjitur me até té kundérshrarit.

c) Kthesat - kur kémbét jané paralele - kur njéra éshté para tjetrés -
me hap t& madh pérpara, rrotullim me gjuajtje dhe rrotullim me géllim
pasimi e gjuajtje.

Kapjet dhe pasimet jané elementét qé qendra lidhet me lojarét e
tjeré. Kur gendra nuk arrin té kapé topin qé &hté pasuar tek ai,
shkakton humbjen e besimit duke krijuar nervozizém tek lojrarét e
tjeré.

Gjuajtjet jané kurorézim i téré veprimtarisé né sulm. Duhet pérdorur
shuméllojshméri gjuajtjesh, por mé té rekomanduara jané ato me

GAZMEND CACI
Lartésia trupore, teknika e gjithanshme
dhe intuita taktike, formuan lojtarin e

qendrés me personalitet té larté né
basketbollin toné&.

RMANIT)
AFRIM BILALI

Lojtari mé i miré i “Valbona”, Kampion
2002-2003, aktualisht &shté
personifikimi teoriko-praktil i gjuajtjes

me kércim né distanca té largéta.
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ROBERT KUQO

Qendér i “Partizanit” dhe ekipit
Kombétar. Dispononte kondicion fizik té
pérsosur, luftarak dhe dominues né
luftén né tabelé si dhe saktési né gjuajtje
t& distancave té ndryshme

MUHAMET PERMETI

Lojtari qé kishte lévizje té pregizuara
veganérisht poshté tabelés, dukeu
ambjentuar shumé shpejt né situata t&
ndryshme

kércim. Shpesh taktika i krijon mundési gendrés pér njé lojé 1xI.
Kryerja e shpejté e gjuajtjes me kércim mbas kthesés né kéto rrethana
éshté mjaft efikase, sepse kéto distanca zotérohen me automatizimin
e larté té gjuajtjes. Duhet té punohet edhe pér depértimin me driblim,
me lévizje mashtruese, si dhe me pivotim (hapa té rregullta). Kéto e
lirojné veté qendrén né veprimearing e tij t& drejt pér drejté duke krijuar
mundési té ndryshme pér bashkélojrarét e tjeré.

Lufta né tabelé mbetet themelore pér kércimin, orientimin né
kohén e duhur, llogaritja e miré e trajektores, guximi, agresiviteti dhe
shpejtésia. T€ gjitha kéto jané né varési t&:

- marrjes sé pozicionit té pérshtatshém pér kapjen e topave té kthyer
nga tabela, teknika e mbajtjes sé qendrés kundérshrare.
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VASO SHAKA
Eshté gendra e paré qé ekzekutoi
gjuajtjen me kércim jashté zonés dhe
gjuajtjen me hark brenda sajé.

Qendér i “Dimano”-s dhe ekipit
Kombétar. I ekuilibruar ndérmjet sulmit
dhe mbrojtjes, luftarak dhe rezultativ né
€€ dy tabelat.

- llogaritja e fluturimit té topit - kércimi - kapja e topit, kontrolli i
tij dhe pasimi jashté zonés.

Mbulimit (mbrojtja) té lojtarit t& qendrés kundérshtare

NE stérvitjet vetjake, duhet ti kushtohet aq kohé dhe kujdes, sa dhe
veprimtarisé sé tij né sulm, duke ja mésuar qarté se kur qendra sulmuese
luan né aférsi té koshit, mbrohet nga para, ndérsa kur luan pas distancés 4
m. mbrohet anash, né vartési nga drejtimi i topit si dhe pasimet e tjera.
Lojtarit q¢ mbron gendrén sulmuese duhet ti jepet njé ndihmé e madhe,
vecanérisht me anén e flotazhit, qé éhté grumbullimi i 2-3 lojtaréve né
pikén mé té forté & sulmit kundérshtar. Puna vetjake mbetet faktor kryesor
pér ngritjen e nivelit té lojés. Edhe stérvitja me bashkérendimin e lojtaréve
té gjeré éhté tepér e domosdoshme. Lojrarét e qendrés duhet ta zmadhojng
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PRANVERA
DOJAKA
Lojtaree
qendrése “17
Néntorit”

- dheekipit
Kombétar

BUKUROSHE BELLOVA
Kapitene e “17 Néntorit” dhe ekipit
Kombétar qé doli 15 heré Kampione
Kombétare.

diapazonin e tyre duke kaluar né marrjen ¢ topit me fytyré nga tabela dhe
né levizje. Té keté efektivitet t¢ madh né lojén mbrojtése dhe t€ zbatojné

gjuajtje né distanca t€ ndryshme.

Pregatitja vetjake dhe e grupuar e lojtarit organizator

Né fillimin e lojés sé basketbollit lojrarét nuk kishin role té caktuara,
por sulmonin dhe mbronin né ményré t¢ liré, mé voné, loja e skuadrés né
sulm, niste nga njé lojtar i caktuar, qé fillonte kombinimin duke zbatuar
taktikén e ekipit dhe duke e organizuar até. Basketbolli yné ka njohur
lojtaré organizatoré té talentuar si N. Pilku, E. Maci, E Borova, P. K_Elligi,
E. Meka, E. Harxhi, N. Hercek, Gjon Luli, N. Lleshi, A. Greva, A. Fagu,

K. Mushi, Z. Bagova, A. Dheri, B. Shehu, P Koleka, K. Shkurti, Korab .I
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ARTAN

: TERIHATI
AGIM FAGU Organizator
Mjeshtér i Merituar Sporti. i talentuar i
Basketbollisti mé i miré i shekullit. | “Partizanit”,
Dispononte pregatitje t& shkélqyer fizike, gjuajtés
teknike t€ gjithanshme dhe sens t& : pregiz né
theksuar taktik. Shénimi i 48 pikéve, né distanca t&
ndeshjen Partizani-Oransodo, 73:73 s mesmedhe
&shté shembulli mé sinjifikativ. - té largéta.

Llazani, P. Shestani, Niko Profkola, Fehmi-Fatos Hyka, E Suvaria, R.
Radoja, Th. Murzaku, Artan Terihati, E. Prifti, A. Fagu, R. Topalli, V.
Hoxha, V. Konomi, I. Trebicka, L. Tela, E Cuka, P. Osmani, D. Bagova,
S. Leka, Y. Haveri, E. Bicoku, A. Kolani, A. Selmani, P. Palko, D. Pérmeti,
B. Idrizi, A. Shalsi, E. Borova, A. Halili, Sh. Llazani, A. Karaj, I. Kadia,
M. Ismeti, R. Shalmani etj.

Pér femra M. Kazazi, S. Vathi (Koja), S. Stojku, L. Caushi, R.
Hanxhari, A. Dule, N. Pici, Aneta Mitace, M. Ferhati, A. Ndreu, B.
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Basketbollist i viteve 1979-1994 i “Vllaznisé* dhe ekipit Kombétar. Organizator i
miréfillté, me ndjenjé & theksuar pérgjegjésie dhe gjuajtje elegante e pregize.

Komti, F. Rama, Dh. Xhani, B. Beshiri, Z. Koleci, E Xhyra, Diana Kasmi,
E. Alibegaj, M. Alibegaj, M. Verria, K. Mema, R. Golemi, M. Plasa, A.
Osmani, V. Mustafaraj, K. Bukoviku, S. Shoshkig, E. Bujari etj.

Karakteristika kryesore e organizatorit &hté se duhet t€ ket nje

LULZIM TELA
Organizator i
“Dinamo”-s, ekipit
PIRO KOLEKA Kombétar pér t&
Konstrulkt trupor i rinj dhe t€ rritur.
fuqishém, Dallohejpér |
organizator i shumllojshméri  ~
grgjithshém dhe pasimesh, driblim [ Temeen
fealizator né ritmik dhe gjuajtje *sﬂf [
distanca té largéta. té perkryer. | L ]




ROLAND
TOPALLI
Baslketbollist i
&
Néntorit”,
lojtar cfektiv
pér shumé vite
me radhg,

ILIR TREBICKA

Mijeshtér i Merituar Sporti. Lojtar me
kondicion té forté fizik, tekniké t&
pérkryer, zbatues i taktikés kolektive dhe

improvizues i kombinacioneve taktike né

grupe.

FATMIR CUKA

Pregatitja e larté fizike, e lejonte t& bénte
gjuajtje t& sakta, depértime me ndryshim
drejtimi dhe shpejtésie, gjithnjé rezultativ
dhe shqetésues pér mbrojtjet
kundérshtare,

Kampion né
1965 dhe
shénues i njé

koshi nga mé

1 shumé se mesi

d ifushes qéi

pérgatitje shumé & miré fizike, sepse ndihmon né ekzekutimin e sakté
dhe té pérpikté ¢ elementéve tekniké t€ lojés. Po japim pérséri shembullin
e Agim Fagut, qé dekada mé paré dhe pikérisht né 1975, né eleminatoret
¢ K. E. né Gjermani (R. E Gjermane e atéhershme) luajti pér 5 dité radhazi
me nivel té larté cilésor, duke mos u ndérruar asnjéheré, ¢ka térhogi
vémendjen e specialistéve dhe gjithé té pranishméve.

Pér organizatorét pregatitja fiziko-atletike pérmbledh pérgatitjen e
gjithanshme si dhe até speciale. Si specifike né pérgatitjen e organizatoréve
pérmendim kryesishr aftésité koordinative dhe shpejtésing, duke menduar
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dha “17
Néntorit”

: 1970 titullin
R et o Kampion.

se té tjerat jané pak a shumé t€ ngjashme me ato € trajtuara mé sipér.
Aftésité koordinative jané komplekse, zhvillohen népérmjet sporteve
ndihmése, lojrave gjimnastikore, ushtrimeve akrobatike, t€ atyre me trupe

té liré.

Pér shpejtésiné ushtrimet mé té zbatueshme jané:

a) Pér shpejtésiné e reagimit ku me ané sinjalesh t& ndryshme ndérrohet
drejtimi, shtohet ose pakésohet distanca etj.
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RENATO RADOJA
Dispononte pérgatitje shumé t€ miré
fiziko-atletike. Nga ana teknike mbahet
mend si prototip i lojtarit me pérdorim
spektakolar t& topit.

BUJAR SHEHU
Basketbollist me barazpeshé né sulm dhe
mbrojtje. I shpejté, me aftési
koordinative té shlallgs sé larté dhe
gjuajtés i sakté né distanca té gjata,
‘veganérisht né momentet mé té duhura.

b) Pér shpejtésiné e lévizjes rekomandohen shpejtésia startiale dhe
distanciale. Kétu futen starte té ndryshme me segmente 10, 15,20 m; sa
mé i larté € jeté shpejtésia, aq mé t€ lehta behen lévizjet.

¢) Qéndrueshméria e shpejtésisé, ka dy probleme kryesore; kohézgjatja
dhe alternimi i punés me pushimin, segmentet 10 heré x 5m, 10 x 10,

10 x 13, 5 x 20 etj. Pér edukimin e shpejtésisé e qéndrueshmériné e saj,.

¢ domosdoshme éshté bindja e lojtarit pér kryerjen e atyre ushtrimeve,
bashképunimi lojtar-trajner-mjek, i ballafaquar ky me evidentime t€ sakta,
krahasime brenda sezonit, dhe nga njé sezon né tjetrin.

Lojtari organizator duhet té keté njé pregatitje shumé t€ miré teknike.
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Jané lojtarét qé pérdorin mé miré dhe mé lirshém topin. Pasimet duhet t&
perfeksionohen né ményré té shumllojshme té kryhen me sakeési dhe né
kohén e duhur. Driblimin ta zotérojné me t€ dy duart me ndryshim
drejtimi dhe shpejtésie. Pér organizatorin gjuaj tjet jané element tekniko-
takrik, sepse nuk do té thoté qé po té merret me organizimin e lojés nuk
duhet t& gjuaj. Aktualisht organizatorét jané snajpera né gjuajtjet e
distancave té largéra dhe né gastin e duhur, sepse me to hapet mbrojtjae

. kundérshtarit dhe bashkéveprimi me shokét béhet mé i lehte dhe efikas

duke i harmonizuar edhe me depértimet e vrullshme ballore dhe anésore.

EDGAR PRIFTI

Organizator i fugishém i “Partizanit”
dhe ekipit Kombétar. Gjuajtjet e tija né
distancé té largét ishin rezultative dhe né
momentet degizive.

KONSTANDIN SHKURTTI
Nijé nga organizatorét mé té miré té
Tirana dhe ekipit Kombétar; me tipare
sulmuese dhe mbrojtése. Dispononte
pregatitje fiziko-atletike ecila e
ndihmonte né ekzekutimin e sakté t&
elementeve teknike, veganérisht té
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EDRA ALIBEGA] -
\ ANETA AFEZOLLI
DE].I’EE ]a.ztua.r ;1& lojén, falé intuités dhe Organizatore e “Skenfit‘dr]b{'ﬁg l::i)h
- e .. e
shikimit periferik e duke dalé né “Studentit”, inisiatore e gjuajtjes me

poz-icione t& favorshme kryente gjuajtjen -
e sajé karakteristike, sa potente aqedhe .
elegante por gjithmoné t& sukseséshme.

kércim né distanca t& mesme e té gjata.

Orgeuflizatori duhet té jeté i pérgatitur shumé miré takrikisht

Ky Io;tzu: éshté trajner né fushé dhe pér kété arsye ka marré epitete &
nc?rysh.me si “dirigjent”, “regjizor” etj. Sepse drejton dhe parashifl}{onc .
zgjuarsi ¢do situaté gé krijohet né lojé. Me planin e tij taktik bashkérendr:s
;?inmf:t n.l.e pa.l.‘tl}ﬁ‘ri?jt e tij gjaté gjithé zhvillimit cé lojés dhe kéto veprime
néi{'; i}e mef}yie w rrjedhshme nga njé fazé né tjetrén, nga njé kombinim
dhejnérlnri,b trf; ;:;:t jané edhe té pregatitura edhe episodike si né sulm ashtu

: Organizatori duhet té jeté i pregatitur si nga ana teorike ashtu edh

a.J.o f'nn_or‘alo—volitive. Organizatorét jané lojtarér mé rigorozé, mé kérk; i
té disiplinuar, me respeke ndaj shokéve dhe kolekrivit dhe k;né shumL';etsi;
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MIRANDA CUKA

Organizatore e “Partizanit” dhe ekipit
shumé té miré fiziko-teknike. Gjuanteme ~ Kombétar. Krahas pérgatitjes sé
gjithanshme dhe speciale fizile, zotéronte
té gjitha elementét tekniké, lu mbi t&
gjitha vegohej gjuajtja e saj learakeeristike.

VALENTINA MYRTO (SHEHU)
Organizatore e talentuar me pregatitje

Lércim né té gjitha pozicionet.

zhvilluar ndjenjén e pérgjegjésisé dhe té vermohimit. Ai mendon mé shumé
se té tjerét. Me mendimin e tij krijues ai jep udhézimet e nevojshme si
p.sh. “mé aktivé né mbrojtje”, “pérqéndroni lojén tek qendra”, “té mbahet
topi deri né limitin pérfundimtar”. Organizatorét kané treguar se gjatésia
nuk éshté gjithshka dhe se lojearét g€ kang njé shtat mesatar, japin shumé
né basketboll.

Bashkéveprimi me anésorét dhe qendrén mbetet detyré kryesore né
situatat 2x2, 3x3 dhe 4x4, ndérsa né takrikén kolektie gjithnjé inicion
sulmin. Né situatén 2x2, qé jané situatat mé t€ thjeshta dhe mé té vjetrat,
kryhen kombinacionet “doré mé doré® ku organizatori bashkévepron
me anésorin “rreth e qark” dhe “jep eshko” duke u pasuar me kombinacione
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e e . ’
n !ohura me depértime, driblime dhe bllokime. Organizatori, merr
ér - o (P rs "aa s s s - ’
g‘ siper organizimin e lojés, e bén até té shpejté e kombinative, zmadhon
la a - - ‘l - . - ;
pazonin por ka edhe disa prirje negative sic éshré luajtja mé shumé me

i = Susomo Ly o :
pinsesa lévizja pa top, i japin mé shumé pérparési sulmit se sa mbrojtjes
etj.

Pérgati.tja vetjake dhe e grupuar e lojtarit anésor
- Anés.(')n €shté lojtari i specializuar pér t luajtur né krahéc e fushés rreth
vqu.e‘lc anésore ‘té .saj_. .Pozicioni mé aktiv i veprimtarisé s& tij éhté zona e
1guar nga zgjatimi 1rflagjinar 1vijés sé gjuajtjeve té lira dhe njé kéndi prej
45°nga qendra e lgoshlt. Sigurisht q¢ edhe anésorit i nevojitet njé pérgatitje

FERDINAND QIRICI KUSHTRIM ZAGE

s it;;:i iqlshemf,] mjeshtér i depértimeve  Dispononte pérsosje fizike. Gjuajtje
jeve mashtruese. teknikisht shumé té mira, té befasishme
dhe me kércimsi ¢ larté.
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e
EDUARD CARCANI PJERIN BUSHATI dhe BENIK CELA
Snajperi i “Dinamos”, aktualisht trajner i t& “Partizanit” kundra “Partizanit” t&
késaj skuadre. Beogradit né Beograd pér Kupéne Europés
midis skuadrave Kampione né 1978.

e miré ¢ pérgjithshme dhe speciale fizike. Ai luan me fytyr€ pérpara koshit,
kur &shté né sulm dhe me shping pérpara kur éshté né mbrojtje. Duhet t¢
jeté i shpejté né té téra situatat dhe veganérisht né segmentet 10-20m. Neé
té njéjtén kohé ai duhet t€ keté t€ zhilluar edhe forcén e kémbéve dhe t&
trungut, té cilat jané shumé té nevojshme pér mbrojtjen dhe kércimin, q¢
béhet né pozicione té ndryshme dhe me shumllojshméri. Esht€ ¢ nevojshme

q¢ né njé kohé sa mé té shkurtér té béjé veprime té shpejta dhe té shkathta,
té keté shqetésim t& vazhdueshém pér topin, té jetojé me lojén gjithnjé
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V. Progri, 1. Cane, A. Tare, K. Mushi, K. Zage, A. Terihati, G. Levo nja, P.
Bushati, Ilir Begja, S. Bello, G. Panariti, F. Hyka, A. Kuqo, R. Avrami,
S. Leka, L. Kukavigi, A. Xhyra, I. Lundra, E. Saliaga, G. Serdari, V.
Mitku, M. Serbo, E. Carcani, A. Bagova, E. Papa, A. Zaganjori, B. Gjegaj
etj. dhe pér femra E. Kote, L. Caushi, Dh. Xhani, N. Sulka, L. Xhyra, E
Reka, Lumrturie Hoxha, B. Hyka, E. Xhyra, E Syleniji, A. Gegolli, V.
Brinja, E. Aliko etj por edhe né rolin e dyfishté anésor-fundor.

Veprimet né sulm n& ményré t& pérmbledhur jané:

Té harmonizojé pozicionin e trupit me até € topit, sepse kéto
shmangin faullet, sig jané gabimet n& hapa, moszotérimi i topit etj. T¢€ jeté

|

KUJTIM KASMI

Mjeshtér i Merituar Sporti. Lojtari -
Tiranés, Partizanit (pérforcues né Kupat
e Europés 1978-81) dhei ekipit
Kombétar. Fitues i 9 titujve Kampioné.
Trajneri “17 Néntorit” femra dhe ekipit e
Kombétar dhe Sekretar i Pérgjithshém i KASTRIOT MUSHI

FSHB. Aktualisht jeton né SHBA. Né Kapiten i “Partizanit” dhe i ekipit
foto si?i bashku me véllain e tij Dr. Bujar Kombétar, zotérues i njé teknike té
Kasmi, ped':lgog né AEFS “Vojo Kushi” gjithanshme, gjuatjés dhe realizator i
dhe zv/president i ESH.Futbollit. shkélqyer

me lévizje té vazhdueshme.
Né basketbollin toné kété rol e kané luajtur P. Murzaku, P. Caslli, R.

Njala, N. Llalla, V. Berberolli, N. Llazo, V. Ademi, Dh. Papa, K. Papa, E B
Qirici, M. Cumashi, E Guraziu, N. Pérmeti, Sh. Hyskja, A. Stérmasi, S. ALKETA SEMANJAKU i |
Sotiri, P Ktona, R. Vorfa, B. Golemi, V. Agaraj, L. Taska, B. Tafili, B Duke u akivizuar me shumé dube, fiol pe evgje dhe piekuiop artiye: Harmonije |
Beailil. V' . . ;o % . ndérmjet shképutjes nga toka dhe éshimit té topit né ajér i krijuan shumé besim n&

eqiri, V. Cuci, H. Haxhiu, I. Xhako, B. Qatipi, G. Begteshi, E. Moja, sl e oskiave,
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vazhdimisht né lévizje pa top, sepse vetém me kéto ai del i zbuluar pér té
marr€ topin e pasuar né zonat e lira té€ krijuara; e réndésishme éshté gjuajtja,
por mé e réndésishme éshté dalja né pozicion pér gjuajtje. Anésori, duhet té
bashkérendojé lévizjet me gendrén dhe fundorin, si pér té hyré nézoné ashtu
dhe pér & dalé jashté saj; me lévizje & tilla forcohet sulmi dhe ¢do lojear
paraqet rrezikshméri, duke béré qé mbrojtési té ndiejé veten mé né véshrirési.
Anésori lévizjet e tija duher ti béjé gjysméanésore anash, ndonése varet nga
rruga dhe géllimi, shumé shpesh kalon né bllokim apo t& paktén dikush atij
ishkon né bllokim. Té jeté pasues i miré nga vendi dhe me lévizje, t& pérdoré
shumllojshméri gjuajtjesh dhe té kombinojé me lojtarét e tjeré. Anésori, kur
sheh qé kombinacioni nuk ka sukses, duhet ta mbajé topin té mos nxitohet
dhe té fillojé & veprojé pér njé kombinim tjetér. Té pérdoré gjuajtje nga vendi
dhe né levizje, si dhe gjuajtje té befasishme nga distanca & mesme dhe t&
largéra. Ad duhet té bindet se njé nga detyrat e tij kryesore &shté t& shénojé,
prandaj déshira pér gjuajtje, kurré té mos i mungojé. Eshté e nevojshme
gjithashtu, t& zotérojé miré teknikén individuale t& elementéve té tjeré
teknik si driblimin, depértimin, lévizjet mashtruese, t& zotérojé lojén né
ajér dhe sé bashku me qéndrén té marré pjesé aktivisht né luftén né tabelat
né mbrojtje e sulm. T& punojé pér kompaktésiné e skuadrés dhe té marré
vendime té menjéhershme pér zgjidhjen e aksioneve.
Disa shembuj té teknikés individuale né sulm.

Fig.3 Fig.4

Fig.5 Fig.6

Fig.1 Fig.2

Fig.7
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Fig. 1 Driblim gjaté vijés anésore dhe gjuajtje me kércim né aférsi t€

trapezit. .
Fig. 2 Depértim me driblim € shpejté.
Fig. 3 Driblim gjaté vijés anésore dhe gjuajtje me kércim.
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Fig. 4 E njgjté si fig. 3 por distanca éshté e largét.

Fig. 5 Depértim me driblim nga vija fundore e fushés ose pérmes
mesit € vijés sé gjuajtjeve té lira.

Fig. 6 Driblim dhe gjuajtje né distanca 6.25 m dhe lévizje e kundért.

Fig. 7 Driblim - rrotullim dhe gjuajtje 6.25m.

Kéto veprime sulmuese duhet té kryhen gjithnjé me mbrojtje e cila né
fillim &shté pasive, pastaj gjysém aktive dhe né fund aktive e ploté.

Veprimet né mbrojtje né ményré té pérmbledhur jané:

Pér t& mbrojtur anésorin kundérshtar, duhet lévizur me hapa té
njépasnjéshém dhe pa i kryqézuar kémbét dhe krahét gjithnjé né lévizje;
sinkronizimi i punés s¢é kémbéve me ato t¢ duarve, mbetet gjithnjé kryesore.
NE& qoftése pozicioni i mbrojtjes éshté i pércaktuar ndérmjet sulmuesit
dhe koshit, té tjerat varen si nga veprimet e sulmuesit kundérshtar, ashtu
dhe nga intuita e dij.

Distanca nga sulmuesi kundérshtar varet nga kéto fakroré: nése anésori
sulmues e pérfundon apo jo driblimin, kur dhe ku duhet gené agresiv
dhe pasiv, nése éshté snajper i miré ose jo, nése depérton né zoné dhe né
cilén ané t€ saj, nése mbas driblimit béhet gari shpejt pér gjuajtje, si driblon,
a e ndérron ritmin, a bén kthime apo rrotullime, a pason miré dhe si
pason. Gjithashtu puna zbuluese e mbrojtésit duhet t& konsistojé edhe né
até q€ t€ gjej€ si reagon sulmuesi ndaj agresivitetit, a géndron né pasivitet
apo pérkundrazi, béhet mé i ashpér e té tjera.

T téra kéro detyra né mbrojtje jané té véshtira dhe né bazé té pozicionit
fillestar, beher mbrojtja frontale ndaj aksionit dhe topit si dhe fytyré me
fytyré. Pozicioni qé ruajné anésorét éshté midis vijés fundore, vijés anésore
dhe vijés imagjinare t& zgjatur t€ gjuajtjeve té lira.

Gjithashtu duhet t& mbulohet koridori prané vijés fundore dhe té
ndalohet aksioni i anésorit pér pasimin e topit te qendra; gjithashtu duhet
té dallohet miré mbrojtja ndaj pasimit dhe gjuajtjes, sepse kéto jané dy
gjéra t€ ndryshme. Kur anésori vrapon nén kosh dhe luan si qendér dhe
situata t€ tilla jané té shpeshta, duhet larguar nga koshi dhe té ndiget deri
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sa té dalé prej atij; né qoftése edhe kjo béher e pamundur atéheré ta
mbrojmé si gendér.

Anésori mbrojtés duhet ta mbrojé anésorin sulmues me njé zhvendosje
né gjysmén e trupit nga vija fundore, sepse koridori &hté i rrezikshém
prané vijés fundore dhe ndihma &shté e véshtiré. Né té kundértén, kur
ndérron lévizjen nga qendra jepet ndihma nga lojtarét e tjeré. Né momentin
kur béhet gjuajtja anésorit kundérshtar i béhet njé bllokim mbrojtés, duke
[éné até mbrapa, pér ta penguar qé ai t€ marré pjesé né luftén e tabelés nga
njéra ané dhe tjetra pér té pasur mundési veté pér zotérimin e topit. Mbas
zénies sé vendit mé t& miré, duhet t& kércehet né gastin mé té pérshratshém.
Kércimi duhet t€ jeté sa mé i lartg, t& béhet me trup pak mé pérpara,
kémbét pak t¢ hapura e krahét té shtriré lart pér t€ kapur topin né pikén
mé té larté & fluturimic,

Pér shpejtésing pér lojtarét anésoré pérdoren startet para, anash dhe me
shpiné para, duke i pérshkuar distancat né rritje me shpejtési maksimale.
Kjo ka ndikuar né zhvillimin e shpejtésisé sé reagimit dhe t& kapacitetit
vital t& mushkérive, kurse kalimi nga vrapimi i shpejté né até mesatar dhe
té ngadalshém ka shérbyer qé lojtari t& mésohet me ndryshimin e ritmit
té shpejtésisé, q¢ éshté njé element mjaft i réndésishém né lojén e
basketbollit.

Pér géndrueshméring e shpejtésisé e cila aplikohet me metodén
intervaleve pérdoret: 15” vrapim i pérshpejtuar dhe pérnjéheré pas tij 30”
vrapim té lehté, kjo pérséritet 4 heré, atéheré kemi 1’ vrapim € pérshpejtuar
(sprint) dhe 2’ vrapim akselerues. Kjo emértohet 1 seri, ushtrimi vazhdon
sipas pregatitjes sé lojtarit dhe fazés pregatitore. Béhet rreth fushés sé
basketbollit ose jashté né natyré. Deri né 5 seri éhté maksimale.

Pér kércimsing, anésorét kané nevojé pér kércime nga vendi, pas njé
vrapimi té shkurtér por té shpejté, kércime ne rahje me njé e dy kémbg,
kércim me rrotullim majtas dhe djathtas nga 180° deri né 360°, kércime
né podium etj.

Pér forcén synohet edukimi i forcés sé pérgjithshme. Pérdoren ushtrime
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té€ ndryshme me pesha né statiké dhe dinamike. Asnjé ushtrim nuk mund
€ kryhet pa forcén e muskujve. Kéto ushtrime duhet té planifikohen né
ményré t€ tillé q¢ ngarkesa té jeté e studiuar miré, graduale dhe t& mos
jené té gjata e té lodhshme.

Loja e basketbollit dallohet nga lévizjet e ndérlikuara dhe nga kryerja e
menjéhershme e tyre. Ushtrimet pér aftésité koordinative (shkathtésing)
jan€ nga mé t€ ndryshmet, por mé shumé pérdoren ato qé kérkojné kalimin
nga disa veprime te disa t€ tjera, né pérputhje me situatar e ndryshme. Té
tilla jané ushtrimet me sinjale me top, t& ekuilibrit, kércimet etj. Ato
ndérlikohen vazhdimisht dhe gradualisht, por mé t& qéndrueshme mbeten
ato t€ atletikés s¢ leht€, té akrobacisé dhe sidomos lojrat sportive si
basketbolli, futbolli dhe hendbolli. Duke qené se kéto ushtrime shkaktojné
sforcime t&¢ muskujve, volumi i tyre nuk duhet t& jeté i madh. Aro
zhvillohen né pjesén kryesore té stérvitjes.

Pérlulshméria éshté aftésia e aparatit lévizor pér & kryer veprime té
ridryshme me amplitudé t& madhe. Tek anésorét ajo mund té zhvillohet
né dy format e saja aktive dhe pasive. Rezultative &shté pérdorimi i
ushtrimeve té stretchingut qé éshté njé metodé stérvitore me synim
zgjatjen, shtrirjen apo térheqjen muskulore.

NE ményré t& pérafért, qéndrueshméria, edukohet si dhe fundori.
Stérvitja vetjake apo e grupuar i jep mundésiné trajnerit qé pér njé kohé té
caktuar t€ pérqéndrojé vémendjen mbi njé ose grup lojtarésh, duke ndikuar

direke né rritjen e mjeshtérisé s tyre sportive.

*

p-s.

Pérséritja e ndonjé emri né poste té ndryshme, ka ardhur mé shumé
nga nevojat e skuadrave pérkatése se sa nga roli i tyre.
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Koncepti bashkékohor i ciklit javor stérvitor
(C.].S.)

Procesin e organizuas stérvitor, qofté afat gjaté apo afat shkurtér e
ndjekin njéra pas tjetrés plan programet e detajuara € cilat planifikohen
né kushtet konkrete & ¢do ekipi dhe qé zgjidhin té téra problemet e
pérgatitjes fizike, teknike, taktike e moralo-volitive. Ai béhet né bazé t&
pérfundimit t€ vitit té kaluar si dhe té detyrave té vitit t€ ardhshém,
konform parimit t€ njohur stérvitjes gjithvjetore dhe shumévjecare té cilén
qéllimisht e kam theksuar disa heré.

Prirja e sotme e sporzit bashkékohor éshté pérqéndruar né ngrigjen e
efektivitetit té procesit stérvitor népérmjet intensifikimit té tijé.

Né ndértimin e ngarkesave kané réndési gjithnjé € lidhura njéra me
tjetrén kéto forma ciklesh.

Mikrocikli - makrocikli - cikli periodik - cikli vjetor.

Kohézgjatja e mikrociklit bén pjesé né makrociklin, ku pérfshihet njé
periudhé stérvitore 6-8 dité. Plani javor i stérvitjes jep mundési té drejrohet
me lehtési ky proces dhe té zbatohet e shpérndahet mé miré ngarkesa
stérvitore né dité té cakceuara. Népérmjet kétij plani jepet mundésia qé
stérvitja té planifikohet pér ¢do dité té javés. Né kété miényré
bashkérendohet mé miré puna midis ngarkesés stérvitore, pushimit
ripértérités dhe vazhdimésisé sé stérvitjes. Ky plan gjithashtu na vé kushte
té organizojmé dhe té lidhim mésimet stérvitore me valézimin e ngarkesés
duke kombinuar drejt ngarkesen me pushimin ripértérités gé jané
kryesore né arritjen e rezultateve £& larta sportive.
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Ngarkesa stérvitore, nga njé cikél javor tek tjetri luhatet né shkallé t&
ndryshme. Njé ecuri e tillé jep mundési pér € zgjidhur me sukses pregatitjen
fizike e funksionale té basketbollistit, t& pregatisé dhe t& pérsos¢ mé tej
aftésité tekniko-taktike dhe ti pregatisé ato sa mé miré pér ndeshjen e
javés. Gjaté realizimit t¢ mésimeve stérvitore strukrura e ngarkesés
ndryshon, sepse komponentét kryesoré véllimi dhe intesiteti nuk jané t€
njéjté né ¢do dité t€ javés.

Pérpilimi i CJS (ciklit javor stérvitor) varet nga shumé faktoré, por
po pérmendim disa prej tyre:

1. Rezultati i arritur né ndeshjen e fundit.

2. Kundérshtari me té cilin éshté ndeshur dhe me até q¢ do té ndeshet.

3. Forma sportive si dhe gjendja shéndetésore e skuadrés.

4. Nga faktoré té ndryshém t€ jashtém si rivaliteti, fusha, gjykimi,
shikuesit e té tjeré.

Té gjithé kéto faktoré shkaktojné lévizje e bashké me & nxjerrin
nevojén e ndryshimit & procesit stérvitor. Pra, ato qé kemi planifikuar
duhet i ndryshojmé, diku mé pak dhe diku mé shumé sepse mé e
drejté éshté té ndryshoher (kur éshté pér t'u ndryshuar) sesa i
pérmbahesh me rreptési planit t& par€. :

Zakonisht ndryshimi né planifikim, si¢ e kemi pérmendur edhe mé
sipér, béhet né periudhén e ndeshjeve, sepse edhe stérvitja zhvillohet né
funksion t& ndeshjes.

N& basketbollin bashkékohor CJS éshté mé aktuali. Né periudhén
para veprimtarisé ato jané té lidhura me njéra-tjetrén dhe pérputhen me
planifikimin e béré. Né periudhén e veprimtarisé, ato jané t€ lidhura mé
pak, qofté me ato t& mé parshmet, qofté me ato € ardhmet dhe mé &
predispdzuara pér té béré ndryshime. Fitorja e thellé apo ajo minimale,
humbja e thellé apo ajo minimale e ndryshojné né ményré thelbésore
situatén né ekip.

Ciklet javore stérvitore jané té ndryshme tek trajneré & ndryshém
dhe skuadra t& ndryshme. Pércakeimi i sakeé i strukturés dhe pérmbajtjes
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sé CJS ka njé rol vendimtar né procesin e formimit dhe t€ pérsosjes &
aftésive funksionale té basketbollistit dhe rritjes sé formés sé tij sportive.
Kétu del detyra e sakeésimit t& strukturés sé ciklit, t& behet lidhja e
seancave stérvitore me njé proces pedagogjik unik, né njé kohé té cakruar
né rastin toné 7 ditor, kurse né pérmbajtje té keté realizimin e detyrave
né kuadrin e ciklit pérkatés. Pra pér caktimin e pérmbajtjes né CJS éshté
e nevojshme té sigurohet rrija progresive e shkallés sé scérvitshmeérisé
dhe arritja e formés sportive. Pér kété éshté e nevojshme & nisemi nga
detyrat ¢ etapés pérkatése ose nga ato t€ veté ciklit, ashtu si¢ ndodh
shpesh né etapén e zhvillimit t& ndeshjeve. Trajneri pér pérpilimin e
CJS né periudhén e veprimrarisé duhet té bazohet:

1. N& formén sportive té skuadrés, mbéshtetur né ndeshjen e saj té fundi.

2. Né ménjanimin e té metave vetjake dhe kolektive q¢ jané véné re,
vecanérisht né ndeshjen e fundit.

3. Né nevojén e pérmirésimit té pérsosjes sé skuadrés apo lojraréve
né vecanti ose né grupe si né drejtimin fizik ashtu dhe né at€ tekniko-
taktik t& diktuara nga momenti.

4, Né bazé té vecorive dhe karakteristikave té kundérshrtaric té
ardhshém.

5. Né konkretizimin e detyrave specifike taktike sipas planit takril &
skuadrés né sulm dhe né mbrojtje, por gjithnjé t€ vendosura né njé plan
mé té gjere.

6. Né punén e diferencuar me individg, grupe dhe skuadér né lidhje
me detyrat qé do t& kené né ndeshjen e ardhshme.

7. Né ripértéritjen e té traumatizuarve dhe né krijimin e njé atmosfere
té shéndoshé psikologjike si vetébesimin, guximin, gadishmériné pér
'u ndeshur dhe fituar e té gerg, né ményré qé€ ata t€ presn sa mé t&
gatshém ndeshjen e ardhshme.

Volumi ose véllimi éshté sasia e pérgjithshme e punés s¢ kryer dhe
syrion né arritjen e mjeshtérisé komplekse. Pavarésisht nga mundésia
apo pamundésia, kohézgjatja prej 3-4 oré stérvitje né dité, ka efektiviter
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té ploté. Ajo ndihmon drejt pér sé drejti né ndregjen e t& metave né drejtim
té teknikés individuale apo dhe té cilésive t& veganta fizike duke rritur
edhe efekrivitetin e stérvitjes me intensitetin kérkuar. Prandaj, aktualishe
éshté i pranueshém e duhet luftuar koncepti i disa trajneréve pér reduktimin
e kérkesave té procesit stérvitor me kohézgjatje té redukruar e intensitet €
larté, mbasi gjoja késhtu ndodh né praktikén e disa skuadrave té huaja.

Né kushter e basketbollit toné, shfrytézimi i kohézgjatjes éhté né fa-
vor té pérmirésimit té elementéve t€ veganté tekniko-taktik. Nga ana tjetér,
kjo ndikon drejt pér drejt né arritjen e parametrave té intensitetit € larte,
duke programuar né procesin stérvitor qofté edhe t€ ashtuquajturén st€rvige
vetjake e cila sig kemi theksuar né punén me ekipet tona duhet € jet€ mé
né qendér té vémendjes.

Intensiteti tregon shkallén e sforcimit né punén stérvitore dhe
karakterizohet nga madhésia e sforcimeve neuro-muskulore. Prandaj, sipas
madhésisé sé sforcimeve mund té pércakrohet edhe shkalla e intensitetit.
Késhtu, kur basketbollisti distancén prej 20 m. e pérshkon né mé pak se
tri sekonda ai e ka pérshkuar até distancé me intensiter maksimal. N&
kété ményré i gjithé organizmi i tijé punon me sforcim maksimal. Por
dihet se pas pak, basketbollisti ripértérihet plotésisht. Q& vrapimet e kryera
me sforcim maksimal pér njé kohé té shkurtér, shkaktojné ndikim né
organizém, kjo nuk vihet né dyshim. Megjithaté, ndonése basketbollisti
vrapon me intensitet maksimal, ai nuk merr ngarkesé té larté sepse ritmi
kardiak nuk i kalon 150-160 rrahje né minut. Por kur kéto segmente té
shkurtra, pérsériten shumé heré, atéheré si rrjedhojé, kemi ngarkesé &
madhe.

Prandaj né procesin stérvitor del e nevojshme pérdorimi i llojeve t&
ndryshme t€ intensitetit, sipas nevojave e kushteve té stérvitjes. Duke u
bazuar né nivelin e sforcimeve maksimale té njé atleti 100% éshté béré
ky klasifikim i intensitetit né katér grupe kryesore:

a) intensiteti i ulét, ritmi kardiak 108-120.

b) intensiteti i mesém, ritmi kardiak 120-150.
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¢) intensiteti nén maksimal, ritmi kardiak 151-170.

d) intensiteti maksimal, ritmi kardiak 171-190.

Por intensiteti nuk &hté i ndaré nga volumi. Pavarésisht nga shkalla
e sforcimit apo volumi i procesit stérvitor ata nénkuptojné njéri-tjetrin,
prandaj edhe kufi ndarés ndérmjet tyre nuk ka. Késhtu né gdo ushtrim
té zakonshém mund té shikojmé sasing, cilésing, kohézgjatjen dhe
intensitetin. Por gjith¢ka zgjidhet sipas etapave dhe periudhave pérkatése.
Volumi éshté kryesori, né vitet e para té stazhit sportiv, kurse mé voné
rritet intensiteti i ngarkesés stérvitore. Késhtu, p.sh. volumi i ushtrimeve
né periudhén pregatitore éhté mé i madh, kurse né periudhén e garave,
si rregull, ky volum mund t€ jeté 2-3 heré mé i ulét, por intensiteti mé i
larté. N& CJS réndési té madhe ka kombinimi i pu nés me pushimin.
Kjo éshté pjesé e réndésishme né ndértimin e CJS.

Ngarkesa e ciklit javor stérvitor

Né caktimin e ngarkesés sé ploté & CJS, éhté e nevojshme t€ kemi
parasysh kéto kritere:

1. Nuk ka rregulla t& prera dhe krejtésisht t& sakta pér ngarkesén e
ciklit javor stérvitor.

2. Gjithnjé éshté e nevojshme qé né ¢do javé stérvitje té planifikohet
né ményré elastike.

3. Gjaté pérpunimit té merret né konsideraté réndésia e ndeshjes si
dhe numri i ndeshjeve qé jané luajtur né até periudhé etj.

Po japim njé shembull & njé CJS prej 12 orésh, si mé poshte

a) Tre seanca me nga tre oré stérvitje.

b) Njé seancé me dy oré stérvitje.

c) Njé seancé me njé oré stérvitje.

d) Njé ndeshje zyrrare.

e) Njé dité pushim.

Né kampionatet tona kombétare ndeshjet zhvillohen t& shtuncn
atéheré ditét mé intensive jané e héna dhe e mérkura. Nga vrojtimet
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dhe vézhgimet e kryera rezulton se basketbollistét e formuar si dhe ata
drejt formimit t& tyre, brenda njé afati prej 8-12 orésh i pértérijné deri
90% forcat e tyre. Por nga ana tjetér dihet gjithashtu se ngarkesa e
vazhdueshme psiko-fizike, kérkon pushim, ky éshté shkaku qé éshté
dhéné dita e pushimit.

Cikli javor pérpilohet si mé poshté:

Mbasi plotésohet numri rendor i cikleve dhe datat pérkatése, vihet
detyra kryesore e javés. Kjo detyré duhet € jepet e kjarté dhe plotésisht
e zbatueshme, e lidhur kryesisht me ndeshjen e ardhéshme dhe né
pérputhje me vegorité dhe karakreristikat e skuadrés me & cilén do
ndeshesh. N& qofté se “kundérshrari” preferon mbrojtjen zonale atéheré
detyra éshté té sinkronizojé variantin me mbingarkesé té zonés kundra
mbrojtjes zonale dhe njéherésh té vejé theksin tek shpejtésia dhe saktésia,
pastaj pérpilohet grafiku pérkatés, ku njé shembull i tillé &shté tek tipi i
méposhtém:

E héné: Dita e paré e CJS qé vjen pas pushimic té sé dielés. Koha e
stérvitjes éshté 180’ me intensitet mesatar. Kétu 60’ i merr analiza e
ndeshjes me kundérshtarin e kaluar dhe paraqitet CJS e javés, si pregatitje
bazé pér kundérshtarin e ri. Né kété stérivtje me ushtrime té studjuara
miré béhet evitimi i tyre si individ, grup dhe skuadér né té tre
komponentét si fizik, teknik e taktik.

E marté: Kohézgjatja 180’ dhe intensiteti maksimal. Eshté né funksion
té ndeshjes, si pérgatitja fizike speciale ashtu dhe ajo teknike. Njé pjesé

e ushtrimeve tekniko-taktike qé zéné kohén mé t& madhe né planifikim,
duher té jené pregaditore taktike. Meqenése mé sipér morém shembullin
e mbrojtjes zonale, té punohet varianti i mbingarkesés. Né pérgatitjen
fizike theksi vihet te shpejtésia dhe qéndrueshméria e saj, kurse né até
teknike te saktésia.

E mérkuré: Ndeshje kontrolli. Preferohet njé skuadér me nivel pak
mé té ulét, pér i dhéné mundésiné skuadrés té aplikojé ose
eksperimentojé taktikén e pregatitur pér ndeshjen e ardhshme. Né mungesé
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té saj, ndeshja improvizohet nga dy skuadra té dala prej sajé. Kur ajo
zhvillohet e organizuar miré me fanella me ngjyra t€ kundérta dhe gjykim
té rregullt, atéheré qéllimi arrihet plotésisht dhe trajneri merr ide t€ kjart€
pér gjendjen konkrete t€ ekipit duke béré né njé té ardhme té shpejté
korrigjimet e duhura. Kjo béhet pér realizuar konkretisht imitimin e
lojés sé kundérshtarit si dhe kundérveprimin ndaj tij.

E enjté: Kohézgjatja éshté 120" dhe intensiteti maksimal. Stérvitja
kryesisht konsiston né evitimin e t€ metave t€ konstatuara nga ndeshja e
kontrollit; vecanérisht né planin taktik, t& respektohet idea pér ngulmimin
taktik.

E premte: Kohézgjatja 90" dhe intensiteti mesatar. Nxemje e liré
ushtrime t& grupuara ku dominojné gjuajtjet.

Ndeshja éshté veprimtaria ku skuadra dhe lojtari kurorézojné stérvitjen
e kryer. Trajneri gjaté CJS e ka pérgatitur skuadrén kundér kundérshtaric
me té téra anét pozitive dhe negative t€ tij né planin taktik si né sulm
ashtu dhe né mbrojije. Njéherésh shfrytézon edhe njohuiit? e tij nga
viti i kaluar, ndeshja e fundi, shénimet, analizat e tjera.

Njé dité para ose 45 para ndeshjes, trajneri i kujton edhe njé heré
detyrat qé né ményré t€ koncentruar jané:

- luani pér fitore dhe mendoni gjithnjé pér suksesin e lojés pavarésisht
se cilér jané kundérshrarét tuaj.

- béni lojén tuaj dhe jo até t& kundérshrarit, sulmojeni atje ku ai ka
dobésité e tij, duke pérfituar prej tyre.

- béhuni ju té parét né fushg, komandoni ju e jo kundérshtari.

- luani me déshiré, me qejf, me entuziazém, pa amb.cje personale
dhe gjithnjé pér kolektivin.

_ luani licshém dhe fort me mobilizim t& ploté, sepse éshte presion
mbi kundérshearin. Presioni fizik mbi kundérshtarin éshté gjé e
réndésishme, por presioni psikologjik e shkatérrona té.

Rol t& réndésishém kané edhe bisedat individuale pér ruajtjen e
qetésisé e sidomos sjelljet ndaj gjyqrarit, bashkélojrarit, lojtarit
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kundérshtar dhe publikut. Pas késaj fillon nxemja e cila éshté individuale
dhe kolektive. Edhe kjo ka réndésiné e saj sepse lojtarét duhet ta fillojné
ndeshjen plotésisht t& pérgatitur pér t'u béré ballé ngarkesave & médha
psikike e fizike q¢ ka ndeshja.

E}dhc gjaté zhvillimit t€ ndeshjes trajneri ka rolin kryesor né drejtimin
e saj.

Porlnuk jané t& rralla rastet, kur skuadra né pérgjichési dhe lojtari né
veganti kalojné né stérmundim. Stérmundimi zakonisht vjen nga kéto
shkage:

} Ngfﬁ\ stérvitja me volum té madh dhe intensitet t& larté, nga
uniformiteti dhe monotonia e saj, rrj .

j» rrjedhojé e mungesés sé njohurive
bashkékohore. ° |
g —“Nga mos besimi né programin dhe planifikimin si dhe t¢ metodave
t€ tija stérivtore,
I K.ur nuk béhet rehabilitimi i pérshtatshém dhe energjité nuk
mjaftojné.
& Nga procesi i té ushqyerit uniform, mungesé kalorije nga infeksione
té ndryshme.

- Nga mos alternimi i punés me pushimin, mungesa e qetésisé.

- Mos plotésimi i gjumit dhe défrime té tepruara.

- Nga temperatura e larté ose e ulét.

- Nga probleme t& ndryshme familjare e sociale.

l;f;me sipérmet shfagen me lodhje, dobési, dhimbje koke, me ndjenjé

i ; . e .
Z nkthi dhe frike, ngacmime, pakésim oreksi, ulje té peshés trupore,
jersitje té shpejté, zverdhyje, sy té trembura, frymémarrje e pérshpejtuar.
s - " e - ’
mungesé getésie t& brendshme, ritém té pérshpejcuar té zemrés
- . . .y b | * ,

impresionime si dhe véshtirési né frymémarrje.
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Lojtari i stérmunduar kérkon njé ndérhyrje klinike si dhe rishikimin e

procesit stérvitor pér njé periudhé té caktuar. Rekomandimi mé i miré
. e

éshté stérvitja jashté ambienteve sportive, stérvitje né fusha té gjelbéruara,

kodra ose male - pra stérvitja qé quhet né lartési. Kéto lloj stérvitjesh

aplikohen pér njé kohé jo té gjaté, sepse ajo qé éshté pozitive, qetésimi i

sistemit nervor, bie ndesh me uljen e aftésive funksionale & organizmit

si rijedhojé e sasisé sé kufizuar t€ oksigjenit né gjak. Né kushtet tona t¢

zakonshme getésia duhet t& shogérohet me ushqim kalorik. T& qéndrojé

né vende me ajér té pastér, té shétisé dhe bisedojé pa u konfrontuar, t&

pérdoré sa mé pak kafe e aspak pije alkolike. Ky rregjim dhe njé pushim

relativisht i shkurtér do t'ja kehejé pérséri déshirén pér puné, do té largojé.
plogéshtiné fizike e mendore duke u ripajisur késhtu me njé gjendje €
miré fizike, arsyetim t& drejté dhe mendje € kehjelléc.

Po japim disa tipe té ndryshém té i

b Basketbolliste t&

“17 Néntori-Tirana’

- majtas Mereme Ferhati (Selimi)
- djathtas Fatime Ymeri (Alla)

Fatimeja dispononte pregatitje
té shkélqyer fizike, mbrojtése
aktive dhe sulmuese rezultative.
Zhvillonte stérvitje té tregullta
dhe né ndeshje gjithnjé e
motivuar, me obligim dhe -

pérgjegjési.
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Cikli javor stérvitor Nr. 1
Pérmbajtja tematike e stérvitjes

Data prej deri E héné - Ushtrime té grupuara pér eleminimin e &€ metave té konstatuara.
D itz = , : E marté - Varianti 1 i sulmit me mbingarkesé, kundra zonales.
5 g L e L e L Ushtrime pér shpejtésiné dhe sakeésing.
1‘ast;3 m.bmtm?l.l z.onahlz, prandaj dery.ra kryesore né takiké do ¢ jeté, E mérkuré - Varianti 2 i sulmit me mbingarkesg, kundra zonales.
perfeksionimi i dy varianteve té sulmit me mbingarkesé té zonés. Usherime pér shpejeésiné dhe sakeésing.
] Ega ™. ﬁmk‘? perqen'(.i1:1m1 e fs}z.pejtésm © . e— E enjte - Lojé stérvitore me mbrojtjen zonale dhe sulmit kundra saj.
é gf‘akana TS U el S R A E premte - Sinkronizim taktik. Puné e diferencuar. Sakeési.
rafiku analitik :
- _ E shruné - Ndeshje zyrtare.
Ditét | Ehéné | Emarté |Emérkuré| Eenjte |E premte | Eshtuné | E dielé Sigurisht né rast udhérimi, stéritja e sé Premtes nuk kryhet.
Datat 1 /9 3 4 5 6 7 Konkluzione |
Koha 180 180’ 180' 120 90’ Trajneri shkruan shfrytézimin dhe efektivitetin e C].S dhe pér ndﬁs}.qe.n
Volumi pérkatése si p.sh. ndeshjen e fituar vet€m nga sakeésia dhe shfrytézimit
- :Fuml 4500 | 8000 | 8000 | 8000 | 3500 té gabimeve t& kundérshtarit. Variantet duhet € perfeksionohen.
eshje :

zyrtare A

In. maksi

nd.kontroll \./ \
In. nen. 4 \'

maksima, / \ \

In.

mesatar / V \

In. i ulét \

pushim \

Preg. : , , ,
fizike 10 40 40 20
Preg. ‘ , , 1 .
teknike | 20 50 50 40 40
Preg. " , ) , .
eidie | © 0 90 60 50
Pre. teorik g
analiza
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Cikli javor stérvitor Nr. 2 Cikli javor stéritor Nr. 3
Detyrat e javés si dhe pérmbajtja e stérvitjes jané té njéjta me ato € Detyrat e javés si dhe pérmbajtja e stérvitjes jané té njéjta me até té
CJS Nr. 1. Ndryshon vetém koha e procesit stéritor CJS Nr. 1 dhe Nr. 2. Ndryshon vetém koha e procesit stéritor
Grafiku analitik Grafiku analitik ‘
Ditét | Ehéné | Emarté |E mérkuré| Eenjte | Epremte |E shtuné | E dielé Ditét | Ehéné | Emarté |Emérkuré| Eenjte | E premte IE shtuné | E dielé
Datat 1 2 3 4 5 6 7 Datat 1 2 3 4 P 2 >
Koha 120° 120' 120" 120 Q Koha 9’ ] 90’ 90’ 60' '
Volumi | 3500, | 6000 | 6000 | 6000 | 2000 Volumi | 3000 | 5000 | 5000 | 5000 | 2000
Ndeshje Ndeshje ' =
zyrtare zZyrlare
In. maksi 8- In. maksi * . / —
nd kontroll nd.kontroll '
In. nen. / \ \ In. nen. 74 \ i G T
maksima, / \ \ maksima. / \ \ .
In. In. B B
mesalar / V \ mesatar / V i
In. i ulét \ In. i ulét BN ¢ Y
pushim pushim P A
Preg. , ; . , Preg. . . . ,
ke 20 20 20 20 fizike 10 20 20 20
Pl’eg. ' 1 ' 1 ] Preg '} ! ] . T
oI TR O T Moks | 2 | % | @ | X | A
Preg. | 40 60 80’ 60' 60 Preg. | 40 o : ’ o [
takiike taktke i Bl Bl il
Pre. teorik| Pre. teork| T S
analiza analiza |
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Né kampionatet tona, ka raste qé ndeshjet zhvillohen t&€ Premten.
Planifikimi éshté i njéllojté si né ciklet e pérshkruara me manorimet
pérkatése.

Pér rastet e rralla nga trajneré té vecanté ka edhe pushim njé dité para
ndeshjes, me té drejtén e kompensimit ose jo té dités sé dielg, si dhe té
basketbollistéve t& vecanté, vecanérisht té atyre me moshé té madhe.
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Evolucioni i rregullores sé lojés basketbollit

Qé nga 1891, kur J. Najsmith krijoi lojén e basketbollit, rregulloret e
saj kané qené né evolucion t€ vazhdueshém.

Numri i lojtarée né skuadér

Né fillim t& lindjes sé lojés sé re, numri i lojraréve né skuadér nuk
kufizohej, por shpejt u kuptua se duhej té luhej me njé numér t¢ kufizuar
lojtarésh. Né 1893 u pranuan rregullat né bazé t€ té cilave né fusha me
dimensione t¢ médha luanin 9 lojtaré, ndérsa né ato me dimensione té
vogla me 5 lojtaré. Né 1897 u vendos t€ luhej me 5 lojtaré, rregull i cili
mbeti deri né ditét e sotme.

Futja e topit né lojé nga vijat anésore

Kur topi dilte jashté vijave kufizuese té fushés, lojtarét e ndignin até
dhe i pari qé e prekte, merrte @ drejtén e rivénies sé tijé né lojé. Kjo
ményré shkaktonte pérleshje dhe pérplasje me pasoja fizike. Prandaj né
1913 ky rregull u ndryshua dhe dénohej ajo skuadér qé e kishte nxjerré
topin jashté.

Gjuajtjet e lira dhe gjuajtjet nga loja

NE fillim, vlera e pikéve ishte nga 1-3 piké sipas distancés. Cdo faull
personal gmohej me 1 piké, gjuajtja e liré béhej nga 6 m. dhe lojtari gé
bénte 2 gabime personale largohej pérfundimisht nga loja. Mé voné
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distanca u shkurtua nga 6 m. né 4.60 m. Deri né 1923 gjuajtjet ¢ lira
ckzekutoheshin nga njé lojtar gé ishte “specialist” i gjuajtjeve té lira dhe
numri i gabimee personale u ngrit nga 2 né 5. Eshté i quditshém fakti q&
J. Najsmith pér té vlerésuar karakterin edukativ t& lojés, krijoi edhe
gabimin teknik pér sjellje jo sportive.

Ecja me top (driblimi)

Né fillim driblimi pérdorej vetém me qéllime mbrojtjeje dhe té
vonesave, lojtaréve ju lejohej té pérplasnin topin vetém me njé doré,
pastaj mé voné u lejua me té dy duart né ményré alternative. Deri né
1901, dribluesit i ishte ndaluar gjuajtja né shporté, rregull i cili u anullua
né 1908, ku pas driblimit, lojtari mund ¢ gjuante né shporté.

Topi i diskutueshém (i hedhur)

Deri né 1936, kur topi futej kosh, gjygjtari e merrte até dhe e rivente
né loj¢ duke e hedhur né xhem. Por ndodhte qé skuadra qé kishte
shtatlarté e pérvehtésonte topin vazhdimisht, prandaj hartuesic e
rregullores vendosén qé topin ta merrte skuadra qé pésonte kosh. Kjo
masé ndikoi né rritjen e shpejtésisé sé lojés.

Rregulli i 10”

Né 1901 u konkludua qé ndaj mbrojtjes sé ngjeshur qé béhej poshté
tabelés dhe qé koshat shénoheshin rrallé, gjé qé shkakronte pakénaqgési
dhe ulje interesi nga spektarorét, v propozua rregulli i 10”. N& 193¢
rregull u miratua ¢’ka e detyronte skuadrén qe dispenonte topin ta kalo: te
at€ n€ zonén e pérparme.

Influenca e lojtaréve shtatlarté né rregullat e lojés
Problemi i lojaréve shratlarté gjithnjé ka ekzistuar, sepse ata qéndrojné
poshté koshit dhe shénojné. Rreth vitit 1925 né SHBA ekipi “Origjinal

Selltik”, futi né lojé njé lojear shumé té gjaté me detyré qé té qéndronte
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poshté koshit dhe té shénonte. Kjo takeiké sulmi u duk né Europé pas 10
vjetésh dhe mori emrin “piketé ¢ larté”. Ateheré té gjithé ekipet u dhané
pas kérkimit té lojtaréve té tillé. Kjo solli evolucion por edhe monotoni.
Basketbolli po drejtohej drejt njé fundi té paevitueshém. Si kundérpérgjigje
doli rregulli i 3”, ku asnjé lojtar nuk lejohej t& géndronte né njé zoné &
caktuar, kur topin e zotéronte skuadra e tijé. Deri né 1948 zona ishte né
formén e shishes me distancé 5.20 m., 1948-1956 cilindér 5.80 m. pastaj
trapez me 3.60 m. e deri sot kur &hté 5.80 m. trapez.

Ndryshimet né pajisje dhe inventar

Topi. Nga 1891-1894 luhej me top futbolli. Né 1894, topi u zmadhua
si masé, né fillim me lidhése dhe mé voné cilésia u pérmirésua deri sa
arritém né ditét e sotme, ku topi éshté sferik, me ngjyré portokalli, prej
lekure, gome ose materjali sintetik me perimetér 75-78 cm. dhe peshon
jo mé pak se 567-gr. dhe jo mé shumé se 650 gr.

Tabela. Né fillim nuk pérdorej asnjé lloj tabele, por ndodhte gé
spektatorét qé ishin mbrapa sajé, e tundnin até duke penguar késhtu
futjen e topit né kosh. Ishte kjo arsyeja qé u mendua pér njé tabelé e cila
né fillim ishte prej teli, pastaj u zévendésua me dérrasé e deri né ato t€
ditéve té sotme, q€ jané 180 cm x 120 cm.

Koshi. Deri mé 1895 diametri i rrethit ishte 38 cm. pastaj u zgjerua
né 45 cm. dhe mé 1906 u modernizua me unazé dhe crjeté (€ hapur. Pra
filloi me njé tip voze me fund t&€ mbyllur (ku mbas shénimit ¢ koshit
gjygjtari hipte me shkallé:pér t& nxjerré topin) vazhdoi me kosh prej
irjete me fund & mbyllur e deri tek koshi i ditéve 1€ sotne.

Né gershor t& 1932, né Gjenevé u mblodh Kongres: i FIBA-s, qé
pércakroi rregulloren e paré, gé pak mé voné u miratua né Romé.
Shqipéria éshté antare né FIBA nga 1947. N& ményré t¢ oérmbledhur
cregullat ishin kéto:

- Loja fillonte né qendér, pas ¢do koshi apo gjuajtje t€ liré & shénuar.

- Pérbérja ishte 5 lojtaré né fushé dhe 2 rezerva.
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- Loja drejtohej nga 1 gjygjtar dhe 2 zyrtaré.

- N& Kongresin e Berlinit 1936 qé u zhvillua gjaté Olimpiadés, u
vendos qé né té téra olimpiadat & zhvillohen edhe kongreset e
basketbollit, ndérsa nga ana teknike u vendos:

- Lojtarét rezervé té shtohen né 5 dhe ndérrimi i tyre mbrenda 30”.

- Pas marrjes sé koshit, topi t€ vihet né lojé nga vija fundore.

- Loja drejtohet nga 2 gjygjraré n€ fushé.

- Me 4 gabime personale, lojtari nxirret jashté nga loja.

-Té ket dy kategori shtatlarésie. E para me lojtaré deri 190 cm. dhe
tjetra e pa kufizuar. Né Lojrat Olimpike t& Berlinit ku basketbolli u fut
pér heré t& paré basketbollistét ¢ SHBA dominuan plotésisht.

Kongrcsi' i Londrés mé 1948 u mblodh pas 12 vjetésh si rrjedhojé e
Luftés sé Dyté Botérore. Atje u béné kéto ndryshime:

- Lojtarét rezervé u rritén nga 5 né Ze

- Drejtuesi apo kapiteni mund t& merrte 4 pushime nga 1.

- U vendos rregulli i 3”.

_ Né 3" e fundit té lojés, jepej mundésia g€ gjuajtja e liré ose
ekzekutohej ose merrej nga vija anésore.

Nga ana teknike basketbollistét aziatiké nxorrén gjuajtjen me lkércim,
ndérsa amerikanét até me hark.

Kongresi i Helsinkit n€ 1952, béri pak ndryshime. Vendosi qé
dlriblucsi & kishte t& drejté té lévizte kémbén me fillimin e driblimit,
para se topi té binte né duart e tijé, né kohén shresé té jepe] edhe njé
pushim dhe té rritej kuota e gabimeve personale nga 4 né 5.

Kongresi i Melburnit né 1956, rivendosi njé ekuilibér ndérmjet sulmit
dhe mbrojtjes. U bé zmadhimi i zonés s€ gjuaj feve ¢ lira né 6 m. baza,
3.60 m. vija e gjuajtjeve té lira dhe 5.80 largésia. Skuadra kishte t€ drejté
t& mbante topin 30”, u hogén gjuajtjet € lira personale né sulm, duke e
marré topin skuadra e démtuar, per gabimet personale t& dyfishta, topi
hidhej né xhem dhe po ashtu, kur topi i mbetej né doré sulmuesit nga
presioni i mbrojtésit brenda 5”. Né se gjaté lojés njé skuadér mbetej né
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fushé me mé pak se dy lojtaré, ajo mbaron menjéheré. Né barazim, loja
shryhet aq heré nga 5°, deri sa t& dalé njé skuadér fituese. Akordohen 2
pushime né ¢do pjesé loje dhe njé pushim né shtesé.

Né Kongresin ¢ Romés né 1960, ku zhvilloheshin edhe Lojrat
Olimpike, u vendos qé rregullat té ndryshoheshin ¢do 8 vjet; u miratua
stema, flamuri, Presidenti i FIBA-s, q& do t& zgjidhej 1 heré né katér
viet, nga ¢do kontinent i Botés. U vendos lajmérimi i 5 t& fundit, ku
cdo gabim personal dénohej me dy gjuajtje t€ lira, u vendos vija e mesit
té fushés, caktohen pozicionet e lojtaréve né ekzekutimin e gjuajtjeve té
lira.

Kongresi i Tokios né 1964, vendosi sistemimin e rregullave; njé
rregullore ¢ lehté né té lexuar dhe e qarté né € kuptuar. Ndérsa Kongresi
i Meksikés né 1968 shqyrtoi objektivin kryesor, respektimin e shpirtit
té lojés. Atje iu bé thirrje treshes lojtar-trajner-gjygjtar pér unitetin dhe
zhvillimin e métejshém t& késaj loje. Kétu u vendos edhe pér futjen e
lojés s¢ mini-basketbollit.

N& Kongresin e Mynihut né 1972, FIBA u mor me kufizimin e disa
lojtaréve gjigandé si dhe t& ashpérsisé sé lojés. Atje u konkludua se topi
nuk mund t& ndalohet né rrugén e tij zbritése pér né kosh dhe nuk
mund té preket as nga sulmuesi as nga mbrojtési etj. Né ato vite trajnerét
zhvilluan teoriné e gabimeve personale. Llogarité e tyre ishin shumé té
thjeshta, té sakrifikonin shumicén e lojtaréve me nga 5 gabime personale
duke démtuar dhe nervozuar kundérshtarin dhe njékohésishe té fitonin
ndeshjen né rrugé jo t€ ndershme.

Kété veprim FIBA e rregulloi pas Kampionatit Europian t& Barcelonés
(Spanjé) duke véné rregullin e dhjeté gabimeve personale.

Né Kongresin e Montrealit né Kanada né 1976, u pérfshi pér heré
té paré basketbolli pér femra, né Moské mé 1980 dhe sidomos né
Kampionatin Botéror né 1982 né Kolumbi rregullat mé kryesore ishin:
Nga 10 gabime personale u zbrit né 8, rregulli i 3 gjuajjeve (€ lira pér 2
piké, eleminimi i pérplasjes sé topit me qéllim né tabelé pér ta
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ripérvehtésuar até, mosprekja e koshave dhe rabelave gjaté nxemjes, dénimi
me teknik para ndeshjes si dhe gjaté intervalit t& pushimit, mos lejimi i
shénimit té koshit nga topi i diskutueshém e té tjera.

Né Kongresin e Los Anxhelos mé 1984, u-vendos ndryshimi i
gjuajtjeve 3 pikéshe pas njé harku prej 6.25 m., né zonén e gjuajtjeve t&
lira u pércaktuan hapsirat né té cilat do t& vendosen lojtarét. Trajnerér,
20’ para fillimit t& ndeshjes do & japin listén emrore dhe 10° para fillimit
té saj do té nénshkruajné né protokoll. U pércaktua rregulli i 30” (107
né mbrojtje dhe 20” né sulm), topi i kthyer né pjesén e mbrapme t&
fushés, gabimert teknike para fillimit t& ndeshjes ose n& njé interval t€
lojés t& trajngréve, té rezervave dhe shoqéruesve té skuadrés, 7 gabime té
skuadrés, rregulla e gjuajtjes sé liré, njé dhe njé (n.q.s. gjuajtja pérfundon
me sukses ajo pasohet nga njé gjuajtje tjetér e liré nga po ai lojtar). Pas
1984, ndryshimet né rregullore, filluan té béhen duke shfrytézuar
aktivitete té réndésishme basketbolli si Kampionati Botéror e veprimtari
& tjera. Né 1986 dénimi i gabimic me géllim ose i pérjashtimit, pérveg
ekzekutimit té dy apo tre gjuajtjeve, jepej edhe zotérimi i topit nga mesi
i vijés kufizuese. Né vitin 1990 higet e drejta e zgjedhjes pér gjuajtjet e
lira si dhe kuptimi i fazés sé lojés. Nuk ka mé kufizim t€ numrit t€
gjuajtjeve té lira, né njé sekuence loje; pra gjygjrarét vetém sa pércaktojné
radhén e gjuajtjeve té lira. Njéherésh u vu hapsira e stolit t€ skuadrés,
lojtaréve dhe vecanérisht trajnerit iu cakeua limiti i lgvizjes sé tij
hapésinore. N& rast rrahje, stoli nuk duhet & futen brenda fushés
(kuptohet lojtarét) pérveg trajnerit dhe ndihmésit té tij dhe kéto pér
t¢ ndikuar né eleminimin e zénies. Gjygjtarét detyrimisht duher t&
prekin topin, sa heré qé ai del jashté vijave € fushés. Lojtari qé bén
rivénien e topit né lojé nuk mund t€ l&vizé mé shumé se njé hap
normal anash. Né gjuajtjen e fundic té lirg, lojtarér mund & futen né
zoné sapo gjuajtési e léshon topin nga dora dhe sé fundi gjygjrari
apo gjygjtarér, mund t€ korigjojné ndonjé vendim té marré.

Neé vitin 1994, rregullorja stabilizohet si libér. Tashmé ndeshjet do
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i luhen 2x20° ose 4x10’. Shiohet g& rivénia nga vijat kufizuese, do &
béhet mé afér vendit ku u bé gabimi, pérfshi edhe vijén fundore. Akti i
gjuajtjes me kércim vazhdon derisa kémbét e lojtarit bien né toké, u bé
edhe modifikimi i kémbés mbéshtetése dhe asaj lévizése. Higet rregulli
1+1 (pér gjuajtjet e lira) dhe zévendésohet me 2 gjuajtje té lira. Lejohet
pasimi mbi nivelin e shportés. Kur trajneri apo ndihmési i tij pérjashtohen
nga ndeshja, detyrimisht ose dalin jasht€ pallatit ku béhet ndeshja ose
qéndrojné né dhomén e zhveshjes. Né aktin e gjuajtjes sé lirg, qéndrojné
vetém 6 lojtaré prej € ciléve 2 sulmues dhe 3 mbrojtés, sulmuesi tjetér
éshté lojtari qé ekzekuton gjuajtjen e liré, lojrarét e tjeré qéndrojné mbrapa
zgjatimit imagjinar t€ vijés sé gjuajtjeve t€ lira ose 3 pikéshi.

Né vitin 1988, hiqet termi topi gati pér lojé, duke e shndérruar né
prekjen e njé lojrari né fushé ose prekja né xhem-boll. Gjaté pjesé sé
dyté skuadra mund t€ marré 3 pushime. N& 2 minutat e fundit t€ pjesés
sé dyté (kur éshté 2x20’, ose né gdo shtesé, ora e lojés ndalohet mbas
cdo koshi té shénuar. Lojtarét sulmues apo mbrojtés nuk mund té prekin
topin mbi nivelin e unazés nga njé gjuajtje nga loja, pasi ai ka prekur
tabelén. Ndryshohet gabimi i dyanshém, kur njé skuadér gshté né
kontroll & topit. Kjo - skuadér nuk do ta humbé topin, qé do té thoté
qé né vend té topit t& hedhur ka € drejtén pér rivénie nga vijat kufizuese.
Ndonése loja ¢ basketbollit ka fituar popullaritet t& madh dhe ndeshjet
jangé béré té bukura dhe dinamike, pérséri FIBA, ka vendosur t& béjé
ndryshime né rregulloren zyrtare t& baskertbollit né vitin 2000.

- Mbajtési i aparatit (€ 24 sekondave vé né funksionim aparaturén,
sapo njé lojtar, hyn né zotérim t& topit né fusheé.

- Pérkufizohet lojtari i federuar pér lojé si dhe lojtari i lejuar pér lojé.

- Pérkufizohet veprimtaria e trajnerit ose ndihmés trajnerit né
komunikim me tavolinén e gjygjraréve, drejtimin e ndeshjes.

- Koha e lojés, qé pérbehet nga 4 periudha prej 10 minutave secila,
intervalet e pushimit, rezultati i barabarté dhe shtesat. '

- Fillimi i ndeshjes me top t& hedhur.
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- Koncepti i ri i minutés sé pushimit dhe zévendésimet.

- Pércaktohen parime t€ reja se si duhet vendosur né pércaktimin e
shkeljeve t¢ rregullores. -

- Vendoset 8 (teté-sekondéshi) kufiri i kohés pér té kaluar topin né
pjesén e pérparme té fushés si dhe disa ndryshime té réndésishme né
interpretimin e 24 sekondéshit.

- Béhen disa pérkufizime t€ reja pér pengimin e realizimit € koshit
dhe ndérhyrjen ndaj topit.

- Vendosja e 4 gabimeve personale té skuadrés brenda njé pjese.

- Ndéshkimi pér njé gabim teknik té lojtarit, ndryshohet me njé
gjuajtje té lirg/ 1€ ndjekur nga rivénia e topit nga mesi i fushés.

Ne vitin 2003, u vendos ndryshimi i rregullave t& mé poshtéme:

- Topi i hedhur-zotérimi i alternuar. Né situatat e topit t& hedhur me
pérjashtim té atyre pér fillimin e ¢do pjese apo periodave shtesé, skuadrat
do t€ alternojné zotérimin e topit me rivénie né pikén mé té afére ku
ndodhi situata e topit t&é mbajtur.

- Skuadrés i lejohet t& marré 5 pushime. Dy pushime lejohen té merren
né ¢do kohé gjaté pjesés sé paré (perioda 1 dhe 2) dhe tre pushime
mund t€ merren né ¢do kohé gjaté pjesés s¢ dyté (perioda 3 dhe 4).
Gjaté njé periudhe shtesé, lejohet t& merret njé pushim. Pushimer e pa
shfrytézuara né njé pjesé nuk mund t€ transportohen né pjesén tjetér
apo né periudhén tjetér shtesé.

- Né limitet e fundit t& 24 sekondéshit, sinjali bie dhe topi éhté né
ajér atéheré:

- n.q.s. topi hyn né kosh ai &hté i rregullt dhe koshi numérohet.

- n.q.s. topi prek unazén dhe nuk hyn né kosh, ai do t& mbetet pérséri

- né lojé. Asnjé shkelje nuk ka ndodhur dhe loja do té vazhdojé pa

ndérprerje.
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Gjyqtar Ndérkombétar € FIBA qé kané
pérfunduar aktivitetin

NAIM PILKU

REXHEP RAMA

- Gjyqtar i paré ndérkombétar i Fllif\—s.
- Trajner i paré i elipit “17 Néntor1',
basketboll femra, duke fituar
kampionatet kombétare nga 1 947-1954
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Gjyqtar Ndérkombétar té FIBA né aktivitet
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NAIM PILKU

Figuré historike qé ka marré epitetin
“Babai i basketbollit shqiptar”. I nderuar
me tituj sportiv “Mjeshtér i Merituar
Sporti”, “Nderi i Sportit Shqiptar”,
“Trainer i merituar kombétar”, “Gjygjtar
Ndérkombétar i FIBA-s”. '

- Medalje dhe dekorata té ndryshme.

- Lojtar qé ka fituar titullin Kampion
Kombétar me “Tirana” 1946, 1948,
1949, 1950. Lojtar Kampion me
“Partizanin” 1951, 1952, 1953. Né
Ballkaniadén e Bukureshtit 1949 shpallet
né 8 (teté) lojtarét mé t& miré.

- Trajner me “Tirana” e “Partizani” po né
t€ njéjtét vite,

- Pedagog dhe instruktor i kursit té paré
1-vjecar, pér trajnera basketbolli, prané
Teknikumit té Fiskulturés “Vojo Kushi”.

- Trajner i ekipit Kombétar pér meshkuj pér 15 vjet.

- N&1959-1961, specializohet pér basketboll né San Petérburg.

Pasioni dhe puna kémbéngulése, béri & basketbolli yné té evoluonte me kérkesate
kohés. Ndonése kishte njé pozicion autoritar me bindje dhe mirékuptim arrinte
gjithnjé komunikim té ploté. Vlerésonte ¢do ndeshje dhe nuk e lejonte vehten qé
situata t'i ikte nga dora, por pérkundrazi luftonte deri né fund pér fitore.

Duke gené né marrédhénie t2 mira dhe té sinqerta me lojtarét dhe njéherésh me
kolegét ai punoi gjithnjé me mendime reale, né pérputhje me vegorité dhe
karakteristikat e basketbollit tong.
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I:i MjESllt'ef i
| Merituar Sporti,
¥ Kampion me

“Tirana” 1948,
= L 1949, 1950.
- | Kampion me
- “Partizani” 1952,
1953, 1954,
9 1956, 1958.

VELLEZERIT KONA (JORGJI-ANDON KONA)

Sportisté & gjithanshém, qé e kané arritur nivelin e larté sportivssi titullaré té ekipeve
“Tirana” e “Partizani” dhe té ekipeve Kombétare né basketboll e volej-boll, me stérvitje
té vazhdueshme, rregjim sportiv dhe dhénien e maksimumit né ndeshje. Pér kéto

arritje ata kané titujt mé té larté
sportiv “Mjeshtér i Merituar Sporti”
dhe “Nderi i Sportit Shqiptar”.
Figurat e tyre karizmatike i ka
zbukuruar akoma mé shumé,
karalteri, kultura, edukata dhe
respekti né komunikimin njerézor.
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9. XIl. 1956

Partizani-CSKA Moské

49:87

Jorgji Kona, Kapiteni i “Partizanit”,
duke shkémbyer flamurin, prané tij i
véllai Andon Kona.

DHIMITRAQ GOGA

Qendra tipike e basketbollit shqiptar, me
konstrukt masiv dhe t& fuqishém, Bénte
lévizje té shkurtra, té ngadalshme por t&
matura dhe rezulcative. Mbrojtés shumé
i miré dhe luftarak né té dy tabelat.

| B oo 2 il i

ik i

Ekipi Kampion “Partizani” 1960
Astrit Greva, lojtar-trajner, Njazi Lleshi, Muhamet Pérmeti, Ferdinand Qirici, Ilo Taska.
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RAMAZAN NGJALA
Prototipi i sportistit t& guximshém dhe t&
sakrificés. Lévizjet elegante, lufta né
tabelé, depértimet, shpirti luftaral,
korrektesa sportive ishin karakteristikate

tija kryesore.

NIKO HERCEK (né mes)
Lojtar me vlera dhe
rezultativ né altivitetet
lkombétare dhe
ndérkombétare

né vitet ‘60 dhe ‘70.
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SAIVADOR SOTIRI
Lojtar i “Dusrésit”, “Dinamo”, “Tirana”
dhe i ekipit Kombétar,

Krahas pregatitjes sé pérgjithshme dhe
speciale fizike, zotéronte dhe aplikonte té
téré elementét telniké, vecanérisht
gjuajtjet dhe depértimet; mbahet mend
pér shpirtin e tij luftarak.

MITRUSH CUMASHI

Njé nga kapitenét dhe lojtarét mé teknik
té Ekipit “Lokomativa”, Durrésit pér t&
rinj; disa heré kampion i vendt g&
zhvillonin ndeshje té bukura dhe

njéherésh rezultate té larta.
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NIKO PROFKOLA

Organizator realizator i “Durrésit” dhe
“Studentit”, por qé fatkeqésisht
“biografia” e pengoi té luante me ekipin
Kombétar.

Né kompleksitet i pérgatitur fizikisht-
teknikisht-takdikisht, inteligjencé té larté
sportive, korrekt dhe i edukuar.

VLADIMIR AGARA]

Basketbollist i “Durrésit” dhe
“Studentit” qé diktatura i mohonte
ekipin Kombétar. Kishte konstrukt
trupor proporcional. Gjuajtja e tij q€ nga
shképutja e deri te [éshimi, ishte
harmonike, spektakolare dhe rezultative.
Ngulmonte né zbatimin e skemave
taktike dhe njéherésh improvizonte
taktikén né grupe.

1
1

1947 - Vajzat basketbolliste t& Gjimnazit dhe Pedagogjikes s¢ Tiran&s né fushéne
Shallvares, jané gati pér €'u ndeshur ndérmjet tyre.

I pari djathtas Adem Karapici, profesor i edukimit fizik, qé pérvegse ishte trajner i
“Sport Klub Tirana”, né futboll, ka gené edhe trajneri i paré i ekipit Kampion “17
Néntori”, i Tiranés né basketboll pér meshkuj me lojtaré N. Pilku, E. Magi, 5.
Kumbaro, Ferdi Toptani, . Zavalani, B. Kurani, M. Peshkopia dhe Viash Koljaka.

1 pari majtas Profesor Rexhep Rama, i diplomuar né Ttali, seleksioneri dhe trajneri i
paré i ekipit toné Kombétar, g€ pér pregatitjen e kétij ekipi u specializua né Beograd.
Pérbérja ishte ajo e mésipérme me shiojcé Agim Kajanaku. Atje albitroi edhe ndeshje t&
forta dhe mori titullin “Gjyqtar i Kategorisé Ndérkombétare”. Qenia e tij si poliglot
dhe poliedrik, na edukoi ne nxénésit e tij, jo vetém né edukimin profesional pér
fiskulturén dhe sportin, por veganérisht né até patriotik, arsimor dhe kulturor.

E treta poshté né radhén e vajzave té ulura nga e djathta éshté mjeshtérja e ardhshme e
basketbollit toné Evgjeni Kote. Sig shihet basketbollin ¢ filloi shumé e re, ku si
rijedhojé i njé konstrukti t& forté dhe vullneti t& madh, arriti t& inkvadrohej jo vetém
te “Tirana” qé né 1947 doli Kampione, por edhe né Ekipin Kombétar, pjesémarrése né
Ballkaniada madje edhe si kapitene e saj, duke drejtuar me gjaldtohtési, ekuilibér dhe

korrektesé.

- Karriera e gjaté sportive, sje[ljajashtézakonisht e kulturuar, komunikimi huinan dhe

dashamirés i saj, jané faktoré té njé karizme té ploté sportive.
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Shqipéri - Gjeorgji 1958
Ndeshje ndérkombétare basketbolli pér femra. Né plan té paré Evgjeni Kote, kapitene
dhe sulmuese anésore rezultative dhe pas sajé Pavlina Llaci, gendra tipike, Anjeza Dule,
organizatore dinamike, Irena Ballkameni dhe Miradije Burburija.

F . gl T el e = - 5
Kampionati Ballkanik dhe Europés Qendrore - basketboll - femra
Né stadiumin Kombétar “Qemal Stafa”, qershor 1947. Nga e djathta: Matilde Voci,
Evgjeni Kote, Drita Barini, Eglantina Korra, Angjeligi Manastirliu, Lavdie Caushi,
Melpomeni Zoraqi.
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27 prill - 3 maj 1947. Shqipéria merr pjesé né Kampionatin Europian té basketbollit
né Pragé. Nga e djatha né t€ majté: Naim Pilku, Bajram Kurani, Enver Magi, Ferdi
Toptani, Cezar Zavalani, Dylaver Toptani, Dhimitraq Gogo, Vlash Koljaka.
Rezultatet: Shqipéri - Cekosllovaki 5-139; Shqipéri - Trieste 20-42; Shqipéri Hungari
18-135; Shqipéri - Poloni 16-67; Shqipéri - Itali 15-60; Shqipéri - Belgjike 11-114;
Shqipéri Egjypt 19-106. Né Ballkaniadén e Tiranés mé 1965, Jugosllavia fitoi me
Shqipériné né sekondat e fundit 64:60. Shénuan Shaka 20, Radoja 16, Shehu 10,
Angjeli 8, Guraziu 2, Kasmi 2, Osmani 2.

“Partizani”, Kampion mé
1956. Trajner Naim Pilku.
Nga e majta poshté: Petrit
Murzaku, Agron Graceni,
Niazi Lleshi, Petraq Kogi.

. Ngae majta lart: Muhamet
Pérmeti, Boris Bumgi,
Jorgji Kona (kapiten), Naim
Pilku, Andon Kona, Orhan
= Sakiqi, Thanas Kogi
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Mbas Selman Stérmasit, simbolit t&
futbollit tiranas, njé tjetér Stérmas
dominoi né njé sport tjetér -
basketbollin. Ky ishte Eqerem
Stérmasi, qé kishte studjuar né Itali
né Alkademiné e Edukimit Fizil.
Nga 1946-1951, punoi si
inspektor i lojrave me doré dhe mé
voné inspekror i shkollave pér
edukimin fizik.

I, W e ISR,
ABDULLA STERMASI
Trajneri kopetent i ekipit “17 Néntori”, femra dhe ekipeve t€ tjera. Seleksioneri i
zbulimit & talenteve t& basketbollit si Shaka, Shehu, Guraziu etj. Mésues i talentuar i
edukimit fizik dhe gjygjtar i ndershém e kurajoz i basketbollit. Véllai i tij Ali Stérmasi,
jetén e tij té shkurtér ia dedikoi basketbollit si lojtar, trajner e gjygjtar.
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PIRO DHIMITER PAPA
Lojtar i “Partizanit” dhe ekipit Kombétar, 5 heré Kampion Kombétar. Si gendér
dallohej pér rritjen graduale t& mjeshtérisé, pér lévizshméri t& madhe, gjuajtje té sakta
dhe lufté té forté né tabelé.

DHIMITER PAPA (djathtas)

Organizator pér 20 vjet radhazi, 7 heré Kampion (1953, 1954, “Partizani”) 1957,
1961, 1962, 1963 me “Tirana”.

Pérdorues i shkélgyer i topit, altruist, mjeshtér pér furnizimin e gendrave dhe t&
gjuajtjeve té distancave té largéta. Stazhi mé i gjaté sportiv né historilun e basketbollit
toné dhe rraportet komunikuese me kulturé ¢ Jarté krijuan njé personalitet té madh.
Jeton né SHBA.

KOSTA PAPA

Model i teknikés individuale
me dhe pa top. Gjuajtjen si
elementin bazé t&
veprimtarisé sétij né sulme
kishte rezultative, vecanérisht
né distanca té largéta.
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ENVER MACI
Basketbollist i “Tirana”, Kampione né
1947 dhe i Kombétares Shqiptare. Mbas
studimeve (€ larta né Pragé, drejton me
dekada ekipin Kombétar né volejboll
meshkuj. Si shef katedre dhe profesor i
nderuar transmetoi me dashuri dhe
kompetencé té ploté njohuri
bashkékohore te studentét e tij né AEFS
“Vojo Kushi”.

DYLAVER TOPTANI
Simboli i gjithanshmérisé dhe

vitalitetit né sport
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VLASH KOLJAKA

Sportist i gjithanshém. Basletbollist i
“17 Néntorit”, Kampion né 1946 dhe
né 1947, anétar i ekipit Kombétar né
Pragé.

Trajner i ekipit “Tirana A”, Kampion
Kombétar mé 1957.

Alktualisht jeton né SHBA.

FETI BOROVA h
Nga pérvoja shumé e madhe kornbeta:e
dhe ndérkombétare si lojtar, trajner,

gjygjtar, pedagog, drejtues etj., ci!Esohf:.t
si specialisti kopetent i basketbollit toné.

ASTRIT
TEREZINA
GREVA

Njé jet€ kushtuar
basketbollit.

NI LLESHI
Mjeshtri i gjuajtjeve me dy duar nga
koka dhe i zbulimit té talentéve t€ rinj.
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Kupa Europés 1978-1979

INé Tirang, “Partizani”-"Zbrajovka-Brno” 100:79. Né Brno, “Partizani”-"Zbrajovka-
Brno” 83:104. Klasifikimi. 1. Bosnja (Sarajevo), 2 Partizani (Tirana), 3. Zbrojovka
(Brno), 4. Limasol (Qipro).

NEXHMI KADIU

Lojtar i “17 Néntorit”, Kampion mé
1948, anétar i ekipit Kombétar né
ballkaniadén dhe Kampionat Europian.
Pas studimeve té larta né Varshavé,
emérohet né 1952 inspektor pér lojrat
me doré, pér ta vazhduar si sekretar i
Federatés sé basketbollit, shefi katedrés
sé basketbollit né AEFS “Vojo Kushi”,
Kryetar i Fiskulturés s& Tiranés dhe Shef
i Katedrés sé Edukimit Fizik né
Universitetin e Tiranés.

Té téra detyrat e mésipérme i ka kryer
me devocion té ploté, veganérisht ato t&
basketbollit. Né foto, me dy studentéte
tij Gazmend Shalsi e Fredi Shmili.

Ekipet e basketbollit ¢ Tiranés Kampione té vitit 1962, qershm:. _
Ngae djathtalart: V. Shaka, B. Rizvanolli, Dh. Papa, L. Konom_l, E Borova, V. Shundi,
Q. Shalsi, B. Shehu, K. Papa, K. Ktona, B. Bumgi, P Llaci, S. Bigaku, B. Bellova,

T. Radoja, Rexhina Hanxhari, Dhimitra Dhoska.

Ekipi Kombétar i
basketbollit t&
femrave té
Shqipérisé. P. Llaci
kapitene, P Dojaka,
| B.Shtiza (Bellova),
K. Semanjaku, N.
Dhimitri, Dh.
Xhani, A. Ndreu, L.
| Xhyra, E Xhyra, M.
-7 i , Ferhati, E. Beti.
R T2 = Y. - = = Pl.'i].l 1971
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Shangai, 10.X. 1970 |
Muhamed Pérmeti dhe Qemal Shalsi me trajnerin kinez Chang.

== R
VALBONA KAMPION 2002-2003
Finale:

6 Maj 2003 Tirana-Valbona 75-79

9 Maj 2003 Valbona-Tirana 79-51
13 Maj 2003 Tirana-Valbona 87-107
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Gjyqtaré

(Greva, Shundi)
(Bardhi, Kogi)
(Bekteshi, Bardhi)

Mbas njé “sundimi” 27 vjegar t& basketbollit feméror tiranas, “Flamurtari” i Vlorés, né
ményré alternative shpallet 9 heré Kampion Kombétar. Dhe pikérisht né 1978-79,
1979-80, 1980-81, 1983-84, 1984-85, 1989-90, 1995-96, 2000-2001 me

trajnerin Petrit Stefa.

Disa rezultate té fundit t& basketbollit t& femrave:

- 1980. “Flamurtari” mundet 2 heré nga B.S. Budapest 64-96 dhe 67-97.

- 1987. Shqipéria shpallet Kampione n& Lojrat Mesdhetare n€ Siri.

- 1990. Flamurtari-Sporting Athing, 83-85. :

-1990. “17 Néntori” fiton me MTK Budapest, né ndeshjen e kthimit 70-69. Fitorjae
paré e njé klubi shqiptar né Kupat e Europés pér femra.

- 1993. “Flamurtari” mund pér Kupén e Europés “Roncheti”, skuadrén bullgare
“Dortostul Silisti 81-75. Fitorja e dyté.

-1994. “S.K. Tirana”, fiton 74-72 kundra 1 evski-Totel Sofie.

- Qershor 2002. Kupa e 7 ¢ promocionit (vendet e vogla) né Andora. Shqipéria
mundi Maltén 100-50, mundi Islandén 87-75, Luksemburgun 83-71 dhe pérséri
Islandén 84-79 duke zéné vendin e paré. Trajner Petrit Stefa.

- 11 dhjetor 2002. Kupa e Europés. “Luftétari”, Gjirokastér mundi Kampionen e
Bullgarisé 58-57. Skuadra pérbéhej nga 3 bullgare Mogeva, Popjakova, Carova,
amerikania Arnold, Mirza Alibegaj, Brinja, Gekigi, Semanjalcu. Trajner Petrit Stefa.
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Skuadra pérfagésuese e Shqipérisé, té reja, fituese e turneut EVROBASKET
LOVTRAKI (GREQI) Shtator 2003. Né radhén e paré majtas (kémbg) Andi Kogi,
inspektor metodis i FSHB, Shpétim Bozdo, anétar i Kryesisé FSHB, Elvira Xhyra,
Alqi Xhabiri, trajneré, Arben Kasmi - gjygjtar, i kategorisé sé paré.

Mereme Ferhati (Selimi)
Lojtare organizatore e

“17 Néntori- Tirana” dhe
ekipit kombétar. Dispononte
pregatitje t&€ miré fizike,
tekniké té gjithanshme e
pérdorim spektakolar t&
topit dhe intuité perfekte
taltike. Dulee dhéné té téra
aftésité fizike dhe mendore,
ishte shembull i etikés,
moralit dhe

i profesionalizmit. Jeton né
Itali duke punuar si trainere
basketbolli me ekipet e
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Ekipi “Luftétari”, i Gjirokastrés, Kampion Kombétar 2001-2002. Trajner Dr. Spiro
Kuvarati, pedagog né Akademiné e Fiskulturés “Vojo Kushi”, Tirané. (Lart). E para

veterania Suzana Sinaymeri, kapitene e skuadrés, E. Magingo, A. S_emanja!m, S. Kuvarati,
A. Cani, V. Brinja. (Posht&). A. Sotiri, M. Alibegaj, B. Cekigi, M.. Sinaymeri, D. Laze.

5 y B !
Kampionati Kombétar 2001-2002 .
Cast nga njé ndeshje e paly-off-it midis
Tiranés dhe Studentit.

Nga njé ndeshje e kampionatit midis
Tiranés dhe Valbonés né basketboll pér
meshlkuj. Néntor 2003
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Kuqo, “mbreti” shqiptar i Euroligés.
Ermal Kuqo né fitoren e Efes Pilsen kundér Panathinaikos
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Né pérpilimin e kétyre materjaleve jam mbéshtetur kryesisht né
mendimin tim té shprehur né librat e mi t¢ méparshém dhe S. Dedja
“Ligjéshméria e punés stérvitore tek skuadrat tona”, studim 1996.

Vecanérisht, jam mbéshtetur tek revista e pérmuajshme spanjolle
“Revista tecnica de Baloncesto”, né trajtimin e klinikave té zhvilluara né
shumé vende t& Europés, ku kané referuar specialisté t& miréfilleé &
basketbollit amerikan dhe europian si Jim Lynam, Santo Coppa, Pedro
Martinez, Bosa Maljkovig, Ertore Messina, Lolo Sanz, Zeljko Pavlicevig,

Mara Pesouera, Lenny Wilkons etj.
Falenderoj té gjithé miqté e mijé pér fotot q¢ mé vuné né dispozicion

duke e béré librin mé interesant dhe emocionant.
Vecanérisht Dr. Kastriot Zotaj, Dr. Arben Kagorri dhe Orest Muga,

duke i shprehur mirénjohjen time tepér té sinqerté.

(Vijon)
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Faqe 7

Fage 13
Faqe 14
Faqge 29

Fage 32

Faqe 38
Faqe 42
Faqge 52
Fage 55
Faqe 57
Faqe 82
Faqge 83
Faqe 85
Faqe 95
Faqe 96
Faqe 103
Faqe 104

Ndregje gabimesh

né basketbollit, duhet né basketboll
e pa pérséritshém, duhet Pér femra
né periudhén, duhet periodén
60,90, duhet 60°-90°

té basketbollit, duhert té basketbollistit
Dalipovig, duhet Dalipagic

Pér gendra, duhet Pér qnedrat

té gjata, duhet té largéta

eshko, duhet dhe shko

Benik, duhet Besnik

gjugjtar, duhet gjyqrar

u mor, duhet u muar

pjesé s€, duhet pjesés

Ngjela, duhet Ngjala

i vendt, duhet i vendit

gjugjtar, duhet gjyqtar

si sekretar, duhet si sekretar i pérgjithshém

Falenderim

Falenderoj AMC, kompania mé e madhe e telefonisé

ucelulare né Shqipéri, veganérisht drejtorin e saj Mr.

‘Stefanos Oktapodas, pér sponsorizimin e kétij libri

s '~ Autori

@i




