TRAIN WITH GENT

Teté javé stérvitjeje té strukturuar dhe progresive — e
ndértuar mbi tri funksionet gé pothuajse ¢do program i
injoron.
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LEXOJE KETE NE FILLIV

Shumica e programeve pér glutes déshtojné pér njé arsye té vetme: mungesa e mbingarkesés

progresive. Njerézit béjné té njéjtat kickbacks me té njéjtin glute band pér njé vit té téré dhe pyeten pse
asgjé nuk ndryshon. Ky program ndértohet mbi dy gjéra — pikérisht né kété renditje réndésie.

01 Mbingarkesa progresive

Pesha ose pérséritjet rriten me kalimin e kohés. Asgjé tjetér né kété dokument nuk ka réndési nése kjo nuk
ndodh. Cdo vendim tjetér kétu ekziston vetém pér ta mundésuar kété.

02 Frekuenca

Glutes rikuperohen shpeijt. Stérvitja dy heré né javé jep rezultate mé té mira se njé heré né javé — gjithmong,
pér té gjithé.

/1 JAVA

DITA A Pesha te rénda — hip thrust, RDL dhe split squat

DITA B Puné me njé kémbé, shtrirje dhe gluteus medius

DISTANCA Minimumi dy dité mes A-sé& dhe B-sé. Pér shembull t& hénén dhe té enjten.
KOHEZGJATIA 55-70 minuta duke pérfshiré nxemjen

CIKLI 8 javé, pastaj rivieréso dhe fillo nga e para me pesha mé té médha

Mos i béj kurré kéto dy dité njérén pas tjetrés. Glutes rriten mes seancave, jo gjaté tyre.



SEKSIONI 02 - CDO SEANCE

NXEMJA

Kjo nuk éshté opsionale. Glutes e ftohté nuk aktivizohen — dhe nése nuk aktivizohen, punén e marrin kuadricepsi

dhe shpina e poshtme. Kjo éshté e gjithé arsyeja pse disa njeréz nuk i ,ndiejné” kurré ushtrimet pér glutes.

USHTRIMI SERI x PERSERITJE

Bigikleté ose ecje né pjerrési 4 minuta
Ecje anash me glute band 2 x 15 hapa secilén ané
Glute bridge me peshé trupi 2 x 15 - shtréngim 2 sek

SEKSIONI 03

DITA A - USHTRIMET

i USHTRIMI SERI PERSERITJE
1 Barbell Hip Thrust 4 6-10
2 Romanian Deadlift 3 8-12
3 Bulgarian Split Squat 3 8-10 / kémbé
q Seated Hip Abduction 3 15-20
5 Cable Kickback p) 12-15 / kémbé

w



SEKSIONI 03 - TEKNIKA

DITA A — EKZEKUTIMI

o1 / Barbell Hip Thrust

Ushtrimi mé i miré pér glutes — dhe ai ku duhet té shtosh peshé mé agresivisht.

— Peshén e ngre me vithe — jo me shpiné.
— Né moajé: shtréngo fort dhe mbaje njé sekondé.

! Nése punén e bén shpina e poshtme, po e harkon shpinén né vend gé té punosh me vithe. Ule peshén dhe rregulloje.

02 / Romanian Deadlift

Ndérton pjesén e poshtme té glutes dhe lidhjen glutes—-hamstring.

— Vithet shkojné prapa, jo poshté. Kjo nuk éshté squat.
— Gjunjét pak té pérkulur, shufra afér kémbéve, shpina e drejté gjaté gjithé kohés.
— Zbrit derisa té ndiesh shtrirje té forté te hamstrings, pastaj ndalo. Mos u pérpiq ta prekesh tokén.

— Kontrollo zbritjen — tri sekonda. Shtrirja né fund éshté aty ku ndodh rritja.

03 / Bulgarian Split Squat

Ushtrimi mé i nénvlerésuar i palestrés pér glutes.

— Anoje trupin pérpara 30—45°. Trupi i drejté punon kuadricepsin. | anuar punon glutes.

Hapi i gjaté pérpara.

— Shty me gjithé shputén, me peshén mé shumé te thembra.

Kéto duhet té jené té pakéndshme. Kjo do té thoté se ushtrimi po funksionon.

04 / Seated Hip Abduction Machine

Gluteus medius — muskuli gé krijon gjerési dhe mbush zonén e hip dips.

— Anoje trupin pérpara. Kjo e zhvendos punén te fibrat e sipérme té glutes.
— Hape plotésisht, mbaje njé sekondé né fund, kontrollo kthimin.

— Vendos mé shumé peshé sesa mendon. Kjo makiné nuk éshté nxemije.

o5 / Cable Kickback

Izolim i pastér, i pérdorur kétu si mbyllje.

— Shpina géndron plotésisht e palévizur — |&viz vetém kémba.
— Ngadalé dhe me kontroll, me njé shtréngim té forté né fund té ¢do pérséritjeje.

! Mos e ngri shumé lart. Nése e ndien te shpina e poshtme, ke kaluar kufirin real té 1évizjes.



SEKSIONI 04

DITA B — USHTRIMET

## USHTRIMI SERI PERSERITIE
1 Leg Press — kémbét lart e gjeré 4 8-12
2 B-Stance Hip Thrust 3 10-12 / kémbé
3 Walking Lunge — hap i gjaté 8 10-12 / kémbé
/| 45° Back Extension 3 12-15
5 Standing Cable Abduction 3 15-20 / kémbé

/1 EKZEKUTIMI

01 / Leg Press, kémbét lart dhe gjeré

Vithet zbresin thellé nén ngarkesé té réndé — puna né pozicion té shtriré.

— Kémbét lart né platformé, mé gjeré se shpatullat, gishtat pak nga jashté.

— Zbrit sa mé thellé gé mundesh duke e mbajtur shpinén e poshtme té shtypur né mbéshtetése.
— Shty nga thembrat.

! Nése té digjen kuadricepset dhe jo glutes, kémbét i ke shumé poshte.

— Alternativé: Smith machine squat i thellé ose hack squat, me té njéjtén logjiké té kémbéve.

02 / B-Stance Hip Thrust

Rregullon disbalancat mes dy anéve dhe té lejon ta ngarkosh njé glute né njé kohé.

— Kémba punuese e shtypur plotésisht; tjetra vetém e mbéshtetur te thembra pér ekuilibér.
— Rreth 80% e ngarkesés shkon te ana punuese.

— Rregullat e njéjta si te versioni me shufré.

03 / Walking Lunge

Shtrirje nén ngarkesé, njé kémbé né njé kohé.

— Hapi i gjaté, jo i shkurtér. Hapi i shkurtér e kthen kété né ushtrim pér kuadriceps.
— Trupi pak i anuar pérpara.

— Shty nga thembra e kémbés sé pérparme pér t'u ngritur.



SEKSIONI 04 - TEKNIKA, VAZHDIM

DITA B — EKZEKUTIMI

04 / 45° Back Extension, me fokus te glutes

Shtrirje e ploté e vitheve me shumé pak ngarkesé mbi shtyllén kurrizore.

— Gishtat e kémbéve nga jashté, pjesa e sipérme e shpinés pak e rrumbullakosur, mjekra brenda.
— Ngrihu vetém derisa trupi té jeté i drejté. Mos e kalo até piké.
— sShtréngo fort glutes pér njé sekondé né maijé.

— Mbaj njé peshé né gjoks kur pesha e trupit té& béhet e lehté.

o5 / Standing Cable Abduction

Gluteus medius né rreze té ploté Iévizjeje, Né kémbé.

— Rripi te ky¢i i kémbeés, géndro drejt, mbahu diku pér ekuilibér.
— Kémba shkon anash dhe pak prapa.

! Mos e ano trupin nga ana tjetér — ato jané obliques gé mashtrojng, jo glutes gé punojné.

SEKSIONI 05

5 GABIMET QE E NDALIN PERPARIMIN

Vetém glute band dhe kickbacks
Glute band-i éshté vetém nxemje dhe mbyllje — jo program. Muskuli ka nevojé pér ngarkesé té vérteté.

Mostritja e peshés
Té njéjtat dumbbell pér gjashté muaj té japin té njéjtin trup pér gjashté muaij.

Pérséritje gjysmake
Shkurtimi i rrezes sé lévizjes te squat, lunge dhe RDL e heq shtrirjen — dhe shtrirja éshté aty ku vjen pjesa mé e
madhe e rritjes.

Harkimi i shpinés te hip thrust
Peshén po e ngre me shpiné né vend té vitheve. Shpiné e dhimbshme, zero glutes.

Proteina e pamjaftueshme
Nuk mund té ndértosh muskul nga hici.



SEKSIONI 06

Kjo éshté pjesa gé né té vérteté i ndérton glutes. Ushtrimet jané vetém mijeti.

PROGRESIONI I DYFISHTE - E GJITHE METODA

1. Zgjidh njé peshé gé e pérballon pér numrin mé té vogél té pérséritjeve.

2. Cdo javé, shto pérséritje me té njgjtén peshé.

3. Kur ta arrish numrin mé té madh té pérséritjeve né ¢do seri, shto peshé seancén e ardhshme — 2.5-5 kg
te ushtrimet e médha, njé pin te makinat.

4. Pérséritjet kthehen né numrin mé té vogél. Pérsérite ciklin.

/1 SHEMBULL - HIP THRUST, 6-10 PERSERITJE

PERSERITJET NE 4 SERI

Java 1 60 kg 7 -7 -6 -6
Java 2 60 kg 8 -8-7-7
REVER 60 kg 10 - 10 - 9 - 9
Java 4 65 kg 7-7-6-6

Kjo éshté e gjithé lojo. Duhet patjetér t'i shénosh numrat. Nése nuk i mban shénim, po hamendéson — dhe
hamendésimi nuk e rrit muskulin.

SI TR FUSESH NE JAVEN TENDE

Ky program i mbulon vetém glutes. Pjesén tjetér té javés organizoje si té duash — vetém respekto dy rregulla:

RREGULLI 1 Mes Dités A dhe Dités B lér sé paku dy dité distancé. Pér shembull t& hénén dhe té enjten.

RREGULLT 2 Nése ke edhe njé dité kémbésh me fokus te kuadricepsi, vendose sé paku 48 oré larg Dités A.



SEKSIONI 08

PROTEINA 1.6—-2.2 g pér kg peshé trupore, ¢do dité.

KALORITE Pér té ndértuar glutes té duhen sé paku kalori mirémbajtjeje. Né deficit té thellé mund té
ruash dhe té formésosh — por nuk do té ndértosh shumé.

GJUMI 7-9 oré. Kétu ndértohet muskuli né té vérteté.

uJI 2.5-3 litra né dité.

LLOGARITI KALORITE E TUA

Nuk e di sa kalori dhe sa proteina t& duhen? Te linku mé poshté e kam krijuar njé kalkulues gé i llogarit
brenda pak sekondash:

trainwithgent.com/sq/udhezues-ushqyerjes

SEKSIONI 09

Glﬂ'f TE PRESESH

JAVET 1-2 Do té kesh djegje. Dhimbja e muskujve éshté normale dhe kalon.

JAVET 3-4 Forca rritet dukshém. Peshat rriten mé shpejt se né ¢do periudhé tjetér.

JAVET 5-8 Ndryshimi fillon té duket. Forma para madhésiseé.

PAS JAVES 8 Béj foto — e njéjta drit, i njéjti kénd, e njéjta kohé e dités. Pastaj pérsérite ciklin me peshat e

tua té reja.


https://trainwithgent.com/sq/udhezues-ushqyerjes

SEKSIONI 10 - PRINTOJE

SHENOJI NUMRAT

Shkruaj peshén dhe pérséritjet e serisé kryesore ¢do seancé — pér shembull 60x8. Nése njé koloné nuk e tejkalon

té méparshmen, dicka duhet ndryshuar: gjumi, ushgimi ose intensiteti.

/7 DITA A - USHTRIMET

i USHTRIMI Ji J2 J3 Ja J5 Jé 37 J8

1 Barbell Hip Thrust

v Romanian Deadlift

3 Bulgarian Split Squat
i} Seated Hip Abduction

5 Cable Kickback

/1 DITA B — USHTRIMET

i# USHTRIMI J1i J2 J3 Ja J5 Jé6 37 J8

1 Leg Press (kémbaét lart)
2 B-Stance Hip Thrust

3 Walking Lunge

4 45° Back Extension

5 Standing Cable Abduction

RREGULLI I ARTE

Gjaté teté javéve déshiron gé ¢do rresht té pérfundojé mé lart sesa ka filluar. Ky éshté matési i vetém nése
ky program ka funksionuar.

O



TRAIN WITH GENT

MUSKULI
RRITET .
NGADALE.
TI MOS U NDAL.

Teté javé duke e béré kété si duhet vlejné mé shumé se teté

programe té provuara nga njé javé. Shénoji numrat, shfaqu
dy heré né javé, dhe lére procesin ta béjé punén e vet.

Shkruaj né DM - @gentbrika

Trajner Personal i Certifikuar IFBB

|
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