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Parathénie

Boksi pérfagéson njé nga disiplinat sportive mé komplekse dhe kérkuese nga piképamja
Jiziologjike, ku performanca varet nga nderveprimi i harmonizuar midis kapaciteteve aerobike
dhe anaerobe, afiésive newuromuskulare, kontrollit kardiovaskular dhe efikasitetit metabolik. Né
kontekstin e boksit elitar, ku intensiteti i pérpjekjes éshté i larté dhe i pérséritur, ruajtia e
performancés gjaté raundeve pérbén njé sfide (¢ vazhdueshme qé kérkon pérgatitje 1é
strukturuar dhe 1& mbéshietur né evidencé shkencore. Né kété kuadér, VO:max dhe pérqgendrimi
i laktatit né gjak pérfagésojné dy tregues ky¢ pér vlerésimin e kapacitetit funksional 1é
sportistéve dhe pér optimizimin e procesit stérvitor.

Tradicionalisht, boksi éshté konsideruar si njé sport me dominim anaerob, pér shkak 1é natyrés
eksplozive (& godiljeve dhe perindhave (€ shkurtra té rikuperimit. Megjithaté, zhvillimet
bashkékohore né shkencén e sportit kané treguar se kapaciteti aerob luan njé rol thelbésor né
menaxhimin e stresit metabolik, né rikuperimin ndérmjet raundeve dhe né ruajtjen e efikasitetit
teknik né fazat pérfundimtare 1é ndeshjes. VOmax , si tregues i konsumit maksimal té
oksigjenit, nuk reflekton vetém afiésiné pér prodhim energjie aerobike, por edhe potencialin
pér & kufizuar akwmulimin e laktatit dhe pér té pérmirésuar tolerancén ndaj lodhjes
metabolike.

Nga ana tjetér, laktati né gjak éshté njé tregues i drejipérdrejté i aktivizimit té metabolizinit
anaerob dhe i stresit glikolitik gjaté pérpjekjes fizike. Né boks, nivelet e larta té laktatit jané 1é
pashmangshme, por aftésia pér ta menaxhuar dhe pér ta vicikluar até né meényré efikase pérbén
njé avantazh 1é réndésishém konkurrues. Pér kété arsye, analiza e dinamikés sé laktatit né
lidhje me VO:max ofron njé perspektivé té integruar mbi kapacitetet energjetike té boksieréve
elitaré.

Njé aspekt qé ka marré gjithnjé e mé shumé vémendje né dekadat e fundit éshté roli i
pérgatities alletikore ¢ strukturuar dhe i nutricionizmit né pérmirésimin e kétyre freguesve
Jiziologjiké. Pérgatitia atletikore moderne nuk kufizohet vetém né rrvitjen e forcés dhe
shpejtésisé, por synon zhvillimin e kapaciteteve funksionale gé mbéshtesin performancén né
kushte reale gare. Né 1é njéjtén kohé, nutricionizmi sportiv éshié shndérruar né njé komponent
thelbésor té pérgatitjes sé sportistéve elitaré, duke ndikuar drejtpérdrejt né pérbérjen trupore,
disponueshmériné energjetike, rikuperimin dhe adaptimet metabolike.

Megjithése literatura shkencore ndérkombétare ofron studime té shumta mbi VO:max dhe
laktatin né sporte té ndryshme, ekziston ende njé boshllék i dukshém né analizat e integruara qé




Jokusohen specifikistt né boksin elitar dhe né ndérveprimin midis stérvitjes atletikore dhe
nutricionizmit. Shumé studhie trajlojné kéta faktoré né mémré t¢ fragmentuar, pa i lidivre ata
né nujé kornizé funksionale gé reflekion kévkesat reale té disiplinés sportive. Kjo nevaejé pér njé
gasje mé giithépérfshirése pérbén pikénisjen e kélij disertacioni.

Ky studim synon 1€ kontribuojé né avancimin e njohurive mbi fiziologiing e boksit elitar, duke
analiziar né ményré (¢ imtegruar efekiel e ndérhyrjes ailetikore dhe nutricionale mbi VOanax |
dincmiken e laktatit né giak, pérgjigiet kardiake dhe pérbérjen trupore. Népérmjet njé dizapni
kerkinor (¢ struktiruar dhe pérdovimit 1& metodave ¢ besueshme matése, disertacioni kérkon
1€ ofrojé evidencé empirike gé mund 1€ shérbejé si bazé pér optimizimin e programeve
siervitare dhe pér pérnvirésimin e prakiikave nutricionafe né boksin elitar.

NE kéte kuadér, parathénia synon ié vendosé themeler konceptuale 1é studimit, duke theksuar
réndésing e VOamax dhe 1é laktatit si tregues funksionalé 1 performancés, si dhe rolin gendror
1¢ pérgatitjes ailetikore dhe nutricionizmit né modufimin e kétyre parametrave. Disertaciont ¢é
vijon pérfagéson njé pérpjekie pér (é ndérinar wa (€ garta ndérmjet teovisé shkencore dhe
praktikés sportive, me synimin pér 1& kontribuar né zivillinin e géndrueshém & boksit elitar
dhe né rritjen e standardeve ¢ pérgatities sé sportistéve né kéré disipling kérkuese.
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KAPITULLY 1

PREZANTIMI ME STUDIVIIN

LI HYRIE

Boksi amator pérfagison nj# disipling komplekse sportive, ku ndéhuren kérkesa € shumanshme
fiziologiike, teknike dhe psikologjike. Performanca e njé boksieri varet nga nd&rveprimi i kapacitetit aerobik,
fugisé anaerobe, tolerancés laktate, biomekanikés s& goditjes, kontroliit & ritmit kardiak dhe aft¥sist s&
rikuperimit gjaté dhe pas ngatkesave intensive. Né dekadat ¢ fundit, ndiyshimet ¢ megulloreve ndérkombétare
nga rit€in 1 lartd, alteiztime € shpejta t6 prodhimit erergjetik dhe kérkesa t€ médha metabolike (Franchini,
2023; Yue et al,, 2025). Kjo dinaniké e re kérkon qasje & integruara stérvitore dhe analiza (€ detajuara ndaj
péishtatjeve fiziologjike & sportistéve gjaté pérballjes me ngarkesa € larta.

Literatura bashkeékohore mbi spoitet e luftimit thekson se afiésia pér t& pérbaliuar intensitetin e larté éshi€ e
lidhur ngusht& me zhvillimin ¢ sistemeve energjetike, stabilitetin kardiovaskular, menaxhimin e stresit
metabolik dhe rikuperimin efektiv (Venckonas et al,, 2024; Hemandez-Martinez et al,, 2024). N& ke
kontekst, faktor& si ushqyerja, menaxhimi i pesh#s tupore, hidratimi dhe praktikat e rikuperimit béhen
percaktues pér ruajtien e performancés maksimale, sidomos pér sportistét g konkurrojng ng nivelet mé &
larta ndérkomb&tare (Martinez-Rodriguez et al., 2022; Ricei etal, 2025). Megjithaté, pavargsisht zhwilimeve
globale, boksierét elifaré shqiptaré pérbailen me sfida & veganta € lidhura me mospéputhjen ndénmjet
standandeve modeme stérvitore dhe stuklurave € vietra t€ pérgatitjes fizike, mungesés s& monitorimit
fiziologjik dhe kufizimeve né kérkimin shkencor vendas. Studimet e pakta t€ realizuara né Shqipéri (Bushati,
2020; Bushati et al,, 2025; Bendo et al,, 2024) tregojn€ pér potencial t€ larts & sportistéve, por njekohdsisht
theksojné nevojén emergjente pér kérkime & métejshme népérmjet metodave 18 reja.

N& Shqipéri, imugétimi i boksit ka qené i ngjash&m me njg proces metamorfoze t€ thellé, Historikish, ai u
pércol! nga pédkushtimi 1 pioniergve dhe sportistéve & pasionuar, té cilét e ngritén kété sport mbi vullnet,
disipling dhe talent. Megjithat&, periudhat & vEshtira shoqérore dhe politike e penguan zhvillimin e tij duke e
ndipresd, stigmatizuar dhe margjinatizoar até pérkohesisht, Pavarsisht kityre pengesave, me ardhjen e
demokracisé boksi shqiptar u ringrit fugishém falé vizionit dhe sakrifics sé trajneréve, specialistéve dhe
sportistéve & kang kontribuar né ringjalljen ¢ tij, duke e shnd&nar k& sport burréror ng nj& spout elitar me
tradité t& géndrueshme,

NE historiné e tij modeme, boksi shqiptar ésht¢ pérfaqgsuar me sukses nga figura t€ shquara, 1€ ¢ilét kang
arritur rezultate t8 réndésishime 1€ arenén ndérkombétare, N& k& studim kang mai pjesé sportists & ekipit
kombétar, pérfshiré medalisté t& njohur si Alban Beqiri, dy heré kampion Ballkani dhe mecalist botéror, Denis
Nuriv , kampion Ballkani, Indrit Lagi, ngnkampion Ballkani, si dhe sportisté t€ tjeré elitar€ q& mish&rojng
nivelin aktual t& boksit shqiptar. Pjesémania e tyre pérbén njé element me réndési 8 madhe shkencore dhe




praklike, chike dhéng mundési pér analiza objektive 18 pérshtatjeve fiziologjike né nivelin mé € lag &
performancés.

Ndérkohg g& shumé studime né vend jang fokusuar kiyesisht né pérmirésimin e treguesve fiziké (shpejtési,
forcé, qénchueshméri) dhe pérdorimin ¢ metodave wadicionale, si “metoda rrethore-stacionare” (circuit
training), &shié véng re se procesel fiziologjike dhe metabolike jang trajtvar deri 01 tani vetgm né miényré
sipérfaqésore. Ky diserfacion paraqget njé risi ¢ réndésishine, pasi synon &€ hulumtojé né thellési pérgjigjet
fiziologiike dle metabolike & boksieréve elitaré ndaj ngarkesave t& ndiyshme stérvitore, duke analizuar
ndiyshimet biokimike gjaté stérvities dhe simulimeve t& ndeshjeve, zlwillimin e géndrueshmérisg speciale
peEmes metodave t& tipit “fartlek™, “vazhdueshme” dhe “intervalore™, si dhe ndérimin e nj& regjimi ushgimor
t& kontrolluar pér & ruajtur peshén optimale trupore. Po ashtu, skudimi synon 1 viersojé efektivitetin e
melodave modemne n€ raport me praktikén éradicionale € trajneréve dhe t€ krijojé protokolle bashikékohore
pér organizimin dhe pérgatitjen e ndeshjeve t& boksit.

Duke mos pretenduar peérsosméit absolute, ky disedacton e titull “Pérmirésimi | konstannit 18 oksigients dhe
faktarit né giak népérayjet pérgatities alletikore dhe dietés ushaimore tek boksierét eliteré” pérfagéson mé hap
t€ réndésishém drejt modemizimit & procesit stérvitor né boksin amator shqiptar. Rezultatet e tij synojné 1€
kontribugjng né zhvillimin e nj§ baze shkencore t& qéndiueshme, &€ dobishme pér tainert, sportistét dhe
ekspertét ¢ fushés, si dhe & hapin horizonte 8 reja pér pémmigsimin dhe standardizimin e metodave &
péigatitjes né pérputhje me kétkesat e sportit bashk&kohor,

1.2 OBJEKTI I STUDIMIT

Objekti i ketij studimi 8shté analiza e ndikimil t8 metodave t& infegruara (8 pérgatifjes atletikore dhe ndérhyrjes
s& kontrolluar ushgimone mbi kapacitetin aerobik, proceset anaerobe dhe pérgjigiet metabolike & boksieréve
clitard shgiptar, N& qendér 1€ tij g&ndron viersimi i ndryshimeve t€ disa parametrave fiziologjike qé ndodhin
né organizém gjaté periudhés s€ stérvitjes s& planifikuar, si dhe vlerdsimi i efektivitetit € protokolleve
bashkékohore q& synojné 1ritien e VOmax , tolerancén laktate, fuqing anaerobike dhe stabilitetin kardio-
tespirator

Studimi fokusohet né méimye t6 veganté tek boksierét ¢ ekipit kombérar shqiptar, duke analizuar parametrat
e tyre t& performancés pénmes testimeve laboratorike dhe terrenore, ku pérfshihen matjet e metaboltzmit
aerobik dhe anaerobik, nivelet e laktatit né gjak, ritmi kardiak gjat€ dhe pas aktivitetit fizik, si dhe ndryshimet
né pérbérjen trupore. Duke geng se boksi kérkon ndérveprim dinamik té sistemeve energjetike dhe tolerancg
t& larté ndaj ngarkesave & pérséritura me intensitet 18 madh, objekti i studimit pérfshin edhe viergsimin e
pérshtaljeve funksionale qé ndodhin pas aptlikimit t& metodave € ndryshime stérvifore, si trajnimi intervalor,
fartlck, metoda vazhduesc dhic protokoliet ¢ specifikimit atletikor.

Pérmbaitja e studimit nuk kufizohet vet&m n& komponentét fiziologjiké, por shtriliet edhe né analizimin e
praktikave ushqimore t& sportistéve, ndikimin e tyre n& menaxhimin e peshés dhe stabilitetin metabolik, si
dhe rolin e rikuperimit n& oplimizimin ¢ performancés, Duke pasur parasysh réindising @ literamura
bashk&kohore i atribuon ndérveprimit midis stérvitjes, ushqyerjes dhe rikuperimit né sportet e luftimit, objeki
i k&tij studimi synon t& ndértojé njé kuadér sa mé © ploté & faktoréve q& ndikojné drejtpérdreit nd
performancén e boksieréve elitarg,




NE kétg mény¥, studimi adreson njé boshllek & réndésishém kérkimor né kontekstin shqiptar, duke e
fokusuar analizén tek parametrat fiziologjiké dhe metaboliké & deri mé lani jang trajtuar ué meEnyre &
kufizuar n# literaturén vendase. Pérmes qasjes eksperimentale dhe krabasimil & mefodave modermne e
praktikén (radicionale t& pérgatities, objekti i studimit synon € ofrojé njohuni {8 reja shkencore g8 mund t€
pérdoren pér pérmirésimin e modelit stérvitor 18 boksieréve elitaré, duke e orientuar até drejt standardeve
bashkékohore € sportit nd&rkombétar,

1.3 QELLIMI I STUDIMIT

Qéltimi kryesor i kétij studimi gshté t8 vieitisoje né mény® shkencore efektet e njg programi 1€ integruar
pérgatitor i cili kombinon metodologjité modeme té stérvitjes atletikore, regjimet ushgimore & kontroluara
dlie monitorimi fiziologjik mbi kapacitetin aerob - anaerob dhe pérgjigiet metabolike t& boksiergve. Duke
qen se boksi amator éshté njé sport me kérkesa t€ larta energietike dhe me infensitet 2 altermuar, g&limi i
studimit &shté t& pércakioié nése njé protokoll i siuktunar stérvitor, i bazuar ng evidencé, mund t& prodhojé
pérmirésime domethéngse né indikatowgt kyg t& performancés, si VOamax , toleranca ndaj lakfatit, fuqia
anaerobe, ritmi kardiak dhe stabiliteti i rikuperimit. Njé aspekt thelbésor i &llimil 18 studimit &shté vierésimi
i ményi€s se si trajnimi intervalor, metoda fartlek dhe trajnimet n€ mjedise malore ndikojn€ né pérmuésimet
kardiorespiratore dhe metabolike t& sportistéve, duke man parasysh vegorité fiziologjike g€ karakterizojngé
boksierst elitaé. Krahas késaj, studimi synon € analizojé rolin e komponentéve ushqimorg dhe menaxhimit
& peshés trupore né niajtjen e ekuilibrit energjetik, optimizimin e rikuperimit dhe pérmirésimin € ekononrisé

metabolike, duke u bazuar né praktikat mé t& fundis t& literatwgs nd¥rkombétare pér sportet e luftimit.

Qéllimi dytésor, por i lidhur ngusht® me objektivat kivesors, &shté & testojé né praktiké njé qasje
ndérdisiplinore & bashkon matjet laboratorike me monitoriniin n& temen, duke analizuar né ményé &
integruar ndiyshimet fiziologjike dhe adaptimet g& ndodhin gjaté njé cikli & plot€ gjashtémujor t&€ péigatitjes
pér kampionatin botéror. Népénmjet késaj qasjeje, studimi synon t€ krijojé njé model t€ vlefshém stérvitor (&
mund € pérdoret si referencé né nivel kombétar pér pérgatitjen e boksier&ve elitaré.

S& fundi, qéllimi i studimit &shté t& kontribuoj& ng literaturén shkencore shgiptare duke ofruar njé analizé
t& thelld & proceseve fiziologjike dhe metabolike q& lidhen me stérvitjen elitare n& boks, si dhe &
evidentojé boshiléget aktuale n& qasjet stérvitore dhe kérkimore n& vend. Rezultatet ¢ studimit synojné (&
ndikoing drejtpdrdrejt nd modernizimin e metodologjisé stérvitore, rritjen e efikasitetit t& pérgatitjes dhe
pérafrimin e standardeve kombétare me praktikat mé t& avancuara t¢ sportit ndérkombétar.

14 SYNIMET E STUDIMIT

88 pari; Synimet e kétjj studimi lidhen ngushté me nevojén pér & kuptuar né ményré t& thelluar mekanizmat
fiziologjiké dhe metaboliké q& qéndrojné né themel t€ performancés sé boksieréve elitarg, duke analizuar se
si ndérhwjet e planifikuara né trajnimin atletik dhe né ushqyetjen e kontrollvar ndikojng né treguesit kyg 8
kapacitetit aerob dhe anaerob.




S&é dyti; Identifikimi i adaptimeve fiziologjike q& ndodhin né organizém pas zbatimit t€ njé programi &
integruar stérvitor, i cili pérfshin metoda t& avancuara si trajnimi intervalor me intensitet 1€ Jaité, metoda e
vazhdueshme, fartlek dhe ekspozimi natyror ndaj kushtove hipoksike né tenene malore. Qéllimi ésh@ té
kuptohet nése kéto metoda bashkekohore keijojng pemmirgsime (& géndrueshime ng VOamax , tolerancén ndaj
lakatit dhe efektivitetin metabolik, t& cilat jang thelb&sore pér suksesin né sportet e uftimit,

SE treti; Synon t6 viergsojé ndikimin gé ka njé regjim ushgimor i péicakeuar mbi bazén e orareve t& ngrénics
né perbérjen trupore, bilancin energjetik dhe aftésing rikuperuese t& boksieréve. Kio qasje €shié vecanérisht e
€ndésishme né nj¢ disipling ku menaxhimi 1 peshds, stabiliteti metabolik dhe hidrimi p&rbgjng faktoré q&
mund & pércaktojng rezultatin e performancgs sportive.

S8 katérti; T8 vlersohet nése integrimi i {8 dh¥nave & mama nga testimet laboratorike dhe afo ng terren
mundéson kiijimin e njé modeli holistik pér monitorimin e gjendjes funksionale t€ sportistéve,

S¢ pesti; T¢ ndértojé nié korizE shkencore t& viefshime pér trajnerét dhe pérgatitésit atletiké duke ofivar &
dhéna analitike q& ndibmojng né pénnirgsimin ¢ programimit stérvitor, zgjedhjen e metodave mé efektive
dhe pérshtatjen e volumit e infensitelit t& ngarkesave. Pér mé tepér, ai aspiron € ofinjé argumente (&
inbéshtetwma né evidenct pér adoptimin e metodologjive moderne n& boksin shaiptar, duke kontribuar né
afrimin e praktikave stérvitore me standardet ndérkombétare,

St giashti; T nxisé zhwillimin e kérkimit shkencor né sportin ¢ boksit né Shqipéri, duke sjellé njé analizé t&
detajuar g€ lidh aktivitetin fizik me shéndetin si dhe duke kitjuar nj& bazg 1€ géndrueshme pér kékime t€
métejshine né kété fushe. Né kété ményz€, synimi final €shté 1€ kuptohet jo vetém se sindryshon perfonmanca
nén ndikimin e metodologjive t€ reja, por edhe t& ndériohet njg model i replikuesh&m i pérgatitjes profesionale
pér sportisttt elitars,

1.5 DETYRAT E STUDIMIT

Detyrat e studimit jang konceptuar pér & siguruar njé proces kérkimor & strukturuar, % matshém dhe &
verifikuesh&m, duke mundgsuar viersimin sa mé t& sakté 18 efekieve 18 ndérhyrjeve stérvitore dhe ushqimore
tek boksierét elitaré.

S& pari: Njé ndér detyrat themelore &sht€ identifikimi dhe pérshkrimi i parametrave kryesoré fiziologjike q&
lidhen me performancén né boks, si kapaciteti aerobik, fugia anaercbe, toleranca ndaj akumulimit 1€ faktatit
dhe dinamika e ritmit kardiak né situata t& ndryshime t& ngarkesés fizike. N& vijim, studimi ka pér detyré &
projektojé dhe zbatajé njé protokoll stéivitor t& bazuar n€ metoda bashk&kohore, si intervalet me intensitet &
lart€, seancat né teiren malor dhe pérgatitjen atletike specifike, duke garantuar uniformitet dhe kontroll t€
procesit cksperimental.

8@ dyti :Vlergsimi i ndikimit g€ njé regjim ushgimor ushtron mbi perbérjen trupore dhe mbi reguesil
metaboliké, duke analizuar ndérveprimin midis mawjes s& subsivateve energjetike, shpenzimeve kalorike dhe
rikuperimit fiziologjik. Studimi synon gjithashtu té realizojé matie para dhe pas ndéthyries pér VOumax ,
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lakiatin n& gjak dhe parametiat e zennés, duke pérdorur pajisje & standardizua si BOD POD dhe analizues
mietabolik portativ, me géllim krahasimin e sakté midis gropil eksperimental dhe atij t& kontrollit.

Si treti: Interpretimi 1 1€ dhénave € mbledlura pér € identifikuar modelet e progresit, kufizimet e mundshime
dhe faktorét q& ndikojng né ndryshimet individuale € performancés.

Sg katérti: Analizimin kritik i€ literatwigs bashkékohore, me géllim g€ gjetjet & integrohen ng kontekstin
global shkencor the t& vendosin ng dukje kontributin g& ky hulumtim sjell pér boksin elitar shqiptar.
Gjithashtu, njé objektiv operativ €shté hartini i rekomandimeve praktike pér trajnerét dhe specialistét, duke n
mbéshtetur 18 rezultatet enipirike 1€ maira gjaté procesit t8 eksperimentimit. Pénnes kétyre detyrave, synohet
jo vetgm verilikimi i hipotezave 1€ studimit, por edhe forcimi i bazés shkencore & orienton metodologjité
stérvitore né sportel e luftimi,

L6 HIPOTEZAT E STUDIMIT

Pér zgjidijen objektive € prognozés dhie pritshmérisé s€ arritjeve t€ kétij studimi v shtruan pér zgjidhie disa
hipoteza t€ veganta te formuluara me synimin pér t€ orientuar procesin kérkimor drejt viergsimit & ndikimit
real g€ prograet stérvitore dhe regjimi ushqimore ndikojng mbi kapacitetin aerobo-anaerob dhe pérshtatjet
fiziologjike t€ boksieréve elitarg.

Sié pari: Programi t& strukturuar pérgatitor; i cili kombinon metodén intervalore, stérvitien né terene malore
dhe pérgatitien atletike specifike, sjellé mitje & ndjeshine t& VO.max dhe t& kapacitetit acrobik.

S dyti: Pémmirsimet ng tolerancén ndaj Jaktatit dhe n#& fuqing anaerobe do 18 jens t& dallueshme pas
ndérhyrjes stérvitore, duke reflektuar rritien e aftésisé s& organizmit pér (& pérbaliuar intensitetet e Jarta g8
karakterizomé ndeshjet reale & boksit amator,

S trefi : Mendohet se ndryshimet n& pérbérjen trupore, t& cilat lidhen drejtpgedreit me zbatimin e 138 regjimi
ushgimor (& kontrolluar, do t& ndikojné pozitivisht si né metabolizém ashtu edhe né ekonoming e Kvizjes,
duke kontribuar né mitjen e efikasitetit fiziologjik dhe né stabilitetin e performancés sportive.

Sg katérti: Pmashikohet g& ritmi kardiak dhe dinamikat rikupernese 8 zemrtés {HR dhe HRR) do € tregojng
pérmirésime & matshine pas periudhés s€ eksperimenti, duke déshmuar nj€ adaptim mé t& miré 8 sisternit
kardiovaskular ndaj kérkesave specifike & boksit.

S& pesti: Mendohet se krabasimi ndérmijet pajigjeve € ndryshme maiése, si Treadmill dhe sistemi portativ
Cosmed K5, do t& evidentojé mospéiputhie t& vogla né vlerat e VO:max , por njékohésisht do & konfirmojé
vlefshméring e t& dy pajisieve né kontekste t& ndryshme & matjes laboratorike dhe fushore.

Kéto hipoteza s& bashku synojng t& ofrojn® njg kuadér analitik 1 argumentuar, mbi 6 cilin do & mbéshtetet
interpretimi 1 rezultateve dhe nxjenja e pérfundimeve shkencore q& pritet t& kontribuojug ng zhvillimin e
boksit elitar sheiptar dhe ng modemizimin e metodave stéivitore




1.7 METODOLOGJIA E PERGJHTHSHME E STUDIMIT (PERMBLEDHJE E
SHKURTER)

Hartimi i kétij disertacioni umbéshtet né njé metodologji té shuméanshme kérkimore, e cila kombinonte gasje
teorike, eksperimentale dhe analitike. Zbatimi i metodave t& ndiryshme synoi sigurimin e njé baze té gjeré dhe
t& besueshme shkencore pér vlerésimin e ndikimit & pérgatitjes atletike dhe ndérhyrjes ushgimore ng
performancén fiziologjike t& boksieréve elitaré,

mPérpunimi krijues i pérvojés bashkékohore

Pérpunimi krijues i pérvojés pozitive ishte metoda paraprijése pér hartimin e kétij studimi dhe u shoqérua
me njé veprimtari & vazhdueshme analitike dhe konkrete, pér pérpunimin né ményré konstruktive (& njé
materiali relativisht € gjeré t& literatuiés bashkékohore. U shqyituan reth 109 burime & iéndésishme, &
péizgjedhura kryesisht nga platforma té réndésishme & kérkimit shkencor si Scopus, Elsevier, Feb of
Science, PubMed dhe Journal Citation Reports. Njé pjesé e konsiderueshme prej ireth 80% e késaj literature
u pérbe nga burime t& 10 viteve t€ fundit (2015-2025), né pérputhje me kérkesat bashkékohore pér
aktualitetin e referencave.

um Metoda e eksperimentimit

Studimi i paraqitur €shté produkt i njé procesi eksperimental (€ organizuar me boksierét e itur amator€ té
ekipit kombétar, brenda njg periudhe 6-mujore. Hartimi i kétij studimi né rang disertacioni u mbéshtet né njé
metodologji shkencore & shuméllojté dhe té larmishme.

Faza e paré konsistoi né katalogimin dhe p&rzgjedhjen sistematike t& literaturgs, kryesisht artikuj shkencoré
t& viteve t& fundit, t& cilét u pérdorén pér t& ndértuar bazén teorike dhe pér t€ argumentuar konceptimin e
ndérhyrjeve stérvitore dhe ushqimore.

Faza e dyé pérfagésoi fazén eksperimentale, né t€ cilén u pérfshing rreth 30 boksier€ elitaré t& t& gjitha
kategorive t€ peshés, Eksperimentimi zgjati 6 muaj dhe sportistét u ndané né dy grupe: njé grup kontrolli dhe
njé grup eksperimental. Testet e kontrollit u realizuan dy heré pérgjaté periudhés 6-mujore, né fillim dhe né
fund t& programit stérvitor, me géllim krahasimin e gjendjes fillestare dhe pérfundimtare t€ sportistéve.
Matjet e pérdorura ishin:

o  Matje antropometrike

o Pérgindja dhjamore e trupit

e Masa dhjamore né kg

o  Pérqgindja e masés jo dhjamore
e Vellimi trupor né litra

o  Dendésia tupore (kg/L)

o Kapaciteti vital

Kéto matje u kiyen me aparaturén BOD POD GS-X, REF: A-661-230-040 (Cosmed) dhe u realizuan né
fillim dhe ng fund & periudhés eksperimentale, Paralelisht, u administrua nj& pyetésor i standardizuar mbi t&
ushqyerit, i hartuar né pérputhje me parimet dhe udhézimet pérkatése t€ Bashkimit Europian. Pas pérfundimit




18 vler8simeve fillestare, sportistét iu nénshiruan regjimit ushgimor fasting 16:8, si piesg e ndérhyrjes 58
planifikuar,

Matja ¢ VOzmax dhe submax VO:

Pérrealizinin ¢ matjeve t& konsumit maksimal dhe nénmaksimal t& oksigjenit u pérdor pajisja K5
(Cosmed) gjaté njé ndeshjeje t& simuluar kontrolli pér ¢do spottist me 3 raunde nga 3 minuta, me
intervale pushimi 1 minutéshe nd&rmjet tyre, si dhe mé pas u aplikua testi n& Treadmill ng kushte
laboratorike sipas protokollit t¢ Astrand. Testet u reatizoan né fillim dhe ng fund t& studimit, né
mdnyré qé t¢ vlerésoheshin ndryshimef né kapacitetin aerobik t& sportistéve.

N& giopin cksperimental, gjaté periudhés s& prgatities fizike u ndérhy me nj8 program {8 strukturuar
pérgatitor, ku u zhvilluan tre seanca stérvitore n& javeé pér pérgatitje atletike dhe njé seancé né javé gjateé
periudhés sé pérgatitjes speciale. Ky grup iu nénshtiua njé programi stérvitor i cili kishte né fokus;

Metodén e vazhducslhime — ku veprimet fizike-lgvizore zbatoheshin pa ndéiprerje, né afate t& gjata kohore
dhe me shpeitési relativishi & ulét ose t& moderuar, U p¥rdor vrapimi me ritém mesatar me kohézgjatje 35—
S0 minuta, ku ¢do segment 1000 m pérshkohej me 66-68% t& intensitetit relativ, si dhe vrapimi me rit€m t8
shpejté me koh&zgjatje 20-30 minuta, ku gdo segment 1000 m pérshkohej me 72—74%.

Metodén Fartlek — e organizuar me distanca vrapimi dhe shpejtési &€ ndryshueshme, né pé&puthje me
giendjen funksionale t€ boksierit. Kryesisht w pérdor vrapimi Fartlek me kohg&zgjalje 30-60 minuta dhe
frekuencé kardiake 140160 nahje/minutg.

Metodén intervalore — & orientear drejt zhvillimit & génchueshmérisé speciale dhe ggndmeshmérisé sé
foreés. Kjo metodé 1 organizua si formé stéivitieje ku veprimet realizcheshin me intensitet relativisht t& larte,
me intervale pushimi & pércaktuara, por t€ pamjaftueshme périikuperim & ploté. Segmentet € punés ishin &
strukturuara n& ményré t6 ndérthurur, me iritje ose ulje graduale € intensitetit dhe kohézgjatjes.

Gropi i kontrollit zhvilloi seancat stérvitore duke vijuar rutinén e zakonshine, ku né fokus mbeti kiyesisht
metoda nethanore stacionare (cirkuidi klasik), pa ndérhyrje shtes® né programin stérvitor ekzistues, Né fazén
pérfundimtare u krye krahasimi midis metodave tradicionale & pErdorura nga tajnerét dhe metodave &
aplikuara né kété studim, pér t8 vlerésvar efektivitetin relativ € tyre. T8 gjitha programet stérvitore u hartuan
né pérputhje me kérkesat specifike té sportit 1€ boksit dhe me karakteristikat € boksieréve elitarg.

Matija e laktatit n€ gjalc Matja e laktatit n& gjak u realizua népgrmjet njé laktatometri portati.
Analiza v krye né dy faza kryesore: ng fillim t& studimit dhe ng fund t& tij, Né secilén fazg, laktati
v mat né find t& ¢do raundi (3 raunde gjithsej), duke mundésuar vlerésimin ¢ dinamikés sé
akumulimit t& laktatit gjaté njé ndeshjeje t& simuluar boksi.

Foza e treté e studimit konsistoi né pérpunimin statistikor € € dhénave, interpretimin e rezultateve, nxjeirjen
¢ konkluzioneve dhe pérgatitjen e versionit final t& disertacionit.




1.8 OBJEKTIVAT E PROCESIT TF EKSPERIMENTIMIT

Procesi i eksperimentimit synonte t€ siguronte evidenca té gaita shkencore mbi disa drejtime kryesore,

S8 pari, objektivi kryesor ishte krahasimi i efektivitetit ndénnjet metodave modeme stérvitore t& aplikuara ng
grupin eksperimental {metoda e vazhdueshine, metoda Fatlek dhe metoda intervalore) dhe metodave
tradicionale 1 pérdorura zakonisht né boksin shqiptar (metoda rrethore stacionare) 1€ grupin e kontrollit. Kjo
qasic mundisot viergsimin ¢ ndryshimeve t€ shkaktuara n¢ g&ndrueslnméring aerobike dhe anaerobe, né
fuging funksionale dhe n€ ekonoming e ushtrimeve specifike & boksit,

S& dyti , interpretimi i ndryshimeve né parametiat kardiovaskularg, Viergsimi i VOanax dhe submax VO:
pénmes pajisies K5 (Cosimed) né kushte ndeshje {simulim ndeshijgje) dhe né kushte laboratorike (Treadmill
Astrand) kishte pér géllim péreaktimin e nivelit t& adaptimit aerobik dhe aftésisé oksidative t€ sportistéve.
Niveli i VO:max pérbén nje indikator kyg né spoitet e luftimir, pasi lidhet drejipéedrejt me toletimin e
intensitetil t& tait€ dhe géndrreshméring giaté raundeve t€ gara.

S€ trefi, vlerésimi i akumulimit (2 Iaktatit dhe afigsisg s€ organizmit pér ta menaxhuar até. Matja e laktatit né
fund 1& ¢do raundi synonte t& tregonte aftésing anacrobe & sportistéve, kapacitetin buffer & muskujve dhe
efektet metabolike t& ngarkesgs, Krahasimi ndgrmjet matjeve fillestare dhe pérfundimtare lejonte evidentimin
e ndryshimeve t& adaptimit metabolik & shkaktuara nga ndérhyrjet stérvitore dhe ushgimore,

S¢ katérhi, matjet antropometrike, pérfshiré masén dijamore, pérqindjen e masés jo dhjamore, densitetin
trupor dhe véllimin trupor, u konceptuan si fregues & do # pascyronin efekiet e kombinimit 8 stérvitjes dhe
regjimit ushqimor fasting 16:8. Pérmirésimi i kompozicionit trupor &sht® njé komponent kritik né boks, pasi
lidhet ngushté me raportin forcé—peshé dhe me kategorizimin e sportistéve né peshat konkunuese,

SE pesti, monitorimi i dinamikés s& ritmit kardiak (HR die HRR) gjaté s@ivitieve dhe giaté testimeve, Ky
vler€sim synonte 1€ mente informacion mbi kapacitetin e rikuperimit, gjendjen funksionale (€ sistemit
kardiovaskular dhe nivelin ¢ pérgjithshém 18 strvitshmérisg s¢ sportistéve. Pénmir€simi i ritmit € rikuperimit
éshté tregues i adaptimit & larté fiziologjik dhe i itjes s& kapacitetit t& performancés.

Sé gjashti, mbledhja ¢ t& dhénave dhe shaqyrtimi i njé analize t& ploté statistikore, ¢ cila do t& mundésonte
nxjetrjen e konkluzioneve shkencore té viefshine pér ndikimin e ndéthyrjeve € realizuara. Pépunimi i t&
dhénave synonte 18 qaitésonte nése metodologiia e re stérvitore dhe ndérhyria ushqimore pérbéing nje
alterativé 18 viefshme dhe mé efikase se metodat tradicionale & pérdorura né boksin amator shqiptar.




KAPITULLI H
RISHIKIMI I LITERATURES SHKENCORE (REVIEW)

2.1 QASJET TEORIKE NE FIZIOLOGJINE E BOKSIT AMATOR

Boksi amator n& aspektin fiziologjik petfageson nj& ndédje @ mekanizmave kompleksé biologjiké qé
mbéshiesin prodhimin ¢ encrgjisé, kapacitetin acrobik e anaerob, adaptimet neuromuskulare dhe proceset
rikuperuese gé diktojné performancén sportive. Sinjé disipling fizike me karakteristiké ndérveprimin mes
shpejtésist, fuqisg, qéndrueshimérisé, afiési kordinative dhe vendimmarjes s& menjéhershme, boksi kérkon
pérfshire # koowdinuar € sistemeve kiyesore fiziologjike, perfshi sistemin energjetik, sistemin
kardiovaskular, sistemin nevromuskular dhe mekanizimat endokrino-metabolik. Studimet mbi fiziologjing
ushtrimore né sportin e boksit kané evoluar ndjeshém ng dekadat e fundit, duke reflektuar zhvillimet né
kérkimet ¢ trajnimit sportiv, teknologjité e monitorimit fiziclogjik dhe kuptimin e proceseve adaptative &
organizimif nén nparkesa t€ larta.

Njé nga gasjet kryesore teorike né fiziologjing e boksit lidhet me natytén e lait€ anaerobe € kétij sporti, e
kombinuar me kérkesa t€ konsiderveshme aerobike. Sig theksohet nga Franchini (2023), sportef olimpike &
luftimit karakterizohen nga ndérveprimi i nenjchershém i sistemeve energjetike, ku kontribuimi acrobik gjaté
periudhave t& rikuperimit ndémjet shk&mbimeve dhe raundeve &shté thelbésor pér ruajtjen e performancés.
Ndérkohs, veprimtarité eksplozive brenda ringut, si goditiet e fugishme dhe veprimet e shpejta taktike,
mbéshteten kryesisht nga sistemet anaerobe, veganérisht glikoliza anaerobe q# prodhon njg sasi
konsiderueshme t& laktatit né gjak (Hanon et al,, 2015; Venckunas et al., 2024).

Studimet teorike & viteve & fundit kan& treguar se profili fiziologjik i boksieréve amator€ &shtg i
krahasuesh&m me sportisté & disiplinave me intensitet & larté, ku pulsi gjat¥ raundeve amin shpesh mbi 90%
t& fiekuencés maksimale € zemrés (Hausen ef al., 2024). Davis dhe Beneke (2010) theksoing se ngarkesa
metabolike gjaté njé ndeshjeje reale &sht€ € pérqendruar né veprime € shipejta me intervale 1 shkurtra pune-
intensive, duke provokuar ndiyshime t& médha 08 homeostazén e organizmit.

Njg tietér dimension i réndgsishém teorik &shté mterpretimi i kapacitetit aerobik (VO:max ) si pérbéiss i
performancgs s& géndieshimérisé. Sipas Bushati et al. (2025), afiésit€ aerobike t& boksieréve elitard jang
faktor determinant n&rikuperimin e shpejté ndémjet shkémbimeve t€ goditjeve, né tamponimin e laktatit dhe
né eficiencén e sistemit kardiopulmonar, Diferencat ng VO:max midis matjeve ng treadmill dhe pajisieve
portative si COSMED K5 tregojng éndésing e metodologjisé konekte né vlerdsimin e kapaciteteve
fiziologjike (Bushati et al,, 2025; Bushati et al, 2025). Nga piképamja ncuromuskulare, literatura thekson
rolin thelbésor t& fuqist s& goditjes, g& buron nga sinergiia midis forcés maksimale dhe shpejtésisé s¢ tkurjes
muskulare, Studime t& fundit tregojné se fugia e muskujve t& shpings dhe kraharorit ka lidhje & drejtpérdre;té
me performancgn ¢ goditjeve t& diejta (Punthipayanon et al,, 2023), ndérsa trajnimi kompleks dhe ai me
rezistencé t& ndryshueshime pémirssojné ndjeshém ¢ilésits biomekanike 1@ boksieréve (Mroczek et al,, 2024;
Bendo ef al., 2024). Nga ana endokrine-metabolike, niveli i laktatit dhe variacionet hormonale pas aktivitetit
fizik me intensitetit t& lartd, jan& parametrat kryesoré t& analizuar né studimet teorike. Kilig et al. (2019)
mapartuan tritje € konsiderueshine t8 kortizolit, adrenalinds dhe indikatoréve inflamatoré pas ndeshjeve t&
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boksit, cka tregon ndikimin & madh & stresit fiziologjik n& homeostazé. Ndérkaq, hulumtime mbi ndeshjet e
kontrollit tregojng se nivelet e laktatit miten g& n& minutat e pata @& aktivitetit, duke arritur vlera @ laria pas
raundeve t& treta (Ghosh, 2010; Hanon et al., 2015). Qasiet moderne teorike pérfshiing gjithashtu studimin e
fiymémanges dhe ckonomizimit s& Kvizjes, Sipas Jones, A. M., & Vanhatalo, A(2017), koncepti i “critical
poter” dshté i aplikueshém edhe né boks, pasi ndilimon n€ identifikimin € kuftjve midis aftésive acrobike dhe
anaerobe, duke ndikuar ng pémirésimin e programimit t& ngarkesave stérvitore, N& kété lingjé, Ruddock et
al. (2021) theksojng réndésing e metodave me intensitet t& larts (HIT) si myjet efikas pér irifjen e performancés
s& boksieréve. Nj& tjetér komponent teorik &shté roli i vshqyerjes dhe menaxhimit & peshés trupore.
Literaturat modeme tregojné se boksierét shpesh pérdorin shategji ckstreme pér uljen e peshés paca gards, gie
q¢ shogérohet me ulje t€ performancés dhe nitje 1€ stresit fiziologjik (Reljic et al,, 2013; Artioli et al., 2017;
Reale et al, 2017). Studime bashkékohore nénvizojng wéndésing e planifikimit 8 sakté ushqimor dhe
shimangies s& humbjeve & shpejta (& peshés, duke favorizuar strategjité afatgjata t& kontrollit € peibérjes
trupore (Martinez-Rodriguez et al., 2017; Januszko, P, & Lange, E, 2021}, Roli i rikuperimit &hté njé tjetér
element thelbésor. Finlay (2025) dhe Finlay et al. (2023} kangé demonstruar se proiokollet e rikuperimit,
pérfshirg gjumin cilésor, ndikojné drejtpirdrejt n& performancén dhe balancén fiziologjike & sportistéve.

N& literaturén e 10 viteve t& fundit, 18ndési 18 vecanté i jepet edhe perdorimit & teknologjive t& avancuara pér
monitorim fiziologjik dhe analizg t& performancés. Aparaturat bashkékohore | sensot€t e oksigjenimit t&
muskujve, matjet portative & VOs, sensorét e goditjeve dhe analizat ¢ laktatit né temen kang sjellé gasje té reja
né studimin feorik t€ fiziologjisé s¢ boksit (Bushati et al,, 2025; ; Eu et al,, 2024),

2.2 SISTEMET ENERGJETIKE NE SPORTET E LUFTIMIT

Sportet e laftimit, p&rfshirg boksin amator, karakterizohen nga 18 struktwig ®€résisht e veganté ¢ ngarkesave
fizike, ku ndérveprimi i te sistemeve eneigjetike—fosfokreatings (ATP-PCr), glikolizgs anaerobe dhe
metabolizmit acrob—detenninojng aftésing e sportistit pér t& prodhuar energji n& intensitete & ndryshine dhe
pér periudha kohore 1€ altemuara. Pér shkak 8 natyris s€ tyre ciklike, & ndéipreré& dhe shpesh eksplozive,
sportet e lnflimit pérfagésojné njé model & rrallg 18 aktivitetit fizik ku energjia prodhohet nga t€ tre sistemet
njékohésisht, por me dominancé & ndryshueshme sipas fazave t& péiballjes. Kuplimi i kétyre sistemeve &shté
thelb&sor pér hartimin e programeve t€ trajnimit, vlerssimin e performancés dhe aplikimin e strategjive
metabolike q& optimizojné kapacitetin spottiv.

Ndérveprinii i sistemeve energjetike:

Ne sporttet e luflimit, prodhimi i energjisé &shté 1 kushtézuar nga specifikat e aktivitetit: karakteri eksploziv i
goditieve, intensiteti 1 larté i shkémbimeve, pauzat e shkurtra dhe kérkesa pér rikuperim 18 menjéhershém,
Kjo bén gg sistemi ATP-PCr 8 jeté burimi parsor 1 energjisé gjaté veprimeve t& menjghershime, ndérsa
glikoliza anaerobe aktivizohet kur intensiteti &sht i fat8 dhe veprimet zgjasin m# shumé se disa sekonda.
Ndérkohé, sistemi aerobik kontribuon kryesisht né rikuperim, tamponimin e laktatit dhe firnizimin me energji
gjaté casteve t& intensitetit t& moderuar.

Franchini (2023) thekson se spoitet olimpike t& hiftimit jané ndér mé tipiket né pérdorimin paralel t8 sistemeve
energjetike, pér shkak 1€ luhatjeve 1€ vazhdueshme midis punés maksimale dhe asaj submaksimale. Ai
argumenton se njé piesé e madhe e kohés gjaté ndeshjes harxhohet duke géndruar ng lévizie t& lehté ose
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taktike, q¢ mbéshteten nga melabolizmi acrob, ndérsa shp@rthimet e fugishine € goditjeve kérkojng energji
nga sistemet anaerche,

Roli i sistemit ATP-PCr 1é prodivisnin elisploziv (€ energiisé:

Sisten ATP-PCr &shté forma mé e shpejté e prodhimitenergietik dhe Juan rol gendror né goditjete fugishine,
Rvizjet rotulluese, shmangiet dhe aksionet taktike q€ kérkojng mobilizim & menjéhershém 1@ fuqisé. Sig
theksojng Usher dhe Babraj (2025), sportistét e disiplinave & luftimit aktivizojn k&té sistem né castet kur
intensiteti i veprimit i katon kufijt€ e tolerancés s¢ glikolizés anaerobe. N& boksin amator, ku goditjet jané t&
shpejta dhe duhet & kivhen né ményré t€ koordinuar, fumizimi i mjaflueshém me fosfokreating béhet
determinant pér ndértimin e fuqisé sé goditjes. Punime 1€ tjera tregojné se aftésité e sistemit ATP-PCr lidhen
ngushté me shpejtésing dhe kohén e reagimit nearomuskular. Pér shembull, Punthipayanon ct al. (2025)
raportojné se fuqia € muskujve t& shpinés dhe & kraharorit, té cilat jang muskuj kyg né gjenerimin e goditjeve
t& drejta, mbéshtetet né adaptime g8 burojng nga aktivizimi i shpeshté i sistemit fosfokreating,

Trajnimi me nxensitet & lantg, sidomos sprint interval training, ka treguar se mit rikuperimin e PCr dhe
pércueshméring newromuskulare, duke pérmirésuar aftésing pér & prodhuar energji ng aksione 18 pésritura
maksimale (Usher & Babraj, 2025).

Kontribuii [ glikolizés emaarobe diwe roli i laktatit:

Sistemi glikolitik anacrob &shté shtylla fizike e aktiviteteve t# intensitetit t8 larté q& zgjasin nga 10 sekonda
deri n& 2 minuta, pra karakteristik® thelb#sore e shk&mbimeve t& goditjeve né boks, N& kété sistem prodhohet
ATP péimes glikolizés, por ine pasoje grombutlimin e iaktatit dhe hidrogjenioneve, & cilat krijojné acidifikim
gelizor. Sipas Hanon et al. {2015), niveli i laktatit tek boksierét elitaré arrin vlera shiimé t& larta né fund &
rundil & wetd, gjé q& tregon se proceset anaerobe jang dominuese gjaté ndeshjes. Ghash (2010) ka
demonstruar se gjat€ njé ndeshje simulimni # fre-rundéshe, koncentrimet e laktatit arrijng né nivele g€ jang 1&
krahasueshime me sportet mé 1€ ngarkuara metabolikisht. Kjo pérforcon iden€ se afiésia pér t& neutralizoar
aciditetin dhe pér t& menaxhuar akumulimin e lakiatit &sht& determinaat i performancés.

Nj& numér studimesh 1€ viteve t& fundit (Venckunas et al., 2024; Obmisiski et al., 2025) kané forcuar mé tej
licthjen mes performancés anaerobe dhe afiésive fituese, duke vErtetuar se sportistét me tolerancg & kuté ndaj
acidifikimit muskulor dhe rikuperim t& shpeijt® 1€ glukozés arijng rezultate mé & miva né ndeshje.

Ambrozy et al. (2023) dhe varianti j pérditésvar i studimit té tyre (2020/2023) trepojné né ményré t& qarté se
trajnimi n8 kushte hipoksike mit né ményr8 domethéngse fiqing anaerobe dhe tolerancén metabolike, duke
ndikuar degjip&edrejt n8 iritjen e kapacitetit glikolitik,

Roli dhe réndésia e sistemit aerobik:

Ndérsa shpesh shihet si sistemi “sekondar™ ng boks, metabolizini aerob &shté themelor pér ruajtjen e ritmit,
rikuperimin ndémnjet shkémbimeve € goditjeve dhe aftésing e sportistit pér € menaxhuar lodhjen. N& fakt,
Franchini (2023) thekson se edhe pse kérkesat kulmore jan€ anaerobe, kontribvimi aerob &shté kritik pér
ritmin fotal & performancés, duke mundgsuar pérpunimin e laktatit dhe fumnizimin energjik giaté kohéve €
intensitetit & moderuar. Studimet nga Martinez-Rodriguez et al. (2022) tregojué se kapaciteti aerobik ndikon
Jo veteém ng performancén fizike, por edhe né aspektet metabolike t& ripéitéritjes s& energjisé, sidomos tek
sportistét q& angazhohen né programe trajnimi 1€ gjata me intensitet t& larig. Studimet modeme € Bushati et
al. (2025) mbi VO:max tek boksierst shqiptaié tregojné réndésing e sistemit aerobik né rikuperimin e
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menjéhershém dhe né ckonoming ¢ lévizjes gjaté rundéve. Njé tietér dimension i réndésishém ¢shté eficienca
kardiopulmonare. Hausen et al. (2024) raportojné se performanca e boksieréve olimpike lidhet drejtpérdrejt
me shkallén ¢ oksigjenimit & muskuyjve dhe afiésing pér & rikuperuar gjaté pauzave 1-minutéshe midis
rundéve, duke theksuar se sistemi acrob &shté vendimtar ng fazat e rikuperimit.

Ndérveprimi i sistemeve dhe dincinika e intensitetit:

Njé koncept kye né sportet e luftimit éshié se asnjé sistem eneigjetik nuk vepron né izolim. Péikundrazi,
intensiviteti 1 aktivitetit dikton pérgindjen e kontributit € secitit sistern. Jones dhe Vanhatalo (2017) theksojng
ndésing e konceplit (& “eritical pofer” né sportet me intensitet 18 larté, duke argumentuar se n& boks,
kapéicimi i kétij pragu metabolik ¢on né akumulim & laktatit dhe 1€nie t€ performancés, ndérsa
qéndruesimeéria mbi kété prag lidhet me sukses t€ vazhdueshém né ring. Kombinimi i sistemeve &shté i hidhur
me ritmin e zemis. Studimet e Davis el al. (2013) dhe Hemandez-Martinez et al. (2024) tregojné se gjaté
ndeshjeve & boksit, pulsi mbetet mbi pragun e ventilimit t€ dyt&, ¢ka déshmon aktivizim € njékohshém té
proceseve anaerobe dhe aerobike.

Ndikimi i trajnimit n& sistemel energjetike. Qasjet modeme t& trajnimit sportiv kang pér synim 1itjen e
kapacitetit t& 12 tre sistemeve energjetike. HITT &shité ndér forrat mé & pérdorurg, pasi it efikasitetin aerob
dhe pémairgson prodhimin anaercb 18 energjise (Ruddock et al., 2021; Vasconcelos et al., 2020; Yue et al,
2025). Né ményré t& vecants:

Trajnimi intervalor intensifikon qarkullimin e oksigjenit.

Trajnimi me rezistencé t& ndryshueshime init fuging eksplozive (Mroczek et al., 2024).

Trajnimi hipoksik it kapacitetet anaerobe (Ambrozy et al., 2023).

Trajnimi kompleks pénniréson koordinimin neuromuskular (Bushati, 2020).

Kéto adaptime jané & nd€rvarura, pasi njé sistem i pérmirésuar ndikon né efikasitetin e tjetrit.

Réndédsia e nushayerjes né fintksioniinin ¢ sisterneve energietike.

Ushgyerja luan rol kitik n& fumizimin dhe rikuperimin metabolik & energjisé. Studime bashkekohore
tregojné se balanca midis karbohidrateve dhe proteinave &shié theloésore pér # maitur performancén
anaerobe (Kim et al., 2018; Kim et al., 2018). Maitinez-Rodriguez et al. (2022) po ashitu theksojng réndésing
e makronuirient&ve n& perfonmancg, Strategjité ekstreme t& humbjes s& peshés, € dokumentuara nga Reljic
et al. (2013) dhe Attioli et al. (2017), ndikojné negativisht n& kapacitefin acrobik dhe anaerob kundrejt
adaptimetve fiziologjike té sistemeve energjetike tek sportistét ¢ luftimit. Nj& nga karakteristikat mé
spikatura t€ sportistéve t€ luftimit &shté shikalla e larté e adaptimeve té kombinuara aerobike dhe anaerobe, g8
keijohen si rezuliat i ekspozimit ndaj ngarkesave t€ alternuara, shpesh né kushte stresi # larté metabolik.
Franchini (2023) argumenton se kéto adaptime nuk mund t& shilien si procese t€ izoluara, por si mekanizina
t& ndérlidhur 18 cilét ristrukturojng funksionintin gelizor pér £ pérballuar lukatjet e kérkesave energjetike
tipike € ndeshjeve.

Nga kéndvéshtrimi aerobik, sportistét e boksit tregojng pénnirésime né densitetin kapilar, aktivitetin
enzimatik oksidativ dhe kapacitetin € mitokondrive pér & rindértuar ATP pérmes fosforilimit oksidativ. Kéto
adaptime, t& dokumentuara ¢ literaturén bashkékohore (Martinez-Rodriguez ef al., 2022), ndikojné ng ritmin
e rikuperimit dhe tolerancén ndaj lodhjes.
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Nga ana anaerobe, studimet mé t& fundit mbi boksierét elité (Venckunas et al,, 2024; Obminski ef al., 2025)
tregojné sritje & aktivitetit (8 enzimave glikolitike (PFK, LDH) dhe njé kapacitet & rriter tampon, q& i lejon
sportistEt & pérballoing prodhimin e acidit laktik pa né ndjesh&m né performancé. Rritja e kapacitetit tampon
#shité e lidhur jo vetém me mritjen ¢ bikarbonateve, por edhe me adaptime né profeinat e transpontit & lakiatit
(MCT-1 dhe MCT-4), t& cilat lehtésojng garkullimin e lakfatit midis fibrave muskulore t€ ndryshme.

N& pérputhje me kété logjiks, trajnimi intervalor me intensitet maksinal fregon aftési t& shumta pér & mitur
tolerancén anaerobe, sig theksojng Yue et al. (2025), duke p&mirésuar rikuperimin e PCr, shpgjtésing e
glikolizés dhe ckonoming ¢ I&vizjes n& intensitete t& Jarta, K&to pérfitime jané kritike nié sportet € luftimit ku
shkémbimet e goditjeve kétkojné shpéithime t8 perstritura fugie.

Dimensioni neoromuskular ng aktiviziniin e sistemeve energjetike

Sistemet energjetike nuk funksionojné (& pavarura nga sistemi neuromuskatlar, Pérkundrazi, aktivizimi i tyre
varet nga frekuenca e impulseve nervore dhe aktivizimi i njégkohshém i gropeve € médha € muskujve,
sidlomos & tungut, shpatullave dhe kofshéve, q& jané esenciale né mekanikén e godities. Punime si ato €
Punthipayanon et al. (2025) dhe Kim et al. (2018) sjellin prova se forca ¢ peérgjithshime e pjesés s€ sipéme &
(rupit &sht ¢ lidhur ngusht® me shpérthimin energjik, qé ngrihet mbi bazén ¢ sistemit ATP-PCr.

Ne kété aspekt, studimet e Mroczek et al. (2024) (regojn se trajiniini me rezistence 18 ndryshueshme (variable
resisfance fraining) mit jo vetém forcén eksplozive, por edhe aftésing pér t8 mobilizuar energji né intervale té
shkurtra nj& komponent i réndésishém pér ® nmjtur rigmin e goditjes gjaté ndeshjeve. Neérveprimi
neuromuskular &shté i lidhur edhe me parimet e kontrollit 8 Ivizjes. Né studimin e fundit t& u et al. (2024),
aftésia vizuale e sportistéve lidhet né mémné t& drejipérdrejté me pérzgjedhjen e kohés sé duhur pér €€ goditur,
duke sugjeruar se sistemet encrgjetike duhet 8 jen& né hanmoni me proceset njohése & péicakiojng
efektivitetin e ekzekutimit t& goditjes.

Pesha e komponentéve psikofiziologiiké né pérdorinin e energjisé

Boksiergt nuk pérballen vetém e kérkesa fizike, por edhe me ngarkesé emocionale, € cila ndikon ndjesh&m
né ményén se si administrohen 18 tre sistemet energjetike. Pesce el al. (2015) demonstrojng se sportet ¢
luftimit aktivizoing mekanizma t& dyfishts: nga njéra ang rritet stimulimi simpatik qg ¢con n& mobilizimin ¢
glitkozés dherritien e frekuences kardiake, ndérsa nga ana tjetér ngarkesa psikologjike mund 1€ ulé ekonoming
¢ [évizjes dhe té shkaktojé shpenzim t& panevojshém energjie.

Kjo tregon se efektiviteti i sistemeve energjetike nuk varet vetém nga parametrat fiziologjiks, por edhe nga
ményra se si sportisti pérbalion stresin, pérqendrmin dhe vendimmarrjen nén presion. Sportistét mg &
pérgatitur psikologjikisht kané tendencé & shfaqin konsum mé & ulét t¢ glikogjenit dhe aktivizin mg &
kontrolluar 18 glikolizés (Pesce et al,, 201 5), duke i béié energjitd e tyre mé t8 géndrueshime gjaté ndeshjes.

Nelikivii i htunbjes sé peshés dhe statasit t2 hidrativit

Njé dimension i réndésishém dhe i domosdoshém pér t'u trajtuar né kontekstin e sistemeve energjetike &shi®
humbja akute € peshés dhe ndiyshimet né hidratim, t€ cilat ndikojng fugishém né metabolizmin acrob dhe
anaerob. Sig tregojng Reljic et al. 2013), humbja e shpejté e peshés vl véllimin plazmatik dhe si pasojé itet
viskoziteti i gjakut dhe mjedhimisht ngadalsoliet shpejtésia garkullini e tij, e cila ndikon € uljen e kapacitetit
aerob dhe it acidifikimin muskulor, duke démtuar ng ménye € drejtpérdrejté glikolizén anaerobe.
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Studime si ato t& Pettersson & Berg {2014) tregojné se dehidratimi ndikon negativisht né prodhimin € ATP-
s dhe it ngarkesén kardiovaskulare. Duke gené se pauzat midis rindéve jang vetém 60 sekonda, cfektet e
humbijes s& léngieve béhen edhe mé kritike, pasi rikuperimi aerob &shut i kufizuar n& njé dritare shumé (8
ngushts kohore.

Réndésin e biokimisé ushqvese né funksionimin energjetik:

Makronutrientét ndikojng drgjtpérdreit ng funksionimin e sistemeve energietike. Karbohidratet jang substrati
kryesori glikoliz&s anaerobe, ndérsa proteinat dhe yndyrat jané € réndésishme pér rikuperimin dlhe stabilitetin
hormonal. Kerksick et al. (2018) (regojné se dictat e balancuara mc karbohidrate & mjaflueshme jané
thelbésore pér ruajtien e kapaciteteve anaerobe, ndérsa konsumimi i proteinave ndihmon né rikuperimin e
nskujve dhe né ruajljen € masés muskulore gjaté fazave t& lumbjes sé peshés,

Kim et al. (2018) fregojné se suplementimi me B-alaning mit kapacitetin tamponues t& muskujve, duke
pérshtatur dicjtpérchejt procesin glikolitik & fidhur me prodhimin anaerob & energjisé. Gough et al.
(2019/2022) konfinngjné se suplementimi me bikarbonat natrivmi p&mirgson ekuilibrin acid-bazé dhe
lehigson rikuperimin anaerob, duke mitr performancen ng ndeshiet € intensitetit t& lartg,

2.3 STUDIME MBI V0: MAX DHE PARAMETRAT AEROBIKE NE BOKS

Kapaciteti aerobik pérb&n njé nga treguesit mé 2 réndésishém & stérvitshmeérisé funksionale né sportet ¢
luftimit, duke qend i lidhur ngusht& me aftésing e sportistit pér t& pérbalfuar njé ritém # late pune, pér 8
rikuperuar shpejt midis shkémbimeve & intensitefit t& lat€ dhe pér & ruajtur cilésing teknike gjaté raundeve
t& ndeshjes. N& literaturén shkencore, VOamax konsiderohet parametri kiyesor i vlersimit aerobik, pasi
tregon potencialin maksimal & sistemit oksidativ pér & prodhuar energji pénnes fosforilimit oksidativ
(Kenney et al., 2019). Tek boksiergt, niveli i latd i VOmax éshts lidhur me géndiueshméri mé & madhe,
rikuperim mé & shpejté mes raundeve dhe aftési pér t€ nuajtur efikastietin gjaté intensifikimit t& shk&mbimeve
té goditjeve (Franchini, 2023; Martinez-Rodriguez et al,, 2022).

Karakteristikat aerobike t& boksicréve: Studnsesit kang dokumentuar prej dekadash se boksierst profesionisté
dhe ata amatorg t& nivelit € larté paragesin tregues & lantg aerobiké krahasuar me popullatén ¢ pérgjithshme
sportive. Punimet kilasike ¢ Khanna dhe Manna (2006) raportuan viera &8 VOunax midis 55-65
ml'kg?min tek boksierét elitaré indiané, ndérsa studime mé & fundit tregojng tendenca pér ritie &
métejshme & kétij parameti pér shkak 8 metodave modeme stérvitore. Studimi i Venckunas et al. 2024)
mbi boksierdt elitaré amatoré rapottoi viera i€ farta t6 kapacitetit aerobik dhe theksoi & profili fiziologjik i
tyre dominohet nga tolerancg e larté ndaj lodhjes, ¢ka lidhet drejipérdrejt me efikasitetin kardiometabolik.
Autoret theksojng se sportistét me performancé mé 1 larté né testet anaerobe dhe aerobike treguan gjithashitu
ritme mé & shpejta rikuperimi, duke pérforcuar lidhjen mes kapacitetit acrobik dhe stabilitetit fiziologjik né
ngarkesa t€ pérséritusa.

N& pErputhje me kéto rezultate, Hausen et al. (2024) analizuan kapacitelet fizike t& boksieréve olimpiké dhe
gietén se boksieréte dy gjinive tregojné afiési aerobike t& konsiderueshme, veganérisht né sportistét (& garojné
n@ kategorité & mesme dhe t& lehta, ku intensiteti i shkémbimeve éshié mé i lartg. Studimi konfirmon se
kapaciteti aerobik jo vetém & ndikon né perfonnancén e pérgjithshme, por shérben edhe si komponent
mbéshtetés pér ekzekutimin e teknikave komplekse gjaté [&vizjes s8 trupit.
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Neé kontekstin e nj& ndeshjeje tre-raunde, sportisti i boksit pétballet me njé séi€ shesorésh metaboliké g8
kérkojn& kombinim & kapacitetil aerobik dhe anaerobik. Studimet fregojné se gjaté ndeshjes fiekuenca
kardiake géndron rreth 85-95% 18 HRmax, ¢ka demonstron pérfshicje t& theksuar t€ sistemit anaerobik
(Chaabéne et al,, 2022 update). N& kéts intensitet, VOxnax behet faktor kryesor (& pércakton nése sportisti
mund 18 tolerojé ritmin si dhe sa shpejt rikuperon pérpara raundit pasues. N& simulimet g& ofrojné profile
fiziologjike t& ngjashme me ndeshjen, Finlay et al. (2018) treguan sc konsumimi i oksigjenit rritet & ményré
progresive nga raundi i parstek 1 treti dhe n disa raste arrin nivele shumé afér VOamax, sidomos te sportistét
¢ aplikon® presion konstant mbi kund@shtavin, N& kéto kushte, aftésia aerobike shérben si mekanizém
mbéshietds i mbrojties s¢ metabolizmit anaerob, duke vonuar akumulimin e laktatit dhe 1€nien e fuqgisé s¢
goditjes.

ndeshjeve kishin tendencé & shfaquin iikuperim mé efikas € frekuencds kardiake dhe ritme mé € vléta 8
ventilimit pas raundeve krahasuar me humbésit, duke sugemar njé sistem aerobik mg (€ zhvilluar, Autor€t
theksojné se perfonmanca asrobike lidhet me aft€sing pér &€ ruajtur cilcsing ¢ 18vizjes dhe pér t& mos réné né
lodhije t& dukshme tekniko-taktike drejt fundit t& ndeshies.

Lidhja midis VOumax dhe akumulimit {8 laktatit: Dy nga treguesit mé & réndésishém & performances sé
boksieréve jang konsumi maksimal 1 oksigjenit dhe niveli i laktatit ng gjak. K&to dy parameta shpesh shfagin
lidhje t& kundgrt: sportistét me kapacitet acrobik mé & zhvilluar zakonisht akumulojng mé pak laktat pér njg
intensitet & caktuar pune, Studimi i Hanon et al. (2015) mbi boksierét e nivelit botgror tregoi se pas tre
raundeve prej 3 minutash, nivelet e faktatit atinin deti n& 13—15 mmol/L, duke reflektuar aktivitet & fortg
anaerob. Megjithatd, sportistét me kapacitete mé t& latta aerobike shfagnin ulje mé 18 shpeijté t€ lakatit gjaté
rikaperimit.

Ky pariin mbéshtetet edhe né studimin e Obmitiski et al. (2025), ku stérvitja n& kushte hipoksike iti ndjesliém
kapaciletin acrobik dhe pérmidsoi tolerancén ndaj akumulimit t€ laktatit. Plesémaresit g& pérjetuan 1ritje €€
ndjeshme & VOzmax ishin gjithashtu ata g& shfagén ulje t& ndjeshine t& laktatit pas protokolleve t€ intensitetit
& larté,

Ndikimi i metodave t& ndryshime & trajnimit ng VO:max

Njé numér i madh studimesh kang véretuar se trajnimi mtervalor me intensitet € lart€ (HIT) dhe trajnimi i
kombinuar aerob/anaerob jant mé efektivét né mitjen € VOamax tek sportistét e lufiimit. Yue et al. (2025) ng
nj& meta-analizé & sporteve olimpike té luftimit regojné se HIIT mit ndjesh&m kapacitetin aerobik, it pragun
anaerob dhe optimizon ekonoming e lévizjes.

Nga ana tjetér, Usher dhe Babraj (2025), né njé studim 8 kryer dirckt tek boksiert profesionistg, treguan se
sprint interval training (S1T) miti ndjesh&m kapacitetin mitokondrial pas lodlyes dhe kottribuoi né stabilitetin
aerobik né kushte t€ intensitetit ekstrem.

Gjithashtu, stéivitja né kushte hipoksike e cila para disa viteve konsidesohej metodé e avancuar &shig
konfirmuar nga Ambrozy et al. (2020/2023) dhe Obminiski et al. (2025) si nj& nd8r gasjet mé efektive pér 18
wmitur VO:max duke nxitur eritropoezén, densitetin kapilar dhe aktivitetin mitokondrial.

N& vitet ¢ fundii, kérkimet shgiptare kané dhéng kontribute & €ndésishime, sidomos 18 kontekstin e
boksieréve elitarg, Bushati, Kosta & Bushati (2025) analizuan kapacitetin aerobik pénmes platformave &
ndryshme testimi dhe raportuan komrelacione t& réndésishime midis metodave laboratorike dhe portative, N&
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njé studim (jetér, Bushati et al. (2025) zbuluan diferenca & konsiderueshme midis matjeve né tapet rulon dhe
pajisies Cosmed K5, duke argumentuar se ndryshimet teknike t6 protokollit ndikojnd ng vlerat e VO:max.
Ky kontribut &shté i réndgsishém sepse ofron &8 dhina empirike t8 drejipérdrejta nga boksierd shqiptaig, né
kontrast ine shumicén e literatwigs ndérkombétare g€ bazoliet né populiata t& tier,

INj& sérg fakiortish ndikojng né pérformancén aerobike € boksieréve, duke pérfshirg:

biomekanikén e [évizjes ,studivese si Bendo etal. (2024) tregojné se péimirésimi i teknikés dhe biomekanikés
s¢ lgvizjes it efikasitetin acrob, pasi redukton shpenzimet e panevojshme energjetike, gjumin dhe
rikuperimin, Finlay et al. (2023) tregojng se gjaté grumbullimeve ndérkombétare mungesa ¢ gjumit ul
ndjeshém performancén aerobike dhe ritmin e rikuperimit, ushqyerjen spoitive, Mattinez-Rodriguez et al.
(2022) theksojné se mamja e pamjaflueshme e kacbohidrateve ul kapacitetin anagrobe dhe it lodhjen e
parakohshime dhe humbjen e peshiss, sudime t& shumta (Reljic et al,, 2013; Pettersson & Berg, 2014) tregojng
se humbja e shpejté e peshés démton drejipérdiejt konsumimin maksimal 1 oksigjenit.

2.4 STUDIME MBY LAKTATIN DHE PROCESET ANAEROBE

Boksi amator karakterizolet nga njg kombinim kompleks 1 proceseve aerobike dhe anacrabeike, por
komponenti anaerob mban nj& rol vendimitar ng pérbaltinin e intensitetit & larté {8 veprimit & vazhdueshém.
N& njé ndeshje me tre raunde, boksieri kalon ng mény® ciklike nga akfivitetet me intensitet t& moderuar né
shpéthime t& menjehershme sulmuese, t& cilat mb&shtefen keyesisht ng metabolizmin anaerob glikolitik, Ky
sistem energjetik prodhon ATP me shpejtési & lart&, por né ményré & kufizvar, duke rezultuar né akumulim
t& laktatit dhe jongve hidrogien (HY), & ¢ilét ndikojus ng homeostazén gelizore dhe né performancén fizike.
Procesi glikolitik anaerob aktivizohet menjéherd pas fazés fosfagjene (ATP-PCr), duke gend burimi kryesor
i energjist n& aktivitetet q& zgjasin 10-120 sekonda, interval ¢ pérkon drejipérdiet me karakterin ¢
shkémbimeve sulmuese né boks. Studimet ¢ Davis dhe Beneke (2013) tregojné se aktiviteti i boksit
pershkruhet nga cikle € alternuara aktivitet-pushim, ku intensiteti shpesh tejkalon pragun anaerob, duke
shkaktuar akwnulime € larta lakiati (deri n& 12—15 mmoVL né fund & nj€ raundi). Po ashtu, Davis dhe
Beneke (2010) theksajng se fituesit dhe humbgsit shfagin profile t&€ ndryshme t& metabolizmit anaerob, ku
boksierét mé efikasé kané tolerance 1né & larté ndaj acidifikimit t& muskujve.

Ryitja e Iaktatit shig njé tregues i drejipérdrejté i intensitetit t& aktivitetit glikolitik. Sipas Hanon, Savarino
dhe Thomas (2013), ndeshjet elitare t& boksit shkaktojné njé péigjigje 16 réndésishme metabolike t& shogémar
me tritje & acidifikimit, doke nxituradaptime specifike né gjendjen fizike t& spotistéve. Pérmé tepér, studimet
tregoing se viera t& tilla t& larta t8 laktatit nuk jang vetém rezultat i prodhimit, por edhe i ndérpretjes s8
proceseve & klirensit pér shkak & kérkesés energjetike t& menjéhershime (Hanon et at.,, 2015).

Shkalla ¢ prodhimit t€ laktatit varet nga disa mekanizma & réndésishém fiziclogjiké, p&fshing
disponueshméring e glikogjenit, aktivizimin e enzimave glikolitike dhe p&fshirjen ¢ njésive motorike &
shpejta. Foskett et al. (2008} sugjerojné se kapaciteti anaeicb &shité i ndjeshém ndaj niveleve t& karbohidrateve
dhe disponueshmérisé s& tyre gjaté trajnimit, duke theksuar rolin e tyre né performancén e Jait8 intensiteti.
K&to gjetie konfirmeohen nga Fernéndez-Elias et al. (2015), 1€ cilét treguan se rikuperimi i glikogjenit &shté 1
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lidhur ngushté me rikuperimin e ujit intramuskular, ¢ka ndikon diejipérdrejt n afissing e njé sportisti pér t°v
pergjigiur ndaj kérkesave anaerobe.

Aktivizimi i sistemit anaerob &shig i lidhur edhe me ndiyshimet hormonale gjaté aktivitetit fizik intensiv.
Pesce et al. (2015) treguan se reagimet hormonale, si 1vitja & kottizolit dhe katekolaminave, shoqérohen me
itje t& kérkesave metabolike dhe pérshpejtim t€ glikolizés, duke ndikuar n& prodhimin e laktatit, Kéto
ndryshime hormonale lidhen jo vetém me intensitetin ¢ aktivitetit fizik, por edhe me faktorg psikologjiké, t&
cilét jané t& pranishém né sportet e luftimit si boksi.

Nj& tjetér dimension i 1€ndésishém i metabolizmit anaerob lidhet me aktivitetin e sistemit fosfagjen (ATP-
PCr), i cili mbéshet shpéithimet e shpejta sulmuese dhe Bvizjet e fugishme 1€ krahut. Sipas Kim et al. (2018),
suplementinii me B-alaning, i cili mit kapacitetin tampon 1€ muskujve, shfag ndikim € drejtpérdrejté né
tolerancén anaerobe dhe né uljen e rénies s& fugisé gjaté raundeve 18 pérsériturm. Kjo tregon iendgsing e mitjes
s& kapacitetit tampon 1€ pérballimin e akumulimit t€ joneve &€ H'-ve, q& vien si pasojé e intensitelit t& larté
glikolitik.

Praktika e boksif ka treguar se toleranca ndaj acidifikimit muskulor &shté njé faktor i réndésishém i suksesit
né performancg. Slimani et al. (2017) vérejné se boksierét me tolerancé mé t& madhe ndaj laktatit jang mé t8
afté & ruaing ritdm & Jart gjate ndeshjes, duke minimizoar iénien e intensitetit né raundet e fundit. Xéto gjetje
lidhen drejtpérdrejt me aftésité pér 8 klirensuar lakiatin gjaté periudhave & shkutra 8 pushimit brenda
ndeshjes.

Né pgimbledhje, metabolizmi anaerob n& boks &shté nj& sistem kompleks g& mbéshtet performancén ng
intensitet t€ larté dhe pErcakton njé pjesé & réndésishme t& aftésive t& sportistéve. Prodhimi, akumulimi dhe
kliwensimi i laktatit jang procese & ndérlidhura, t€ cilat ndikohen nga gjeadja ushqyese, pérgatitja fizike,
reagimet hormonale dhe toleranca individuale ndaj acidifikimit muskular. Literatura e ekzistuese tregon qanté
se metabolizmi anaerob mbetet njé tematike gendrore né analizén e performancés ng boks dhe njé komponent
krittk né hartimin e programeve stérvitore shkencore. Lakfati, pér shumé vite i konsideruar njé produkt
padgshirvar i metabolizmit, sof trajtohet si njé tregues kompleks i kapacitetit anacrob dhe i funksionimit
metabolik gjaté aktivitetit fizik intensiv. N& boksin amator, ku lévizjet e fugishme, shpéithyese dhe t&
pérséritura jang thelbésore, prodhimi  laktatit shig njé proces fiziologjik i pashmangsh&m dhe njs komponent
iréndssishgm i performances, Pérfshiria e laktatit ng aktivitetet e boksit reflekton ndiyshimet né kérkesén pér
energji, ritmin e prodhimit 18 ATP-sé dhe tolerancén e sportistéve ndaj acidifikimit 8 muskujve.

Prodhimi i laktatit ndodh keyesisht gjaté glikolizés anaerobe, njé proces né t& cilin glukoza shpétbéhet pér 18
prodhuar ATP n# munges# 18 oksigjenit t& miaftuesh#m. Davis dhe Beneke (2013) theksojné se né boks, ky
proces &shié i domosdoshém pér shkak 8 intensitefit t& lar€ dhe natyits shtvtése t& veprimeve & pérséritura,
ku intervalet e metabolizmit acrobik nuk jané t& mjaftueshme pér t& pérbaltuar kérkesat ¢ imenjehershme
energjetike. Aktivitetet e shkurtra dhe i€ fugishme, si kombinimet e goditjeve, presioni ofenziv dhe Iévizjet
shpérthyese té k&mbgve, jand té lidhura ngushté me glikoliz&n anaerobe, duke guar né prodhimin e madh té
laktatit.

Hanon, Savarino dhe Thomas (2015), né studimet e fyre mbi boksierét elité pas ndeshjeve ndérkombétare,
kang evidentuar vlera 18 larta laktati (12-15 mmol/L), q& tregajn€ aktivizimin e vazhdueshém & sistemit
anaerob. Kéto vlera jang & krahasueshme me sportet € tjera me karakier ndérprerés, por infensiteti i
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metabolizmit anaerob. Sipas tyre, akumulimi i laktatit nuk ésht€ vetém shenjé e lodhjes metabolike, por edhe
¢ aktivizimit t& lart€ (€ sistemit neurormuskular,

Sistemi anacrob glikolitik &shité i lidhur me njé s&g fakiorésh: aktivizimin e enzimave glikolitike, shpérbéjen
e glikogjenit, ndryshimet hommonale dhe kapaciletin e muskulit pér t€ neutralizoar H-t€. Né keét€ kontekst,
progeset bickimike qelizore luajn njé rol & 1éndésishém. Foskett et al. (2008) demonstiuan se glikogjeni
muskulor éshté substrati 1 paré qé perdoret gjaté aktivitetit me intensitet & larté, duke e bérg fumizimin me
karbohidrate dhe rikuperimin e tyre t& domosdoshm péeperformancén anaerobe, Po késhiu, Fernandez-Elfas
el al. (2015} tregojné se rikuperimi i glikogjenit lidhet ngushig me rikuperimin e vjit intramuskular, duke
theksvar se hidratimi gshi njg kompenent kritik né menaxhimin e kapacitetit anaerob, '

Boksi sjell gjithashtu sfida specifike pér shkak t& natyrds sé tij & kombinuar fizike dhe psikologjike. Pesce et
al. (2015), né analizén e tyre mbi pérgjigiet hormonale dhe emocionale t€ spottistéve & arfeve marciale, vuné
né dukje se situatat stresuese risin prodhimin e katekolaminave dhe kortizolit, t8 cilat wisin ndjeshém ritmin
¢ glikolizés. Kjo nitje hormonale Eshi€ veganérisht e pranishime gjatg raundeve finale, ku lodhja kumulative
ndikon n& metabolizimin anaerob, duke shtuar prodhimin e laktatit.

Njié tjetér dimension i procesil &shté roli i sistemeve té tamponimit. Beta-alaning, si¢ tregoing studimet e Kim
ef al. (2018), mit nivelin e kamozinés né musknj dhe pémiréson aftésing tamponuese € fibrave & shpejta.
Sportistét g€ kané kapacilet mé & madh tamponues shfagin nj€ tolerancé mé € larg ndaj acidifikimit
intramuskular, duke ruajtur intensitetin e té goditwnit dhe shpejtésing e reagimit edhe pas 1ritjes s¢ laktatit. Pér
1jé sport ki dominon intensiteti i larté dhe aksionet e pérshpejtuara, ky kapacitet éshté vendimtar.

Slimani et al. (2017) theksojng se afiésia ¢ boksier&ve pér & toleruar dhe klirensuar laktatin &shié njé nga
faktorét kryesor$ q& ndan sportistét elitar nga ata foeliar. Ng analizén e tyre & performancés dhe pérgjigieve
fiziologjike n& ndeshjet amatore, ata identifikojné se boksiertt gé ruainé njé tolerancé mé % madhe ndaj
akumulimit t& lakialit performojng mé mirg gjaté segmenteve & fundit t& ndeshjes, Klirensimi i ak{atit Eshté
njé proces kompleks & ndodh pjes€risht giaté intervaleve t& shkurtéra t& pushimit brenda ndeshjes, kur ritmi
kardiak mbetet i lart€ (ireth 180-195 bpm), duke krijuar kushte pér oksidimin e pjesshém t& Iakfatit.

Acidi laktik nuk &shté substancg pérfundimtare por intenmediare. Pérkund@r reputacionit € tif st shkak i
lodhjes, ai nund t€ jaté dhe pérdoret si burim aktual karbmanti gjaté stérvitjes. Studimet imodeme né sportet
e luftimit sugjerojné se laktati mund € pérdoret si burim energjie nga fibrat muskulore oksidative, vegangrisht
né periudhat e rikuperimit brenda ndeshjes. Kjo ide pérforcohet nga gjetiet nevroendokrine & Pesce ef al.
(2015), té cilat egoiné njé lidhje midis metabolizmit anaerob dhe sistemit nervor gendror, duke ndikuar ng
fokusin, vendimmartjen dhe perceptimin e lodhjes. Acidi laktik merret nga mitokondti i qelizés brenda fibrés
muskulate dhe oksidohet drejtépérdrejté, mund 8 transportohet larg nga vendi i prodhimit dhe & pérdoret
diku tjetér ose transportohet nga gjaku ngé mélei ku shéndrohet ng glukozé (glukoneogjenezis) dhe
transportohiet pérséri tek muskuijt & punés. (eikli i Cori-t). Pa kété riciklim t& laktatit né glukozé pér pérdorim
si burim energjie ushtrimet me kohézgjatie t¢ madhe do 8 ishin kufizuar.

Njé komponent thelb&sor né analizén ¢ mekanizmave anaerobg t& boksit lidhet me afiésing tamponuese t&
organiziit pér t& perballuar rritjen e aciditetit inramuskartar & shfaget gjaté ngarkesave me intensitet (& lart€,
Gjaté pungs s& fugishme anaerobe, vegangrisht ng serité ¢ kombinimeve me ritém t¢ larté, organizmi prodhon
né ményrg € pérshpejtuar hidrogjenione (H*) € cilat, nése nuk neutralizohen né kohg, ¢ojné n& uljen e pH-sé
muskulare, frenim t€ aktivitetit enzimatik dire r€nie progresive 1€ forcés kontraktile (Tshibangu, 2023;
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Franchini, 2023), Ky proces &shi& nj& nga faktorét kryesoré & péreakton kufirin € performancés s boksierit,
sidomos n& raundet ¢ fundit. Rofi i lakatit né tamponim dhe rikuperim né ményi€ interesante, studimet
modeime e kang kuad@rshtuar gasjen tradicionale g ¢ konsideronte laktatin si “produkt t& padéshirsesh&m”,
Analizat molekulare kangé treguar se laktati shétben si tampon biologjik, si transpoitues energjie dhe si
megullator ndérqetizor, duke asistuar né shpémdarjen e H* larg fibrave t€ ngarkuara (Maitinez-Rodriguez et
al., 2022). P&r mé tepér, laktati vepron si substrat oksidativ né fibra € tipit 1 dhe ng muskulin kardiak, dake
informalizuar proceset metabolike né pushimet ¢ shkurira imidis raundeve (Franchini, 2023).

Ne koniekstin e sporteve goditése, ky mekanizéin shig vecanérisht i 1€ndésishém, pasi intervalet e pushimit
(1 minut&) nuk mjaftomé pér rikuperim t& ploté oksidativ. NE kéto kushte, efikasiteti i tamponimit béhet
tregues 1 nivelit t8 mirsfille€ & pérgatities elitare.

Ndryshimet fiziologjike gjaté acidifikimit si mi(ja e shpeji¢ e koncentrimit & H con ng: frenim & enzimés
fosfofiuktokinazé (PFK), ulje & aftésisé p&r & gjeneruar ATP népémjet glikolizés, ¢rregullim ng
funksionimin e kanaleve kalciumore, rénie t8 shpejtésisé sé tkunjes muskulare (Hanon et al,, 2015). Kjo éshié
vérejtur sicdomos né takimet ndérkombétare, ku ngarkesat ¢ ritmit 16 larté prodhojné BLa 1015 mmo¥/L pas
vetém tre raundeve (Hanon et al., 2015; Ghosh, 2010), N& mé&nyré t8 ngjashme, pérdorimi i simulimeve &
kontrolluara laboratorike ka treguar se edhe pas protokolleve t& standardizuara, boksierét me pErvojé shfagin
nivele t& laktatit dukshém mé % larta se sportistét e disiplinave 1€ tjiera goditése, pér shkak & natyrés sé
bashk&veprimit goditje-lévizje (Finlay et al., 2018; Nikolaidis et al., 2017).

Aftésia famponuese si fregues 1 nivelit t€ elités njé gjetje e spikatur & literaturé Eshté se aftésia tamponuese
ésht€ nj¢ nga treguesit mé #€ besueshém & suksesit kompetitiv, duke ndarg sportistét me potencial
ndérkambétar nga ata mesatart (Venckunas et al,, 2024). Sportist€t q& amijné & vonomi uljen ¢ pH-s&
muskulare mund © miajng rtmin e goditjeve, forcén maksimale dhe koordinimin neuromuskular gjaté
raundeve t& avancuara. Studime t6 ndiyshme kang demonstruar se: boksierét elitaré prezantojné tolerance mé
t& lart® ndaj acidifikimit, kang rikuperim m& 18 shpejig t& pH-s& dhe Bla, aktivizojn€ m& mir sistemet
tamponuese intramuskulare dhe bikarbonatin sistemik. Kéto mekanizma jané evidentuar sidomos né
protokollet qé analizojng punch-specific poger, ku aftésia pér t8 ruajtur intensitetin e goditjes lidhet
drejtpérdrejt me stabilitetin metabolik (Mroczek et al., 2024; Punthipayanon et al,, 2025),

Roli i suplementimit dhe ndérhyrjeve ergogjenilie )

Pjesé e réndésishine e kérkimeve 8 viteve té fundit ka analizuar edhe ndikimin e suplementimit bikarbonatik
né reduktimin e acidifikimit. Studimi i Gough et al. (2019/2022) regoi se suplementimi me bikarbonat
natriumi it ndjeshém aftésing e tamponimit dhe pérmir€son performancén né ndeshje me intensitet (& lasté,
Ky efekt shfaget vecangrisht né raundin e fret, ku kapaciteti anaerob fillon t bjerg ndjeshém. Po ashtu,
trajnimi né€ kushte hipoksie, i dokumentuar nga Ambrozy et al. (2020/2023), ka treguar se ekspozimi periodik
profil metabolik mé rezistent ndaj lodhjes. Nj& qasie mé e fundit &shté ecdhe “Hypoxic Boxing”, ku kombinimi
itajnimit teknik me ekspozim hipoksik ka prodhuar mritje t& dukshme né tolerancén laktate dize kapacitetin e
pérgjithshém anaerob (Gbhminski et al., 2025). Ndikimi i acidifikimit né performancén e goditjes kur aciditeti
muskulor iritet, boksieri humbet aftgsing p&e: t& ruajtur frekuencén e lantg 18 kombinimeve | t& prodhuar fugi
konstante, t& mbajtur sakt&sing teknike, &8 aktivizuar me efikasitet muskujt € shpejie (FT). Kéto ndryshime
jang t& dukshme né studimet biomekanike, ku rénia e fuqisé s& goditjeve &shté ¢ lidbur ngusht& me rritien e
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H' dhe me ngadalgsimin e shpejtésisé s¢ pércimit neuromuskular (Kim et al., 2018; Finlay, 2025; Jin et al,,
2025).

Matja e laktatit né gjak &shté nj€ nga metodat mé &€ pérdorura né kérkimin shkencor t& sporteve & luftimit,
pasi jep njé panoramé 1€ qarlé t& kapaciteiit anaerob, 1€ folerancés metabolike dhe 18 aftésisé rikuperuese #©
sportistit. Né boksin amator, ku inlensiteti &shté i larté, intervalet jané € shkurtra dhe goditjet kérkoing veprim
t& kombinuar newramuskular, analizat € laktatit shérbejng si tregues 1 dregjtpéidie;té i efikasitetit metabolik dhe
i pérgiigies fiziologjike ndaj stresit akut t& dyluftimit (Hanon et al., 2015; Finlay et al., 2018).

NjE nga aspektet mé t& réndgsishme t€ kérkimit fiziologjik 1€ boksin amator €sht€ analiza e ndryshimeve té
lakiatit gjaté ndeshjes s& strukturuar né tre raunde, secili me kohézgjatje tre minuta. Ky format unik e vendos
sportistin pérbalié njé ngarkese 1€ shpejig dhe ciklike, ku intensiteti alternohet midis shpérthimeve anaerobe
dhe momenteve mé € qeta me karakter aerob, duke e bérg metabolizmin ¢ lakiatit njg indikator thelb&sor pér
performancén, lodhjen dhe strategjing taktike (Hanon et al,, 2015; El-Ashker, 2018).

1. Roundi | paré: aktivizimi nearomusiolar dhe reifja e moderiar e lafaatit

Né fillimin e ndeshjes, proceset metabolike dominohen nga nj# kombinim i energjisg anaerobe alaktacide
(ATP-PCr) dhe energjis¢ acrobe. Niveli i laktatit né kété fazé éshts relativisht i moderuar, zakonisht midis 4—
7 mmel/L, sig raportohet né studime # sportistéve elitard (Hanon et al., 2015; Finlay et al., 2018). Ruitja
fillestare e laktatit reflekton shp&ithimin e godifjeve me ritém t& lat&, manovrimin intensiv dhe kérkesat ¢
menjéhershme neuromuskulare, N& kété fazé, laktati ka edhe rol pozitiv, pasi shérben si substrat energjetik
pér muskujt oksidativé dhe kontribuon n& mbajtjen e ritmit t& lévizges (Franchini, 2023}, Pér sportistét gé kang
kapacitet t€ fort¢ aerobik, ky raund pérbén nj€ avantazh taktik, pasi ata e menaxhojn& mé mir€ prodhimin e
laktatit dhe shmangin lodhjen e parakohshme.

2. Ravmdi § dvté: aksnnadinnd progresiv i laktatit dite 1rvitja e ngarkesés anaerobe

Raundi i dyté pérfagéson fazén ku lakiati mritet né ményi€ mé & theksuar, shpesh cuke arvitur nivele §-12
mmoVL (Hanon et al., 2015). Shkaku nuk lidhet vetém me intensitetin, por kryesisht me:

reduktimin e rezervave & fosfokreatings, shpenzimin e glikogjenit muskulor, aktivizimin mé & madh t&
fibrave muskulore t& shpejta F T, tritien progresive t€ lodhjes newromuskulare. Kjo ngarkesé e i€ metabolike
shogérohet me 1ritjen ¢ acidozés, e cila ndikon né vjen ¢ shpejtésisé s& goditjes, forcés sé shpérthimit dhe
precizionit teknik (Jin et al,, 2025; Punthipayanon et al,, 2025), N& kgt fazg, diferencolien sportistét me
tolerancé té larté ndaj laktatit nga ata gt lodhen shpejt. Studimet e Finlay (2025) tregojné se boksiertt elitaré
jané t& afté t& ruajn ritmin godités pavarésisht niveleve € larta t& laktatit, falg adaptimeve € vrulishme ngé
metabolizmin anacrob € fituara nga trajnimi i larté-intensiv. Ky raund éshté thelbésor pér strategjité taktike:
sportistét q& projektajng ritém 18 gabuar ose shpenzojné energji né ményie 6 tepéit penalizohen né fazat e
vona t& ndeshjes,

3. Rawndi i treté: laktati maksimal dhe implikimet e lodhjes sé thellé metabolike

Raundi i treté éshté mé kritik pér performancén, sepse pikérisht kéta ndodhin nivelet mé & larta t€ Jaktatit, &
cilat mund & amijng deri né 1415 mmol/L ng sportistét € nivelit ndérkombgtar {(Hanon et al., 2015; El-
Ashker, 2018). Kjo tritje ekstreme &shité rezultat it rénies sé rezervave & glikogjenit,

aktivizimit & plot& anaerob glikolotik, ndérhyrjes sé acidozés n& mekanizmat e kontraktimit muskulor,
ngadalésimit & rikuperimit nd&nujet shkémbimeve 18 goditjeve. N& ke fazé, strategjité taktike jané
vendimtare. Sportistét e pérgatitur mit ruajng: efikasitetin e l&vizjes, ekonomizimin e energjisé, ekuilibrin
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neuromuskular, kontrollin emocional dhe pérgéndrimin. Studimet e Pesce et al, (2015) tregojné se stiesi
emocional dhe aktivizimi psikologjik it reaktivitetin metabolik dhe mund & nxisé prodhim shitesé t¢ laktatit,
duke rénduar lodhjen né fazat e fundit & ndeshjes.

Pavza F-minutéshe nidis raundeve &shi€ jetike. Ajo nuk mundgson rikuperim & ploté aerob, por mund &
ndikojé ndjeshém né performanc® nése sportisti: kontrollon fiymémarrjen, ul ritmin e pulsit, optimizon
drenimin metabolik. Finlay et al, (2018) raportuan se sportistél me rikuperim mé € shpejté & ritmit kardiak
(HRR) prjetojné rénie mé t& ngadalié € fuqisé s& goditjes dhe shfaqin stabilitet mg t& madh teknik,
Implikimet taktike t& niveleve 1€ ndryshime € laktatit. Bazoar n€ studimet modeme 18 performancés
(Franchini, 2023; Venckunas et al., 2024), ndikimet taktike & akumulimit t& laktatit mund t& pérmbledhen
késhtu: 1. Ritmi i ndeshjes, sportistét me kapacitet aerobik & larté ruajng ritmin me efikasitet. Sportistét me
tolerance t¢ dobét ndaj laktatit shinangin shkémbimet e gjata dhe pérdorin strategji evitimi. Rritja e acidozés
metabolike ¢on né ulje t&€ koordinimit nevromuskular dhe t€ kontrollit motorik, duke dsmivar precizionin e
goditjeve dhe aftésing pér t& ruajtur kontrolfin teknik gjaté pémpjekieve intensive . (Punthipayaton et al., 2025).
Spaortistét elitme perdorin shpéthime 3-S5 sekondéshe giaté kulmeve anaerobe, 1 alternuara me komponente
lBvizjgje mé t& qeta. Ruitja e laktatit shpesh ndikon negativisht n& mbiojtjen aktive: it koh&n e reagimi, ul
stabilitetin postural, komprometon presionin kundér kundérshtarit, Observime 1€ ngjashme jané raportuar né
sludimel e Nikolidis et al. (2017), Finlay et al, (2018) dhe e studivesve shqiptarg t& viteve t& fundit (Bushati et
al., 2025).

2.5 DINAMIKA E RITMIT KARDIAK (HR, HRR) NE NGARKESAT STERVITORE

Ritmi kardiak (Heart Rate—HR) dhe rikuperimi i ritmit kardiak (Heart Rate Recovery — HRR) pérfagésojng
dy nga treguesit kiyesors fiziologjiké q& pérdoren pér t& vierSsuar ngarkestn e stérvitjes, intensitetin relativ,
lodhjen, nivelin acrobik, statusin ¢ rikuperimit 8 cilat pasqyrohen n& ndryshimet afatgjata t& sportistéve, N§
sportet ¢ Juftimit si boksi, dinamika e HR dhe HRR meir réndési t& vegants pér shkak 8 natyrés shumé &
fragmentuar dhe sporadike t8 pungs, ku aliemohen shpérithime anaerobe me rikuperim & pjesshém aerob
(Franchini, 2023; Chaabene et al.,, 2022). Studiuesit theksojné se ndeshjet e boksit karakterizohen nga nivele
Jjashtézakonisht t& larta t€ aktivizimit kardiovaskular. N& njé numér €€ madh simulimesh dhe garash reale, HR
amin shpesh 90-95% & frekuencés kardiake maksimale (HRmax) gjaté aksioneve kulmore, duke u ulur
vetém pjesérisht n& intervalet e shkurtéra ndénmjet ravndeve (Hanon et al, 2015; de Lira et al,, 2013; Davis
etal, 2014).

N& studimet e Finlay et al. (2018) dhe Nikolaidis et al. (2017), &shté raportuar se: HR gjaté raundit & par¢
arrin 170180 bpim, gjate 1aundit € dyté 175-185 bpm, ndérsa né raundin e trets shpesh kalon 190 bpm, duke
treguar ngarkesé maksimale. Kéto t& dhéna pérputhen me studimet e Davis, Fitteckind & Beneke (2013), t&
cilét theksuan se rikuperimi i limituar ndémijet raundeve e mban HR né zona shumé 1€ Jarta p&r njé kohg té
zgjatur, duke gjeneruar stres t€ ndjeshém metabolik, hormonal dhe neuromuskular.

HR shté njé tregues indirekt i pérdorimit 8 sistemeve energjetike. N& sportet ¢ luftimit, HR i lart® génceon
pér periudha t& zgjatura pér shkak t& natyrés shpérthyese 18 veprimeve dhe rikuperimit 1 pamjaftueshém,
Sipas Chaabéne et al. (2014} dhe Arseneau et al. (2011), kombinimi i pungs anacrobe t& shpejié me
rikuperimin aerob ¢ shtyn HR drejt: zonave € larta aerobike (85-90% HRmax) giaté shumicEs s& kohds,
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zonave anaerobe mbi 90% HRmax gjalé serive té goditjeve intensive. Kéto t& dhéna mbéshteten nga studimi
t Bushati et al, {2025), ku sportistét gjaté testimeve metabolike aritén frekuenca kardiake shumé & larta, t8
shoggruara me nivele 8 ritura laktati, ¢ka tregon integrimin ¢ thellé té sistemeve aerobike dhe anaerobe.,
Stérvitjet specifike si sparring-u, shado# boxing dhe punimet n& liapeta gjenerojné ngarkesa shumé & larta
kardiovaskulare, shpesh & krahasueshime me ndeshjen ¢ vértet, Hukkanen & Hikkinen (2017) gjetén se
spairing-u it HR ng zona prej 8§8-95% 1€ HRmax. Thomson & Lamb (2017) rapoitvan se HR gjaté
protokolleve t& simulimit t€ ndeshjes mbetet mbi pragun anaerob. Finlay et al. (2018) theksuan se stimulusit
i kombinuar teknik + taktik + kondicional prodhon ngarkes? 8 ndjeshme 1€ sistemin kardiak. N& njé tjetér
studim, Pesce et al. (2015) treguan se sfresi emocional i garés it aktivitetin simpatik, duke guar n& mitje &
dhe (& statusit t& sistemit autonom. Sipas Buchheit{2014), vikuperimii shpejté 1 HR pas ushtrimit 8shté tregues
i: dominancés parasimpatike, gjendjes s€ mirg aerobike, rikuperimit adekuat (& ngarkesés. Né boks, HRR ka
réndési 18 vegant€, sepse perindhat ndémmjet raundeve zgjasin vetém 1 minuig, duke e bérg rikuperimin njé
proces kritik pér performancén e raundit vijues. Studimet ¢ Hanon et al. (2015) treguan se boksierét elitarg
rikupenojng mesatarisht 25-35 bpim brenda 60 sekondave pushim ng& garg — vlers shums e laré kizhasuar
me sportistst rekreatives, N& studimin e Bushati et al. (2025), sportistét me VOanax mé 8 laitg kishin edhe
HRR m& té shpejté, duke treguar lidhjen e drejtpérdrejté midis kapacitetit aerobik dhe rikuperimit autonom.
HR dhe HRR ndryshojng ng ményré t& ndjeshme n# funksion ¢ periudh#s stérvitore ngarkesat, volumi,
géndrueshméria specifike dhe stresi psikofizik ndikojng né variacionet ¢ tyre.

. Fuza pérgatitore (volum { larté, intensitet i moderirar)

N& kété fazg, studimet tregajng se HR mesatar gjaté seancave &sht€ mé i ulét, HRR pé&rmir€sohet né ményré
graduale , iritef toleranca ndaj stéivitjes s€ zgiatur aerobike (Bacon et al., 2013; Buchheit & Lauvrsen, 2013).
b. Fuza para-garés (ntensited 1 Iarté, volum mé § uiéf)

Ne kété periudhé: HR gjaté seancave mritet, HRR pénnirgsohet né ményré 1€ dukshme falé adaptimeve
specifike, aktivizimi simpatik &shté mé i larts per shkak t8 stresit psikologjik &8 gares.

(Kim et al,, 201 8; Hukkanen & Hikkinen, 2017),

c. Fuzn e garés

Gjaté késaj faze HR &shté shpesh maksimal, ndérsa HRR shérben si fregues i fodhjes akute dhe & kondicionit
& pergjithshém: rikuperimi 1 ngadalt& i HR tregon akumulim & lodhjes, rikuperimi i shpeié lidhet me
performance € larté, (Pettersson & Berg, 2014; Hanon et al,, 201 5), Studimet modeine tregojng se trajinimet
me indensitet (& lart& (HIIT) dhe intervalet specifike t€ boksit rrisin ndjesh&m efikasitetin kardiovaskular . Yue
et al. (2025), Vasconcelos et al. (2020) dhe Ruddock et al. (2021) zbutvan se HUT rit CO (cardiac output),
ulet HR g8 ka te b&jé me vleresimin e rikuperimit gjaté raundeve, pérshpejton HRR, pérmirgson ekuilibrin
autonom simypatik—parasimpatik, rrit rezistencén ndaj lodhjes metabolike. Stérvitjet intervalore £ pérdorura
gjerésisht né boks, si “30°" ON — 30 OFF” ose “3 % 3 min” simulim garash, japin adaptime t& shpejta né
HR, & lidhwia edhe me nitjen e VOanax dhe ekonomisé s& vizjes (Bushati et al,, 2025; Ambrozy et al,,
2023). Edhe pse HRV (Heart Rate Variability) nuk citohet gjerdsisht 1 studimet specifike t& listuara, disa
prej tyre e pérmendin rndésing e konfrollit autonom pér rikuperimin dhe performancén: Buchheit (2014)
thekson réndésing e shénjuesve autonomié né monitorimin € ngarkesés, Pesce et al. (2015) lidhin stresin

22




psikofizik me aklivizimin simpatik, Reljic et al. {2013) nénvizopng se reduktimi i hidrimit ul HRR dhe it
lodhien.

NE praktiké, vézhgimi 1 HRV dhe HRR st bashku ofion nj& panoramé t& plo® t€ adaptimit & sportistit ndaj
ngarkesés. Lodhja kronike manifeston ndiyshime 8 qaita n& HR dhe HRR:HR rritet né ngarkesa
submaksimale, HRR ngadalCsohet, sportisti ka tolerancé mé t ulét anaerobe, mitet RPE dhe perceptimi i
véshtirésisé kéto dukuri pémenden ng studime nga Finlay et al. (2018), Bushati et al. (2025), Pettersson &
Berg {2014) dhe Hukkanen & Hikkinen (2017). Neutralizimi i kétyre problemeve kérkon, ristrukturim &
ngarkesés, shitim 1€ strategjive t& rikuperimit (ushqyerje, hidrimi, gumi), ulje t& volumit ose intensitelit.

2.6 NDIKIMI I TRAIJNIMIT, USHQYERJES DHE RIKUPERIMIT

Ndikimi i trajnimil, ushgyerjes dhe rikuperimit pérbén njé komponent themelor né pérgatitjen e boksieréve
elifaré, pasi kéto tre elemente ndérveprojné ngé menyré ¢ drejtpérdrejté me kapacitetet fiziologjike,
adaptimet neuro-muskulare dhe performancén konkurruese. Literatura e dekadés sé fundit thekson se
pérgatitja fizike modernc dubet t& ndgrtohet mbi ndérithurjen e metodave t& avancuara t& Irajpimit,
optimizimit metabolik dhe strategjive precize rikuperuese, duke reflektuar natyrén e shuméanshme té
kitrkesave 1€ boksit si sport me intensitet intervalor dhe kérkesa ¢ larta anaerobe e aerobike (Franchini,
2023; Ruddock et al., 2021; Vasconcelos et al., 2020).

Trajnimi fizik te boksierst shérben si mekanizmi kryesor i stimulimit té sistemeve energjetike dhe t& rritjes s&
adaptimeve fiziologjike. Pédorimi i mefodave intervalore me infensitet t& larté &stité tashing njé praktiké
standarde, pasi kontribuon né mifjen simultane 8 kapaciteteve aercbike dhe anaerobe, pémigsimin e
ekonomis¢ s& l&vizies dhe mitien ¢ géndiveshméiisg specifike né goditje (Buchheit & Lawrsen, 2013;
Ruddock et al,, 2021). Studime t& shumfa kané treguar se HNIT dhe SIT prodhojng mitje & dukshme &
VO:max , nitje t& pragut anaerob dhe njé aftési mé & miré & muskujve pér té jonet e hidrogjenit gjate
periudhave € intensitetit ekstrem (Vasconcelos el al,, 2020; Yue et al., 2025). P& mé tepér, trajnimi i
kombinvar rezistenc-shpejtési, i njoliur si “complex training”, mit fuging e goditieve dhie zhvillon
karakteristikat newromusculare 1€ domosdoshime pér IBvizie eksplozive (Bushati, 2020; Finlay, 2025;
Muaczek etal., 2024). Adaptimet ¢ tilla jan@ thelbésore pasi boksieri dubet 18 mbajé intensitet & lari€ goditjesh
gjaté raundeve t& njépasnjéshme, duke menaxhuar njgkohésisht lodhjen e akumuluar,

Ushqyerja pérfagéson njé tietér element kritik né performancg dhe rikuperim, pasi ndikimi i saj shtrihet né
metabolizmin energjetik, kompozicionin trupor dhe ritmet biologjike # rikthimit. Literatura thekson se
boksierét p&rdorin shpesh strategji t& recuktimit 8 peshés, 1 cilat mund 1€ shkaktojng ndryshime hormonale,
ulie t& performances dhe mitje @ rrezikut & démtimeve nése kryhen né ményré & pakontrolluar (Artioli et al,
2017; Reale et al, 2017). Kjo e bén 18 domosdoshme stukturimin e njé protokolli € ushgyerjes g& garanton
balancén ndénnjet uljes st kilogrameve dhe mbajtjes s8 integritetit fiziologjik. Manja e karbohidrateve pér
rikthimin e rezervave # glikogjenit &shté e domasdoshme pér performancaté e intensitet t& larts, ndérsa
konsumimi i proteinave cilésore ndikon né sintezén proteike muskulare dhe minimizimin e démtimit t indeve
gjatd mikrotraumave t& stévitjes (Hector & Phillips, 2017; Femandez-Elias et al., 2015). Gjithashtu,
suplementimi strategjik, si pérdorimi i f-alanings apo sodés bikarbonate, ka treguar peifitime & iéndésishme
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né tamponimin e aciditetil & muskujve dhe vonimin e lodhjes metabolike, € cilat jang jetike né sportet
goditése (Gough el al,, 2022; Kim et al., 201 8).

Rikuperimij &hté njé dimension i pandashéin i performances, past intensiviteti f trajnimit ng boks con né stres
metabolik dhe newomuskular & kékon protokolle t& steukturuara rikthimi. Studimet mbi rikuperimin
theksojng réndésing e balancés midis ngarkesés che pushinmit aktiv, pasi njg rikuperimi i pamjaftueshém ul
ndjeshém performancén aerobike dhe anaerobe dhe it mezikun e mbingarkesés kronike (Buchheit, 2014,
Thomson & Lamb, 2017). Menaxhimi i ritmit kardiak gjat¢ rikuperimit, vecanérisht HRR (heart rate
recovery), €sht€ tregues i drejtpérdiejté i gjendjes autonomike dhe efikasitelit & rikthimit parasimpatik. Njg
rikuperim i shycjté i HRR lidhet me VO:max mé t& larté dthe kapacitet mé (& mirg pér t& menaxhuar ngatkesa
t¢ perséritura, duke reflekivar stabilitet fiziologjik dhe adaptim t€ avancuar aerobik (de Lira et al., 2013; Hanon
etal,, 2015}, Poashtu, hidratimi adekuat &sht€ i domosdoshém pér ruajtjen e volumit plazmatik, franspoitin e
oksigjenit dhe finksionin neuromuskular, ndérsa dehidratinii i leht€ ul performancén dhe 17t perceptimin e
lodhies (Sagka et al., 2005; Maughan, 2003).

Integrimi i trapnimit, ushqyerjes dhe rikuperimit ésht€ vegancrisht i réndésishém né fazat ¢ pérgatitjes
konkwiruese, ku ngarkesa ditore dhe intensiteti riten progresivisht. Pér boksiergt g pérgatiten pér nivele (€
larta kompetitive, si kampionatet botérore, procesi i planifikimit duhet & garantojé hanmonizim té sakité t&
véllimit & trajnimit, periudhave t¢ rikthimit dhe strategjive dietike, duke minimizuar rrezikun e lodhjes
kionike dhe duke maksimizuar efikasitetin fiziologjik. Modelet ¢ reja t& trajnimit, p&efshiré trajnimin hipoksik
dhe SIT ( sprint inteyval training), kané teguar potencial pér mitjen e performancés oksidative dhe anaerobe,
duke prodhuar efekte pozitive né VOamax , ekonomizimet metabolike dhe tolerancén ndaj aciditetit
(Ambrozy et al,, 2023; Obminski et al., 2025). Kélo rezultate tregojné se ndérhyrjet moderne g& kombinojné
metodologjité ¢ avancuara stérvitore me menashimin e kujdesshém # ushqgyerjes dhe rikuperimit jang
thelbésore pér perfonmancén konkuiruese, duke i lejuar sportistét 8 arrijué nivele optimale adaptimi dhe €
ruajné géndrieshiméri t€ laité gjaté gjithé sezonit.

2.7 QASIET METODOLOGJIIKE BASHKEKOHORE NFE KERKIMIN SPORTIVE

Kérkimi bashikékohor spottiv, vegandrisht ai i fokusuar né sportet e luftimit si boksi amator, ka kaluar njé
transformim t& thellé metodologjik giat¢ dy dekadave & fundit. Ndéisa gasjet radicionale mbéshteteshin
Kiyesisht né testime laboratorike lineare pér t& matur kapacitetin acrobik dhe anacrob, orientimi i ri kérkimor
e sheh sportistin si 138 sistem 1€ integruar kompleks, ku performanca varet nga ndérveprimi mes faktoréve
fiziologjiké, biomekanikd, tekniké, newwropsikologjiké dhe t& menaxhimit t& ngarkesés. Prandaj, literatura
bashkékohore mbi boksin &shté pasuruar me dizajne t& avancuara eksperimentale, pajisje dixhitale portative,
maodele t€ analizés sé 1€ dhénave, protokolle t€ kombinuars testimi, si dhe gasje multidisiplinare qé e trajtojué
boksierin nga njé perspektivé sistemore ¢ jo thjesht si njé prodhues grushtesh.

Qasjet mé t& pérhapura metodologjike sot fokusohen ng simulimin sa mé t€ besueshém € realitetit t& ndeshjes
dhe ng vlerésimin e ndryshimeve fiziologjike gjaté ngarkesés s& natyralizuar. Studimet e Davis et al. 2010;
2013; 2014), Finlay et al. (2018), Thomson dhe Lamb (2017) dhe El-Ashker (2018) jané paradigmé e kétij
orientimi, pasi ato nuk e analizojng mé performancén ng kushte t& kontrolluara & laboratorit, por brenda
protokolleve & riprodhoing sirategjité, ritmet, [vizjet, kohén efektive t& pungs dhe ndéprerjet reale & njg
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raundi olimpik. Kjo qasje ka krijuar mund@sing qé variablat fiziologjike si ritmi kardiak, prodhimi i fuqisé s¢
grushtit, frekuenca e goditjeve dhe vendosja taktike t& maten gjaté lévizjes sé liré € atletit, dhe jo né kushte t&
kufizuara biomekanike.

Evolucioni i matjeve metabolike ka qeng njé ndér avancimet mé & shquara, Né vend té pajisjeve statike té
gjeneratés s€ vjetér, kérkimi né boks pérdor sisteme metabolike 1€ bartshme si Cosmed KS, t cilat analizojné
VO, ventilimin, raportin respirator dhe variablat e shkémbimit & gazrave né kushte natyrale stérvitore.
Pérdorimi i kétyre pajisjeve né studimin Bushati et al. (2025), tregon njé ndryshim paradigmatik kn matja e
kapacitetit acrobik nuk vleréson mé vetém potencialin fiziologjik, por edhe aftésing pér ta shfiytézuar kéts
potencial né situata reale stérvitore dhe gjaté ekzekutimit t& teknikave komplekse t€ boksit.

Njé tjetér drejtim i réndésishém metodologjik ka geng integrimi i analizave (& forcés dhe fuqis sé goditjes
duke pérdornur sensoré & specializuar t& aplikuar né doreza, platforma dinamike & shtytjes dhe pajisje 1
biomekanikés s& zinxhirit kinetik. Studimet e Kim et al. (2018), Punthipayanon et al. (2025), Mroczek et al.
(2024), Jin et al. (2025) dhe Stefanovsky et al. (2019) pérdorin matje t€ shpejtésisé s& segmentit, vektorit (&
forcgs, shpejtésise sé léshimit dhe kohés s& kontaktit pér t& analizuar efikasitetin e goditjes dhe efikasitetin
biomekanik & zinxhirit kinetik. Kéto analiza matjesh informaojné studiuesin me njé kuptim shumé mé té saki¢
t& teknikalitetit t€ performancés sesa vler€simet tradicionale (€ ngritjes sé peshave ose testet standarde t&
fuqisé.

NE analizén metabolike, rolin kryesor e ka pasur matja e laktatit t¢ gjakut dhe vlergsimi i pragut anaerob, &
cilat jang percaktuar né studime € ndryshme si tregues shumé (& vlefshém (& aftésisé s& boksierit pér t&
pérballuar intensitetin e larté € punés. Punimet e Hanon et al. (2015), Kilic et al. (2019), Chaabéne et al.
(2014/2022), Tshibangu (2023), Usher dhe Babraj (2025), Ambrozy et al. (2020; 2023), si dhe Bushati et al.
(2025) kan¢ implementuar protokolle me testime t& pérséritura anaerobe, matje t€ laktatit para dhe pas
raundeve t& simulimit, si dhe protokolle Eingate pér & vierésuar tolerancén né acidifikimin metabolik. Kjo
literatur€ ka kontribuar ng saktésimin e modeleve t& ngarkesés gé reflektojné me besnikéri ritmin e alternuar
aerobik-anaerobik té ndeshjeve né sportet e luftimit.

Nj& komponent gjithnjé e mé i riéndésishém né metodologjité bashkékohare éshté pérdorimi i monitorimit t&
zemrés dhe variabilitetit t€ ritmit t& zenmés (HRV). Studimet e Hukkanen & Hiikkinen (2017), Nikolaidis et
al. (2017), Pesce et al. (2015), Hanon et al. (2015) dhe Ziemba et al. (2020) pérfshijné njé qasje & integruar
q€ i sheh treguesit autonomé si reflektim (€ lodhjes neuropéreeptuese, stresit psikofiziologjik dhe kapacitetit
rikuperues. Né kété ményré, pérdorimi i HRV-s¢ dhe HRR-s& nuk shérben vet@m pér t& monitoruar
intensitetin e stérvitjes, por ofion njé vierésim (€ gjendjes s¢ pérgjithshme funksionale t& boksierit.

Né njé tjetér linj¢ metodologjike t& zhvillimit, literatura e ushqyerjes sportive ka adoptuar dizajne
eksperimentale (€ kontrolluara dhe semi-kontrolluara pér t& analizuar efektet e ndryshém makronutrientéve,
strategjive t& shpejta t& humbjes sé peshés, protokolleve t& hidratimit dhe suplementimit né performancg,
Autorgt si Artioli et al. (2013; 2017), Januszko & Lange (2021), Ricci et al. (2025), Kim et al. (2018),
Maughan (2003), Pettersson & Berg (2014) dhe Martinez-Rodriguez et al. (2017; 2022) aplikojng metoda
laboratorike pér t& vier€suar balancén e léngjeve, agregatet hormonale, sinjalizimin e glikogjenit dhe efektet
psikofiziologjike t& humbjes s& shpejté t& peshés. Pérfshirja e analizave hormonale né sportet e luftimit éshté
intensifikuar, si¢ shihet né Pesce et al. (2015), Ziemba et al. (2020), Reljic et al. (2013) dhe Kilic et al. (2019),
duke prodhuar njé kuptim mé t& hollgsishém t& stresit fiziologjik dhe t& adaptimeve.
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Ni¢ qasie tjetér modeime Eshté integrimi 1 teknikave 1€ ranimit € avancuar si trajnimi kompleks, trajnimi i
kontrasteve, trajnimi hipoksik, SIT dhe HIIT, t& cilat testohen pérmes dizajneve eksperimentale t€ ndértuara
me kujdes. Autori Ambrozy né disa studime (2020; 2023) dhe autoré si Barley et al. (2019), Buchheit &
Laursen (2013), Usher & Babraj (2025), Yue et al. (2025) dhe Bushati (2020, 2021) pérdotin ményra té
standardizuara pér 1 analizuar adaptimet fiziologjike t& kupit ndaj kétyre llojeve t& trajnimit. NE kété ményie,
kérkimi sportiv &shté zhvendosur drejt qasjeve t& personalizimit dhe modelimit individual & pérgjigiove
stérvifore,

Metodologjia elitare ng kérkimin sportiv ka adoptuar gjithashtu pérdorimin e testimeve t6 kompozicionit
trupor me metoda DEXA, nBody, bioimpedancé t& shuméfishté dhe analiz& antropometrike t& detajuar.
Jackson & Pollock (1980), Trutschmigg et al. {2008) dhe Bushati et al, (2025) jan& shembuyj  qasjeve g8
péidorin matje t& sakta shumé-dimensionale pér t& koptuar lidhjen mes kompozicionit trupor, fuqisé
funksionale dhe aftésive (& grushtit,

Njé tietér dimension metodologjik &shté pérdorimi i dizajneve longitudinale dhe ndérhyijeve té gjata kohore,
t& cilat analizojng ndryshimet progresive (€ aftésive & atletéve. Studimet e Mattheés & Nicholas (2017),
Morton et al. (2010), Martinez-Rodriguez et al. (2017), Finlay et al. (2023) dhe Obminski et al. (2025)
aplikojng protokolle menitorimi pér periudha disa-javore deri disa-mujore pér € vlerésuar ndikimin e
strategjive t&€ ndryshine €€ trmjnimit, t€ dieits dhe t& rikuperimit.

N& kérkimin modem gjithashtu ka nj# tendencé drejt gasjeve t& ndjeshmérisé ekologjike, ku & dhénat
mblidher: n& mjedisin ¢ stérvitjes si palestra, qendrat ¢ pérgatities olimpike dhe kampet malore. Kjo gasje
duket qartg né studimet me protokolle t& hipoksisé &2 Ambrozy (2020; 2023), Obmifiski et al. (2025) dhe
finlay (2025), t& cilat synojné t& replikojng mjedise konkrete pér € stuciuar adaptimet ¢ véiteta 2 organizmit,
Kérkimi spottiv i boksit modem pérfaqéson njé pérparim t& réndésishém drejt metodologjive transveisale, ku
fiziologjia, biomekanika, psikologjia e sportit, ushqyerja dhe neurofiziologjia funksionojng si kemponents té
& sistemi unik. Ky evolicion metodologjik &shté ber i mundur falé integrimit t€ teknologjisé, zhvillimit té
analizés s& 1€ dhgnave dhe pérdorimit 18 dizajneve 8 sofistikuara eksperimentale, € cilat sot péb&né moxdetin
dominues € literatinés shkencore né sportet e uftimit.

2.8 PERMBLEDHJE E LITERATURLS PRE IDENTIFIKIMI I MANGESIVE KERKIMORE

Literatura bashkékohore mbi fiziologjing dhe stérvitien € boksit amator paraget njé pancramé t#€ pasur
kérkimesh q& mbulging nj¢ spektér & gierd tematik, duke filfuar nga mekanizmat energjetiké, parametrat
aerobike dhe anacrobd, dinamika kardiake, ndikimi i trajnimit dhe ushqyerjes, deri te gasjet metodologjike
bashk&kohore né analizén shkencore t€ kétj sporti kompleks. Studimet me & fundit tregojné se boksierét
amatorg ekspozohen ndaj kérkesave ekstreme metabolike, ku ndérthuren ngarkesat aerobike dhe anaerobe né
ményré t§ aitemuar dhe shpesh t& paparashiluieshme. Kontributet e autoréve si Franchini (2023), Venckunas
et al. (2024), Hausen et al. (2024) dhe Obminski et al. (2025) ofrojné evidenca t& qarta mbi specifikat
fiziologjike dhe performative q& kavakterizojng boksin modern, duke treguar se ky sport ké&rkon njé profil 8
laute 8 VOumax , njé kapacitet t& zhvilluar anaerobik, aftési & mira rikupeniese dhe njé nivel @ lantg 8
qéndueshmérisé neuromuskulare.
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Nj&€ prqendrim i dukshé&m { literatarés viet re né studimin e parametrave aerobiké dhe matjeve t& konsumit
maksimal t&€oksigenit, t€ cilat perb&jne tregues kyc pér vlengsimin e kapacitetit kardiopulimonar té boksiergve,
Punimet e Arsencau et al. {201 1), Bushati et al. (2025), Yue et al. (2025) dhe Usher & Babraj (2025) tregojng
se VOamax luan njé rol t& réndésishém né tolerancén ndaj intensilelit t& farté dhe rikuperimin mes raundeve.
Megjithatg, ndérkoh& q& kéto studime sjellin rezultate 2 vlefshme, ato shpesh patagesin metodologji t8
ndiyshme testimi nga pajigjet metabolike té tipit KS e deri tek protokollet laboratorike me treadmill duke
krijuar nj& heterogjenitet t& konsiderueshém ¢g e véshtirgson unifikimin e standardeve matése. Kjo ¢on né njé
boshllgk &€ réndésishém metodologjik: mungesén e protokolleve # standardizuara pér matjen e kapacitetit
aerobik (8 boksiergve ng nivel ndérkombétar,

Literatura mbi proceset anaerobe dhie metabolizmin e lakiatit gshté giithashtu e gjeré dhe ¢ konsoliduar.
Punimet kiyesore 1& Ghosh (2010), Hanon et al. (2015), Ambrozy et al, (2020/2023) dhe Venckunas et al.
(2024) tregojnd se milja e menjghershme ¢ laktatit Eshié njé pérgjigie fiziologjike e pashmangshme, duke
reflekiuvar intensitetin ¢ larté t€ goditieve dhe veprimeve shpéithyese. Studimet nénvizojné se afiésia pér t&
toleruar nivele € larta laktati dhe pér ta metabolizuar até n& ményré efikase &heé e Hdbur ngushtd me
performancén, sidomos gjaté raundeve t€ fundit & ndeshjes. Sidogofe, né literatur® mungojng studime
afatgjata q¢ € frajtojn€ ndryshimet kronike t& metabolizimit anaerob brenda cikleve vietore stérvitore t8
boksieréve, duke kiijuar njé boshllgk mbi adaptimet afatgiata 16 kétij sistemi né kontekst t& periucizimit @&
trajnimit, -

Nga ana tjetér, dinamnika e frekuencés kardiake, p&rfshicd HR dhe HRR, éshit@ analizoar n& ményaé té thelluar
né disa studime t& réndesishme ku raportohen viera kaakteristike t& pulsit gjaté ndeshjeve dhe gjaté stérvitjes
st strukturoar, Studimet ¢ Finlay et al. (2018), Davis et al. (2014), Nikolaidis et al, (2017) dhe El-Ashker
(2018)tregoiné se intensiteti kardiak i boksit éshtd pothuajse maksimal pér pjesén mé t€ madhe 18 kohézgjatjes
s& ndeshjes. Megjithatd, literatura paraqet shumé pak studinme q& trajtojné variabla kardiake ng mjedise t8
ndryshme tranini, si ng lart8si, n& ambiente hipoksike apo giaté protokolleve t& ndryshme t& intervaleve. Ky
&shte njé tjeter boshllek i réndgsishém, pasi mjedisi i trajnimit ndikon né ményré & drejtpéidrejté né ngarkesén
fiziologjike dhe adaptimet e zemrés.

Nj tietér tematike me réndgsi né literatur® &shté ushqyerja, menaxhimi i peshés dhe suplementimi, Studimet
e Martinez-Rodripuez et al. (2022), Autioli etal. (2013; 2017), Januszko & Lange {2021) dhe Maughan (2003)
nénvizong se strategjité e humbjes s& peshés, hidratimi dhe balanca makeonutriente kang ndikim &
drejtpérdrejté jo vetém mbi performancén, por edhe mbi shéndetin e sportistéve, Ndérkoh @ literatura &shig
& pasur ng analizén e strategjive t& humbjes s& shpejté & peshés, raportohen ende numgesa & studimeve g8
matin ndikimet newrofiziologjike dhe psikofizike & kétyre strategjive n¥ boksieré elitarg, sidomos gjaté fazave
18 ngarkesés s& larté,

Kérkimet mbi biomekanikén e goditieve jang 1 pkifaqésuara nga njé grup i vogél, por i réndésishém
studimesh, p&rfshirg ato t& Kim et al, (2018), Punthipayanon et at. (2025), Mroczek ef al, (2024), Kéto studime
tregojng se forca dhe shpejtésia e goditjes varen nga ndérveprimet e forcés segmentare, koordinimit
neuromuskular, teknikut dhe m&nyr¥s s8 trajnimit, Megjithatg, literatura &shté ende e kufizuar sa i pérket
standardizimit t& metodave biomekanike, ndérsa mungojng studime t& avancuara me sensor€ (& integruar,
analiza 3D t€ [vizjes dhe teknologji & reja si sensorét IMU, 8 cilét pérdoren gjerésisht né spotte té tjera.
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Nj& tjetér aspekt ku Jiteratura paraqet boshligqe t& garta gshié mungesa ¢ studimeve & gjera longitudinale.
Shuinica e kérkimeve t€ boksit karakterizohet nga dizajne cross-sectional ose ndérhyrje afatshkurira. Ka
shumé pak prova g8 studion mbi 6-12 muaj efektet kumulative t& metodave t& ndryshime (€ (rajnimit,
rikuperimit ose ushqyerjes. Ky boshllgk pébén njé pengess 18 iéndésishine pér trajnerét dhe shkencétarét ¢
sportil, duke qené se boksieiét trajnolien né cikle shuméviegare dhe kérkojng imodele t8 sakta t€ periodizimit,
Gijithashiu, literatma paraget mospérputhje t& konsiderueshme ng gasjet metodologjike, P.sh. studimet e
VOamax pérdorin pajisje 18 ndryshine matjeje; analizat e laktatit pérdorin intervale kohore t8 ndryshme t8
marzjes s& mostrave; ndérmietésit e ngarkesés sé brendshme s HR, HRV dhe RPE nuk raportohen gjithmong
né ménye té standardizuar; ndérsa protokollet e boksimit ndryshojné né numrin e raundeve, kohézgjatje dhe
strukturg, Kjo shuméllojshmén metodike e véshtirgson kiahasimin ndéimjet studimeve dhe ndéitimin ¢ njé
paradigme (& unifikuar shkencore pér boksin amator.

Né& aspektin teknologjik, vérehet githashtu se shumé studime mbéshteten né metoda iradicionale laboratorike,
ndérsa mungon integrimi 1 teknologjive & reja & monitorimit né kohé reale, si pajisjet portative metabolike,
sensorét e pérshpejtimit, analizat ¢ avancuara t& pulsit dhe algoritimet e inteligjencés artificiale. Pavargsisht se
disa autoré si Bushati et al. (2025) dhe Finlay (2025) kan& pérdorur pajisie moderne pottative (p.sh., Cosmed
K35), shumica e literaturgs nuk i integron kéto mjete n& mény€ & ploté.

8& fundi, literatura ndérkombgtare njeh mitjen e boksit tek femrat, megjithaté studimet mbi dallimet gjinore
né performancé dhe fiziologji jan€ ende shuné 18 kufizvara. Punimi i Hausen et al. (2024) Eshté ndér € pakgt
qé sjell & dhéna krahasuese mbi boksierét meshkuj dhe femra ng nivel olimpik, duke nxjen&né pah mungesén
e literaturgs sé gjeré dhe nevojén pér studime t€ dedikuara pér k&€ kategori né ritje.

Né pérmbledhje, literatura ekzistuese ofron njé bazé t& forté pér kuptimin ¢ mekanizmave
fiziologjiké dhe trajnimit né boksin amator, por njgkohésisht identifikon njé séré boshlléqesh &
réndésishme. K&io boshllége pérfshijné: mungesén e standardizimit t& protokolieve t& testimit,
mungesén e studimeve afatgjata, pérdorimin e kufizuar t& teknologjive moderne, mungesén e
analizave & avancuara biomekanike dhe nénvlergsimin e kérkimeve mbi popullatat femérore. Kéto
boshllége justifikojng nevojén pér stndime t& reja t€ strukivruara, si ai i pranishmi, q& synojng &
kontribuojné né plol@simin € kétyre hapésirave dhe t& ofrojné njé model t& avancuar metodologjik
pér p&rmirésimin e performancés s& boksieréve elitarg. Pér sa i pérkett studimeve mbi stérvitjen €
VO2 max tek boksierst i cili &shté dhe pjesa mé e réndésishme e kétij studimi n& fakt jané té
pakét n& numér por ato studime t& cilat jané maré né shqyitim sugjerojné se niveli i fitnesit
kardiorespirator duhet & jeté | konsidervar nga trajnerét dhe shkenciarst e sportit si piké referimi
drejt pérnirésimit dhe monitorimit 8 nj& boksieri gjaté regjimit & trajnimit. Trajnimi hipoksik me
ndérprexje duket & jeté efektiv n& pérmirésimin e perforancés anaerobike (Ambrozy et al., 2020)
Ky &sht& studimi i paré g analizon pérgjigjet fiziologjike t& amatorit gjysmé-kontakt 3 x 3 min
tek boksierst meshkuj t& nivelit elitar. Té marra s& bashku, gjetiet e studimit aktoal freguan se
formati i boksit amator me gjysmé kontakt 3 x 3 minuta &shté shumé stresues nga piképamja
metabolike pér boksier8t e nivelit elitar. Prandaj, késhillohen trajnerét dhe profesionistét ¢ forcés
dhe kondicionimit pér t& monitoruar sistematikisht ngarkesén e brendshme & trajnimit, pér
shembull, pérmes vlerésimit i& pérpjekjeve t& perceptuara pér optimizoni pérshtatjet n& lidhje me
stérvitjen dhe pér t& parandaluar boksierét nga tejkalimi i ngarkesave stérvitore.
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Rishikimi i kéfyre studimeve mund t& ndilunojng né periodizimin ¢ ményrave & ushtrimeve
specifike ptr boksin, n& varési (& pérshtatjeve 18 déshirvara fiziologjike, dhe pér menaxhimin e
rikuperimit ng lidhje me pérgjigjet endokrine, biokimike dhe t& performancés. Pér shembull,
sparingjet me intensitet ¢ lart¢ mund t& rezervolien peér fazat e mévonshme té pérgatitjes, né g
cilat prioriteti 8shté t8 pérsériten kérkesat e ndeshjes sa mé atér & té jeté ¢ mundur, Zbatimi i njé
aktiviteti specifik pér boksin (t& tilla si protokollet e punés me llapeta) né fazat ¢ hershme t&
pérgatitjes, ose né t& vértetd gjaté njé {aze t& zvogélimit pérpara ndeshjes, mund t& jeté i dobishém
st mjete kondicionimi. Pérshtatia € intensitetit t& gjaté seancave stérvitore mund 1€ shmang
akumulimin e lodhjes, tejkalimit ose stérvitjes s& tepért. Hulumtimet e ardhshme, pavarésisht nga
ményra specifike e boksit, dulet € synoiné té analizojng pérgjigjet akute ndaj boksit- aktivitet
specifik n& ményré mé holistike. Kjo gjithashtu mund t& zgjerohet n& monitorimin e kohézgjatjeve
mé t& gjata ose duke e aplikuar kiét€ ng skenaré té pérséritjes, duke pérséritur turneun e boksil
amator t€ nivelit vendas ose olimpik.
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KAPITULLI 111
METODOLOGJIA E STODMIT

3.1 QELLIMI METODOLOGJI DHE KONCEPTIMI I KERKIMIT

Studimi &shté zhvillvar né ambientet stérvitore t&8 Klubit Shumésportésh “Tirana” dhe né
laboratorét e Universitetit t& Sporteve t& Tirangs, me pjesémarrjen e boksieréve elitaré meshkuj té
ekipit & Tiran¥s dhe t& ckipit komb&tar né grupmoshé&n 18+ vjeg, € cilét jang pjesémarrés né
kampionatet kombétare dhe ndérkombétare, Zgjedhja e ké&tij grupi sportistésh lidhet me
pérfagésimin e nivelit m& € lart€ t& pérgatitjes n& sportin e boksit ng Shqipéri, si dhe me qé&llimin
pér (€ reflektnar realitetin konkurrues 18 kétij sporti né arenén ndérkombétare. N& vendin tong,
shumica e kérkimeve t& kryera mbi sportin & boksit jané foknsuar n& metodologjing stérvitore pér
pérmirésimin e teknikés dhe aftésive motorike, ndérkohé q& proceset fiziologjike dhe metabolike
jangé trajtuar n€ ményr€ té kufizuar, Ky studim vjen si kérkesé e koh#s nga veté trajnerét dhe
bashképuntorét e boksit amator si rezultat i nevojsh&m pérmes nj€ analize t& hollésishme (&
pérgjigjeve fiziologjike dhe metabolike t& boksieréve elitars gjaté stérvigjes dhe aklivitetit specifik
n€ ring. Népsrmjet késaj qasjeje, studimi synon & evidentojd marrédhénien ndérmjet trajnimit
fizik, regjimit ushqimor dhe performancgs sportive, me fokus t& veganté ng pérmirgsimin € VOamax
dhe nivelit t& laktatit n& gjak si tregues kryesoré t& kapacitetit aerobik dhe anaerobik. Boksi, si
sport luftarak, karakterizohet nga pérpjekje t& pérséritura me intensitet & larté, q& kérkojné njé
pérgatitie t& shk&lqyer t&€ cilésive fizike, psikologjike dhe taktike & sportistit. Aktivitetet me
intensitet t& larté shkaktojné njé deficit oksigjeni, i cili ¢on né acidozé muskulare dhe stimulon
glikolizén anaerobe, duke rritur nivelin e acid laktik né gjak (Asok Kumar Ghosh, 2010). Kéto
ndryshime metabolike ndikojné 1né ményrd & drejtpérdrejté n& kapacitetin aerobik, fuqing
anaerobe dhe aftésing pér t& ruajtur performancén gjaté raundeve t& njé ndeshjeje boksi. Pérveg
késaj, ngarkesat ¢ st€rvitjes ndikojng ng sistemin kardiovaskular dhe muskular, ku shkalla e rritjes
s& ritmit t& zemr&s varet nga infensiteti i pérpjekies (Davis et al,, 2014; El-Ashker, 2012; cle Lira
et al., 2013). Kjo lidhje e drejtpbrdrejté midis ngarkesés, VO.max dhe laktatit n& gjak e bén t&
nevojshme analizimin e detajuar t& kétyre treguesve né kushtet e pérgatitjes stérvitore dhe
laboratorike (Franchini, 2023; Venckunas et al., 2024). N& aspektin ushqgimor, ky studim pérfshin
nj& ndérhyrje t& kontrolluar dietike, pérmes aplikimit t& protokollit t& fasting-ut 16:8 {16 oré pa
konsum ushgimi dhe 8 oré dritare ushgimore), t€ cilin e ndjek vetém grupi cksperimenial, Kjo
ndérhyrje €shtd projektuar pér & roajtur stabilitetin € peshés trupore, pér € pérmirésuar oksidimin
e yndyrnave dhe p& & mitue efikasitetin metabolik, pa démtuar performancén anaerobe
(Tshibangn, 2023; Martinez-Rodriguez et al,, 2021}, N& mungesg € studimeve vendase mbi
ndikimin e ushqyerjes né€ performancén e boksierdve, ky studim paraqet njé risi shkencore
kombétare, duke u mbéshtetur né rezultatet ndérkombétare qé theksojné se ruajtja ¢ peshés trupore
&shité element kyg pér performancén optimale (Ozturk Agirbas, 2019; Morton et al., 2010; Hall &
Lane, 2001). Réndégsia e kétij studimi qéndron n& kombinimin e gasjes stérvitore me analizén
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fiziologjike dhe ushqimore, pér t& ndértuar njé model (& integruar pér p&emirésimin e performancés
s& boksieréve elitaré shqiptaré. Pérmes pérdorimit t& metodave t& avancuara t& matjes si BOD POD
pér pérbérjen trupore, K5 (Cosmed, Italy) pér analizén e gazrave dhe Lactate Scoutt+ {EKF
Diagnostics) pér laktatin, studimi synion t& sigurojé t8 dhéna objeklive, t& krahasueshime dhe t&
replikueshme, né pérputhje me standardet ndérkombétare t& kérkimeve sportive (Hausen et al,,
2024; Venckunas et al., 2024).

Ky kérkim ka njé réndési & vecantd p&r sportin ¢ boksit né Shqipéri, pasi pérbén njé hap drejt
zhwillimit & metedikave moderne stérvitore dhe ushqimore, t€ mbishtetura né evidenca shkencore.
Rezultatet e studimit do t&¢ ndihmojng né pérmirésimin ¢ metodikés stérvitore dhe kontrollit
fiziologjik, planifikimin e ngarkesave t& personalizuara, hartimin e regjimeve ushgimore specifike
pér kategoritt ¢ peshés dhe ndértimin ¢ nj& modeli & qéndruesh&m pér pérgatitjen e boksieréve
pér garat ndérkombgtare dhe Lojérat Olimpike 2024.

N¢ pérfundim, qgllimi metodologjik 1 kétij kérkimi &sht& & krijoj& nj& model & integruar &
pergatitjes fizike dhe ushqimore, i cili do & ndihmojé n& pérmirésimin ¢ VOzmax , né uljen e
akumulimit t& laktatit dhe né ruajtien e peshés trupore né nivele optimale pér performancé té larté,
Ky model &shig konceptuar né pérputhje me kérkesat bashk&kohore té sportit elitar dhe péifagéson
nj€ kontribut origjinal shkencor né fushén e shkencave t& sportit.

3.2 DIZAINI EXSPERIMENTAL I STUDIMIT

Studimi éshi€¢ konceptuar si njg eksperiment i kontrollnar me matje t& p&rséritura, & synon té
vlergsojé efektet ¢ pérgatitjes atletikore dhe & ndérhyijes ushgimore né treguesit fiziologjiké
kryesorg si VO:max (konsumi maksimal i oksigjenit) dhe pérqendrimi i laktatit n& gjak tek
boksierél elitarg gjaté njé perindhe pérgatitore gjashtémujore. Ky dizajn kérkimor u pérzgjodh pér
& siguruar matje t& standardizuara dhe p&r t&8 mundésuar krahasimin statistikisht t& vlefshém
ndérmjet grupit eksperimental dhe grupit t& kontrollit, duke respektuar parimet bazg t& kérkimit
shkencor dhe etikés sportive.

N& kétg k&rkim morén pjesé gjithsej 20 boksieré elitaré meshkuj, t€ pérfshiré né nivele
kombétare dhe ndérkombétare t& konkurrencés, t& ndaré né ményré t€ rastésishme né dy grupe t&
barabarta:

+ Grupi eksperimental (n=10) — iu n&nshtrua njé programi t& strakturvar stérvitor me
pérfshitje t& elementeve t& pérgatitjes atletikore dhe njé regjimi ushqimor t& kontrotluar me
protokoll fasting 16:8.

s Grupi kontroll (n=10) — vijoi procesin tradicional t€ pérgatitjes, pa ndryshime 8
réndésishme né strukturén e trajnimit apo planin ushqimor.

T& dy grupet kryen testime identike né dy momente kohore si me poshte:
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L. Testi fillestar (T1) — pérpara nisjes s& ndérhyrjes stérvitore dhe ushgimore;
2. Testi pérfundimtar (T2) — pas pérfundimit (& periudhés gjashtémujore & trajnimit dhe
dietés s¢ kontrolluar.

Krahasimi i rezultateve ndérmjet T1 dhe T2 ng secilin grup, si dhe midis dy grupeve, ka pér géllim
t€ pércaktoj¢ ndryshimet e dukshme statistikisht né treguesit fiziologjiké, duke evidentuar efektet
e ndérhyrjes s€ kombinuar (stérvitje + regjim ushqimor). Ky model i dizajnit paralel me dy grupe
pérfaqéson njé strukturé metodologjike t€ qéndrueshme, e rekomanduar né kérkimet
cksperimentale (& fiziologjisg sportive (Franchini, 2023; Venckunas et al., 2024).

3.2.1 Struktura e pérgjithshme e dizajnit kérkimor

Studimi u zhvillua n& kushte t& kontrolluara laboratorike dhe stérvitore, duke respektuar standardet
ndérkombétare t€ testimit fiziologjik t& sportistéve (Kenney et al., 2019). Programi u zbatua pér
njé periudhé 24-javore (6-mujore) dhe pérfshiu katér faza (¢ dallueshme:

I. Faza pérgatitore bazé (4 javé): pérshtatje me ngarkesat stérvitore, matje (€ parametrave
fillestaré dhe nd&rtimi i profilit individual fiziologjik t€ ¢do sportisti.

2. Faza zhvillimore (8 javé): aplikimi i ushtrimeve atletike q& synojné rritjen e kapacitetit
aerobik dhe fuqisé anaerobe; pérfshi stérvitje me intervale t& larta dhe ushtrime q&
simulojng intensitetin e lufiés reale né ring.

3. Faza specifike e ngarkesés (8 javé): integrimi i ushtrimeve me karakter teknik dhe taktik
me trajnimin atletik, duke monitoruar ritmin kardiak,

4. Faza pérgatitore pérfundimtare (4 javé): reduktimi i ngarkesés stérvitore dhe stabilizimi
i peshés trupore pér testimet finale.

Kjo strukturé lejon monitorimin e vazhdueshém té adaptimeve fiziologjike, me fokus té veganté
né pérmirésimin e konsumit ¢ oksigjenit dhe né optimizimin e metabolizmit anaerob.

3.2.2 Matja e pérbérjes trupore (bod pod)

Né t& dy fazat e testimit (T1 dhe T2), u krye vlerésimi i pérbérjes trupore pérmes sistemit Bod
Pod® (Cosmed, Italy), qé pérdor pletizmografing me zhvendosje ajri pér t& matur me saktési
pérqindjen e yndyrés trupore (% Body Fat), masén dhjamore (FM) né kg dhe masén jo dhjamore
(FFM) né kg. Ky instrument konsiderohet nj& ndér metodat mé t& sakta jo-invazive pér vlerésimin
¢ pirbérjes trupore t& sportistéve elitaré (Kenney et al., 2019), dhe pérdorimi i tij siguron matje té
pérséritshme dhe objektive.
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3.2.3 Ndérhyria ushgimaore

Né grupin eksperimental u zbatua njé protokoll i kontrolluar ushgimor i bazuar né parimin e
Jasting-ut té ndérprevé (interinittent fasting), konkretisht modeli 16:8, ku sportistét agjéronin pér
16 o nE ditt dhe konsumonin ushqim  gjaté nj&  dritareje  8-oréshe.
Ky model u aplikua p&r 18 rregulluar metabolizmin energjetik, pér & p&rmirésvar efikasitetin e
pérdorimit & oksigjenit gjaté stérvitjes dhe pér t& mbajtur peshén trupore brenda kategorisé
konkurruese t& secilit sportist.

Gijaté periudhés s€ agjErimit, lejohej vetém konsumimi i ujit dhe i pijeve pa kalori (si kafe apo ¢aj
me pak sheqer). Dritarja ushqimore pérfshinte tre vakte t& balancuara né pérbéije:

«  50% karbohidrate komplekse,
«  30% proteina me cilési t& lartg,
o 20% yndyra té pangopura.

Ky model &sht& mbéshtetur nga k&rkime t& fundit q& evidentojng ndikimin pozitiv t& fasting-ut ng
kontrollin e glukozés dhe pérmirésimin e efikasitetit metabolik tek sportistét e sporteve &
qéndrueshmérisé dhe forc¥s (Martinez-Rodriguez et al, 2022; Tshibangu, 2023).
Né rastin e k&tij studimi, fasting-u i ndérpreré u kombinua me programin stérvitor € intensitetit t&
larté pér t& testuar efektet e tij né VOzmax dhe nivelet e laktatit ng gjak gjaté testimeve laboratorike
dhe stérvitjeve praktike.

Ky protokoll kishte si gé&llim t& pérmirésonte efikasitetin aerobik népé&rmjet rritjes s& pérdorimit t&
acideve yndyrore si burim energjic, t& reduktonte akumulimin e laktatit, dhe t€ ruante masén
muskulore aktive, duke parandaluar katabolizmin e proteinave.

Studime € ngjashime kané raportuar efekte t€ ngjashme pozitive té fasting-ut né performancén ¢
sportistéve t& luftimit, pérfshiré rritjen e ndjeshmérisé ndaj insulings dhe p&mirésimin e
mekanizmave (& rikuperimit fiziologjik {Ruddock et al., 2021; Venckunas etal.2024).
Kombinimi i fasting-ut me programin e kontroliuar t& pérgatitjes atletikore p&rfaqéson njé qasje
inovative, & synon (& p&rmirésojé raportin midis kapacitetit aerobik dhe metabolizmit anaetob né
boksin elitar modern.

3.2.4 Kusiitet e kontrollit dhe standardizimit

Pér t€ siguruar njé vlefshméri maksimale t& eksperimentit, t&€ gjitha matjet u kryen né kushte &
standardizuara:

o né € njéjtén oré t& dités (08:00-10:00),
o né temperatura ambienti 20-22°C,

33




« pas njé perindhe 12-oréshe pa stérvitje,
» dhe me respektim t& protokolleve etike pér testim fiziologjik.

Pér matjen e VO:max u pérdor sistemi i analizés sé gazrave K5 {Cosmed, ltaly) né kombinim
me Treadmillin laboratorik, duke ndjekur protokollet standarde té testimit progresiv deri né
shterim maksimal. Ky kombinim pajisjesh siguron vierésim t& sakté t& konsumit t& oksigjenit
gjaté levizjes reale dhe &sht& pérdorur gjerésisht n& studime t& ngjashme mbi sportistét e
disiplinave t& luftimit (Venckunas et al.,, 2024; Hausen et al., 2024) Matja e p&rqendrimit €&
laktatit n# gjak u krye menjgheré pas p&rfundimit t& testit pérmes analizatorit Lactate Scout
(EKF Diagnostics, Germany), gé lejon malje precize 1€ parametrave anacrobg né terren sportiv
dhe n& kushte laboratorike.Ndérkohg, pérbéria trupore e sportistéve u mat ne pajisjen BOD
POD(Cosmed, Italy), e cila pérdor metodén e pletizmografisé me zhvendosje ajii pér &
pércaktuar me saktési masén dhjamore (FM) dhe masén jo dhjamore (FFM). Kjo metod& gshts
vierésuar si njé ndér mé 1€ besueshiet pér matjen ¢ perbéijes trupore tek sportistét elitavg,
vecangrisht ng kérkime g& pérfshijng ndryshime fiziologjike pas programeve & stérvitjes cdhe
ushqyerjes (Chaabéne et al., 2022; Kenney et al.,, 2019).K&to pajisje dhe protokolle jané
pérdorur n& ményré 16 pérséritur né kérkinie shkencore pér vlerésimin e kapacitetit aerobik dhe
anaerob t& boksieréve dhe sportistéve t€ disiplinave t& ngjashme, duke garantuar
krahasueshméri ndérkombétare dhe saktési matjesh (Ambrozy et al., 2020; Venckunas et al.,
2024; Chaabéne et al., 2022),

3.2.5 Qéllimi i dizajnit
Ky dizajn kérkimor synon t&:

« pércaktojé efektet e drejtpérdrejta t& pérgatitjes atletikore dhe t& fasting-ut né treguesit
fiziologjiké;

o krahasojé ndryshimet midis grupeve pér t& vlerésuar réndésiné statistikore t€ ndérhyrjes;

o dhe t& ndértojé nj¢ model t& replikueshém t& trajnimit dhe ushqyerjes sé& integruar pér
sportistét e niveleve t8 larta.

Sig theksojng Ruddock et al. (2021) dhe Franchini (2023), dizajnet e kétij Noji jané thelb&sore pér
¢ kuptuar mekanizmat e adaptimit fiziologjik, duke kombinuwar v&zhgimin praktik me vértetimin
cksperimental t& rezultateve

3.3 PIESEMARRESIT DHE PERZGJEDHJIA E MOSTRES

N& kéte studim morén pjesé njézet (20) boksieré elitars.N& pérbérjen e kétij grupi v pérfshing edhe
sportisté me arritje t& spikatura né arenén ndérkombgtare, ndér 1€ cilét nj8 sportist q& kishte z&ng
vendin e treté né Kampionatin Botéror, dy kampiong ballkani dhe tre nénkampiong ballkani.
Pjesémarrésit i pérkisnin grupmoshés mbi 18 vjeg dhe pérfagésonin & gjitha kategorité e pesh&s,
duke filluar nga kategoria “pupul” deri te ajo mbi 91+ kilogramé. Ky grup eksperimental pérbénte
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nj& mostér & pérzgjedhur né ményré t& géllimshme pér t& pérfagésuar boksierét elitaré shqiptarg,
me njé nivel p&rfagésimi statistikisht t& vlefsh&m dhe njé interval besimi prej 85%.

Pérzgjedhja e kampionit u mbéshtet ng té dhénat zyrtare 1€ Federatés Shgiptare i€ Boksit pér
periudhén 20232024, sipas t& cilave numri i pérgjithshém i boksieréve té licencuar mbi moshén
18 vieg, pjesémarrés né Kampionatin Kombétar t& Boksit, islte gjithsej 40 sportisté. N&é kéte
ményrg, kampioni i p&efshirg ng studim pérfagésonte 50% t& popullaiés sé pérgjithshme &
boksierve clitaré ng vend, ¢ka e bén até t& mjaftueshém pér t& nxjerté pérfundime t8 géndrueshime
dhe t& besueshme né analizal statistikore & kérkimit.

3.4 ORGANIZIMI I GRUPEVE (EKSPERIMENTAL DHE KONTROLL)

Pjesémarrésil u ndané né dy grupe (8 barabarta, secili me nga dhjet? (10) boksieré. Ndarja né grupe
1 krye pérmes pérzgjediyjes rastésore (randomizimit & thjesht€), pér t&€ shmangur ndikimin e
faktoréve subjektivé dhe pér té siguruar homogjenitet mes grupeve. Grupi 1 par€ shérbeu si grup
kontrolli, ndérsa grupi i dyt€ pérbénte grupin eksperimental, t& cilit iu aplikua njé program stérvitor
i integruar me pérgatitje atletike specifike dhe ndérhyrje ushqimore me protokollin e fasting 16:8.

T& gjithé subjektet u informuan ng& ményré t& ploté pér qgllimin, natyrén dhe procedurat e studimit.
Pérpara fillimit t€ testimeve, ¢do pjesémarrés nénshkroi formularin e pélqgimit t€ informuar, duke
pranuar vullnetarisht pérfshirjen né studim. Secilit sportist iv garantua e drejta pér konfidencialitet
t& ploté t& t& dhénave personale, si dhe mundésia pér t& man rezultatet individuale € testimeve
t8 kryera, Nérastet kur ndonjé pjesémaniés kérkonte, pér arsye personale apo objektive, t€ largohej
nga kérkimi, i jepej mundésia ta bénte k&€ ng ¢do moment, pa asnjé penalitet apo ndikim negativ.

Pérpara nisjes s& procedurave eksperimentale, studimi mori miratimin zyrtar nga Komiteti i Etikés
i Universitetit t& Sporteve 1€ Tiranés, duke respekiuar n& ményré rigoroze t¢ gjitha udhézimet pér
kérkime mbi subjektet njerézore dhe parimet e Deklaratés s& Helsinkit (Eorld Medical Association,
2013)

3.5 PAJISIET DHE INSTRUMENTET E MATJES

Né kété studim u pérdorén pajisje dhe instromente € standardizuara ndérkombétarisht, (& cilat
sigurojng sakiési t& lartd matjesh dhe riprodhueshméri t& rezultateve né& kérkimin shkencor sportiv.
Matjet fiziologjike dhe antropometrike u realizuan n& kushte t& kontrolluara laboratorike dhe ng
pérputhje me udhézimet metodologjike t& njohura né fushén e fiziologjisé sé sportit.

Pér matjen e konsumit maksimal t8 oksigjenit {VO>max) u pérdor sistemi i analizés s& gazrave K5

(Cosmed, Italy}, njé¢ aparatur poriative me precizion t& lartg, e cila regjistron né ményré
vazhdueshme shkémbimin e gazeve (O: dhe CO:2) gjaté ushtrimeve fizike me intensitet né rritje.
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Figure I Aparatura K& Figure 2 Testimi Vo2 max me K5

Ky sistem u integrua me Treadmill-in profesionale pér testim kardiopulmonar, népérmjet sé€ cilés
u realizua protokolli i ngarkesé&s progresive deri né arritjen e vlerave maksimale t& konsumit té
oksigjenit. Zgjedhja e kétij kombinimi aparaturash u mbéshtet né faktin q& metoda e matjes sé
VOosmax né Treadmill me sistemin K5 konsiderohet “standardi i art€” pér vlergsimin e kapacitetit
aerabik tek sportistét e disiplinave me karakter intervalor dhe shpérthyes, si boksi (Arseneau et al.,
2011; Franchini, 2023; Venckunas et al., 2024).

Figure 3 Testimi i Vo2 max me Treadmill

Pér matjen e pérbérjes trupore u pérdor sistemi BOD POD (Cosmed, Italy), njé pajisje e bazuar né
metodén e pletizmografisé sé zhvendosjes s€ ajrit. Ky sistem mundéson pércaktimin me saktési t&
pérqindjes s& yndyrés trupore, masés jo dhjamore dhe dendésisé trupore totale, Ky instrument éshté
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i njohur pér saktésing e larté dhe pérdorimin e tij né kérkime shkencore mbi sportisté elitaré, pér
vlerésimin e ndryshimeve t€ pérbérjes trupore pas ndérhyrjeve stérvitore dhe dietike (Hausen et
al., 2024),

o

e

Figure 4 Testimi i BOD POD

Pérmatjen e nivelit (& laktatit n& gjak u pérdor analizatori portativ Lactate Scout (EKF Diagnostics,
Germany). Ky aparat pérdor mostra kapilare gjaku (0.5 pL) t€ marra nga gishti dhe jep rezultate
€ menjéhershme né milimol pér litér (immol/L). Matjet ¢ laktatit u kryen né tri momente @
ndryshme gjaté protokollit t& simulimit t& ndeshjes (pas raundit t& parg, t& dyté dhe t& treté), me
qéllim vlerésimin e adaptimeve anaerobe dhe ndryshimeve né tolerancén e acidit laktik pas
ndérhyrjes stérvitore dhe ushqimore (Ambrozy et al., 2020; Chaabéne et al., 2022; Gough et al.,
2019).

Figure 5 Laktatometri
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Kombinimi i kétyre instrumenteve siguroi matje t€ besueshime dhe t& prséritshme t€ parametrave
fiziologjike, biokimiké dhe morfologjiké t& boksieréve elitarg, duke mundésuar njé vlerésim &
Ploté & efektivitetit t& ndérhyrjeve stéryitore dhe ushqimore né performancén e tyre,

3.6 PROTOKOLLI I TESTIMIT FIZIOLOGJIK

Kushtet ¢ testimeve u standardizuan me géllim sigurimin e besueshmérisé dhe krahasueshmériss
sé rezultateve midis matjeve fillestare (T1) dhe pérfundimtare (T2). T¢ gjitha testimet u zhvilivan
né ambientet laboratorike dhe stérvitore t&€ Universiietit t&¢ Sporteve t& Tiranés dhe t& Klubit
Shumésportésh “Tirana”, né t& njéjtén oré t& dités (ora 08:00-10:00) pér t& shmangur variacionet
ditore té ritmit cirkadian. Temperatura e ambicntit u mbajt konstante (20-22°C), me lagéshti
relative 50-60%. Para ¢do testimi, boksierét géndruan né pushim pér 24 oré pa stérvitje intensive
dhe né gjendje 1& writur pér té paktén 10—12 oré, sipas standardeve t& protokolleve € festimeve
fiziologjike. T¢ gjitha matjet u kryen né t& nj&jtat kushte laboratorike, duke pérdorur t& njgjtét
instrumente dhe operatoré 1€ trajiuar, pér t& reduktuvar gabimet e matjes ndérpersonale. PEr testet
e performancés dhe analizat fiziologjike, sportistét u instruktuan € shtnangnin pérdorimin e
kafeinés, suplementéve stimuluese dhe alkoolit p&r 48 oré para testimit.

Testet & konsumit t& oksigjenit (VO:max) dhe t& laktatit u kryen pas njé ngrohjeje standarde per
sportistet elitare prej 30- 35 minutash me intensitet t& uld(, ndérsa matjet e pérbérjes trupore me
BOD POD u realizuan gjithmoené pérpara testimeve fizike, n& ményré g€ t& mos ndikonin
ndryshimet e menjéhershme €& temperaturés trupore dhe hidratimit.

Ky kontroli rigoroz i kushteve siguroi qé ¢do ndryshim i vérejtur midis matjeve fillestare dhe
pérfundimtare 18 reflektonte realisht efektet e programit stérvitor dhe ndérhyrjes ushqimore, duke
pérjashtuar faktorét e jashtém q& mund & ndikonin ng variablat fiziclogjike.

3.6.1. Testi Voumax Treadmill

Matja & VO:max u realizua népémmiet testit Astrand Treadmill Test, i Zhwvilluar ng laboratorin € Universitetit
t& Sporteve & Tirangs. Ky ftest &shté ndér protokollet mé & njohura dhe t& besueshime pér vlerésimin e
konsumit maksimal t& oksigjenit ng sportisté me pérgatitje t& larté fizike, pasi lejon pércaktimin e sakté t&
kapacitetit acrobik dhe & frekuencés kardiake maksimale (HRmax) né kushte té standardizuara,

Para fillimit & testimit, boksierét kryen njé fazé ngrohjeje né palestér me intensitet t& moderuar pér 30-35
minuta, né perputhje me nitinén e zakonshme stérvitore. Kjo procedur kishte pér qgllim # siguonte
aktivizimin € plot t& sistemit kardiovaskular dhe muskular, duke reduktuar rrezikun e démtimeve gjatd testit,
Pas ngrohjes, sportistét katuan 1é Jaborator, ku ju nénshtruan testit t§ vierésimit 8 VOamax n& pistén
Treadmill.

N& (re minutat € para, ¢do boksier ecte me njé shpeji€si prej 8 kinvh dhe me pjensi 0%, pért’u pérshtatur me
ritmin dhe pér t€ stabilizuar fiymémarrjen. Pas kétij inomenti, shpejtésia u rrit né ményr€ progresive me 2.5%
né ngjitje edo dy minuta, deri né amritjen e lodhjes maksimale (iraskapitjes), sipas protokollit t€ péreaktuar nga
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Astrand. Gjaté testit u monitoruan parametrat fiziologjiké si konsumi i oksigjenit (VO,), fickuenca kardiake
(HR} dhe raporti respirator (RER), 1 cilét u regjistruan antomatikisht nga anatizuesi i gazrave Cosmed K5 i
lidhur ime pajisjen Treadmill.

Kushtet mjedisore né laborator v mbajtén € qéndrueshme, me tempemtu€ mesatare 21°C dlie laggshiti
relative 55%, pér té ruajiur krahasueshméring me testet ¢ zhvilluma né fazén e parg. Pjesémaniésit u késhilluan
& mos konsumonin ushqime & rénda apo stimulues (kafeing, ¢aj, pije energjike) pér & paktén 12 oré pama
festimit, _

Pas pérfundimit t€ dy fazave & testimit — né fillim dhe n€ fund 1€ studimit — u krye krahasimi i rezultateve
midis testit t& VOamnax té realizuarnépérmjet boksit 1 simuluar (3 x 3 minuta) né kushte stérvitore me sistemin
K35, dhe testit laboratotik t¢ VOumax &€ zhwilluar né pajisjen Treadmill sipas protokotlit t& Astrand. Ky
krahasim u pérdor pér 18 vlerésuar me saktési ndikimin e programit stérvitor dhe nd&rhyrjes vshgimore ng
pémiirgsimin e kapacitetit acrobik dhe kardiovaskular t& boksieréve elitarg (Venckunas et al., 2024; Franchini,
2023; Ruddock et al., 2021).

3.6.2. Testi VO:max KS (Cosmed, Italy)

Matja e konsumit maksimal & oksigienit (VOmax) nép&mjet pajisies K5 (Cosmed, Ttaly) u realizoa ng
kushte t& simuluara 1 ndeshjes sé boksit, pér t& viergsuar me saktési pérgjigjet fiziologjike dhe metabolike &
boksierve gjaté nj# aktiviteti me karakteristiké reale konkurruese, Ky protokoll &hié ndértuar né pérputhje
me rezultatet ¢ literattuds bashk&kohore, sipas s€ cilés metabolizmi i p&rgjithsh&m gjaté njé ndeshjeje boksi
éshté kiyesisht aerobik, me njé kontribwt mesatar prej ireth 85%, ndérkohe g komponenti anaerob mbetet
thelbésor pér intensitetet e larta dhe akstonet shpérihyese (Arseneau etal., 201 1; Davis et al., 2014; Thomson
el al., 2017). Kéto stuclime kang theksuar se niveli i fimesit aerobik &shté njé determinant i réndésishém i
performancés né boksin olimpik, duke rekomanduar malje t& drejiperdrejta té konsumit 18 oksigjenit n& kushte
reale ndeshjeje.

N& perputhje me kéto gjetje, testi i VOanax u realizua n& dy ményra komplementare: népémjet pajisjes K5
gjaté njé seance (& boksit t& simuluar né terven dhe ngpeimyjet pajisjes Treadmill né laboraton, sipas protokollit
i& Agtrand. T# dyja grupet e studimit - eksperimental dhe kontroll - iu nénshiruan testimit né 18 njgjtat kushte,
né fillim (1'1) dhe né fund & periudhés gjashtémujors # ndérhyrjes (T2).

Pajisja K5 (Cosmed) lejon matjen: e njé game 1€ gjeré parametrash fiziologjiké,

pérfshirg:

a) pragun anaerob,

b) shpenzimin energjik n& pushim (Resting Energy Expenditure) me maské dhe me canopy,

¢) spironeiring (FVC, SVC, MVV, broncho challenge),

d) puiseoksimetring,

e) vlerésimin e nivelit € fitnesit,

f) analizén e riskut kardiovaskular.

Testimi u zhvillua gjaté njé seance stérvitore tipike, pas njé nxehmje té zakonshme 30-35 minutéshe me
intensitet t& modervar. Pas pérfundimit t& nxehmje, sportisi@ve u vendos maska e analizés s€ gazrave, e lidhur
me pajisjent K5, dhe u realizua njg boks i simuluar gjysmé kontakii me fre raunde nga tre minuta, me njé
minuté pushim ndénnjet raundeve, duke ndjekur shukturén standarde 18 ndeshjeve zyrtare.
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Gjaté testit, boksierét kryen Igvizje, kombinime goditjesh dhe shmangie né pérputhje me komandat e dh&na
nga Irajneri pérmes llapetave, n& ményd & intensiteti i péipjekjes fizike 1€ pérfaqésonte realisht njé ndeshje
zyrare, Gjaté pushimeve, sportistét qéndruan € ulur, si né ndeshje, pér t& mundésuar matjen e rikuperimit €
menjéhershém kardiovaskular dhe respitator.

Té gjitha testimet u zZhvilluan ng & njgjtin ambient stérvitor, me temperaturé t& géndrueshine prej meth 21°C
dhe laggshti relative 55%. Pér t& minimizuar variacionet individuale, testimet pér secilin sportist u kryen ng t€
njgjtén oré & dités dhe nén € njéjtat kashte fiziologjike (pas pushimit, pa konsum ushqimi ose stimulues
energjike).

Ky protokoll i dyfishté i testimit t& VOamax — né temren dhe ng laborator — siguroi njé pasqyré t& ploté 8
adaptimeve fiziologjike (& shkaktuara nga programi stérvitor dhe ndé&rhyrja ushqimore, duke lejuar krahasimin
e drgjtpérdrejté midis performancés né kushte reale dhe atyre € kontrolluara laboratorike. Rezultatet € kétij
vierésimi oftuan baza solide pér interpretimin e pérmirésimeve € kapacitetit acrobik dhe 1 ekonomisg
energetike té boksieréve elitaré (Franchini, 2023; Venckunas et al,, 2024; Hausen et al., 2024)

3.6.3. Maija e laktatit

Matja e nivelit t8 laktatit né gjak u reatizua me pajisjen portative Lactate Scout 4 (EKE Diagnostics, Germany},
nj& analizator i certifikuar pér matje t& shpejia dhe € sakta & péiqendrimit t8 acidit laktik n& gjak kapilar, Ky
test u pérdor pér & viedsuar pérgigiet metabolike & boksieréve gjaté ndeshjes se boksit , si dhe pér &
identifikuar ndryshimet ng prirjen e prodhimit dhe efiminimit t¢ laktatit pas perindhés gjasht€mujore t&
ndéhyrjes stérvitore dhe ushqimore.

NE testimin ¢ realizuar, te dyja grupet si ai eksperimental dhe i ai i kontrollit {u nénshbruan njé simulimi t&
ndeshjes 3 x 3 minuta, me nj& minwE pushim nd&mjet raundeve, n& kushte t& kontrolitara t& temperatn€'s
dhe laggshtisé (21°C dhe 55%). Mostrat ¢ gjakut u morén nga gishti i dorés dominuese n& tri momente:
menjéherd pas pérfundimit t& raundit & pars, € dyté dhe & treté. Mostrat u analizuan brenda pak sekondash
pémes sensoréve elektrokimiké (& pajisies, duke shprehur rezultatet n mmol/L.

Ne kété studim, analizat e laktatit u pérdorén si tregues i adaptimeve fiziologjike 18 shkaktuara nga ndérhyvjet
ng programin stérvitor dhe né regjimin ushqimor, vegangrishit né grupin eksperimental q& ndoi protokollin
“fasting 16:8”, Krahasimi ndémjet matjeve € fazés s& parg (T1) dhe & fazds s&€ dyt (T2) shérbeu pér #
vierésuar me saktési pémirésimel ng tolerancén anaerobe dhe né kapacitetin rikuperues € boksieréve efitars.

3.6.4 Matjet antropemetrike (BMI, %Fat, FFM, TGV}

Pérbérfa trupore u mat me aparatuén BOD POD GS-X REF: A-661-230-040 (Cosmed, 2021), e cila pérdor
teknologjing ¢ pletiznografisé sé zhvendogjes s€ ajrit pér & péreakituar me sak@si pérqindjen e masés
yndyrore dhe asaj pa yndyré ng trupin € individéve. Kjo pajisje &shtd ndér mé t¢ avancuarat né fishén ¢
vlergsimit & p&rbérjes tupore dhe pérdoret gjeésisht né kérkimet sportive dhe klinike pér shkak & saktésisté
st lanté ¢he riprodhueshmérisé sé rezultateve (Hausen et al., 2024; Ambrozy et al., 2020).

Parametrat e matur pérfshijng:

a) matjet antropometrike,

b) pErgindjen e dhjamit trupor,
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¢) masén dhjamore né kilogramg,

d) péigindjen € masés pa dhjamé,

€) volumin trupor né litra,

f) densitetin trupor né kg/l,

) kapacitetin vital.

Matjet me BOD POD u realizuan pér t& dyja grupet (eksperimental dhe kontroll) né fillim & studimit (11)
dhe pas pérfundimit t& periudhés s& ndérhyrjes gjashtmujore (T2). Testi kishte njé kohtzgjatje 1reth 10
minutash pér ¢do sportist dhe konsistonte né géndrimin e individit brenda dhomés s¢ aparaturés né kushte t&
qeta dhe t& kontrolluara. Gjaté matjes, boksierét nuk duhej t& flisnin apo (& qeshnin, pér t&¢ shmangur luhatjet
né presionin e ajrit & mund & ndikonin né saktésing e matjeve.

Pérpara testimit, sportistét vishnin roba banjo dhe njé kapug noti n& kokg, né péiputhje me protokollet
standarde (& pajisjes. Té gjitha matjet u kvyen né orét e para t& méngjesit, rreth dy o€ pas konsumimit t& njé
vakti t€ lehtg, pér € siguruar njé giendje fiziologjike t& géndrueshme dhe fiymémanje normale.

Vlersimi i pérbérjes trupore péibén njé tregues kyg pér monitorimin e efektit t& programeve stérvitore dhe
ushgimore mbi pérmirésimin e performancés sportive. Né boksin olimpik, humbja e shpeité e peshés trupore
pérpara ndeshjeve éshté njé praktiké e pérhapur, ¢ shpesh realizohet né ményr€ pasive (pérmes kufizimit t&
marrjes sé léngjeve dhe ushqimit) ose aktive (pérmes stérvitjes intensive dhe pérdorimit t& saunés). Sipas
Yakup Kilig (2019), kjo praktiké mund t€ ¢ojé né ulje & performancés fizike, lodhje té shtuar, rritje (€ nivelit
t& stresit dhe & hormonit kortizol, si dhe reduktim t& forcés muskulare.

Pér t& monitoruar mé mir& ndikimin e kétyre faktoréve, menjéheré pas testimit me BOD POD, sportistét
plotésuan njé pyetésor mbi ményrén e ushgyerjes dhe praktikat e kontrollit € peshés trupore. Kéto € dhéna
ndihmuan né lidhjen e ndryshimeve t& pérbérjes trupore me efektet e regjimit ushqimor dhe stérvitor, duke
oftuar njé kuadér mé té ploté pér interpretimin e adaptimeve fiziologjike t& boksieréve elitaré pas ndérhyrjes
cksperimentale (Martinez-Rodriguez et al., 2021; Franchini, 2023; Venckunas et al., 2024)

3.6.5. Pyetesori mbi ushqyerjen.

Protokolli i pérdorur pér pyetésorin mbi ményrén e t& ushqyerit u hartua né bazé € literaturés
shkencore bashkékohore qé trajton ndikimin e regjimit ushqimor né performancén dhe p&rbérjen
trupore t& sportistéve elitaré (Martinez-Rodriguez et al., 2021; Tshibangu, 2024; Ruddock et al.,
2021). Ky instrument shérbeu pér t&¢ mbledhur & dhéna t€ hollgsishme mbi zakonet ushqimore,
fickuencén e vakteve, pérdorimin e suplementeve dhe respektimin e protokollit t& “fasting 16:8”
né grupin eksperimental.

o Struktura e pyetésoril
Pyetésori u pérbé nga 20 pyetje me alternativa, t& ndara né tre sione kryesore:
Seksioni It T8 dhénat e pérgjithshme
Mosha, gjinia, kategoria e peshés, numri i viteve & aktivitetit sportiv.
Seksioni I1: Zakonet ushgimore ditore

Numri i vakteve t& konsumuara né dité,
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Mairja e karbohidrateve, proteinave dhe yndymave (pérmes vetévlerésimit dhe pyetjeve me allernativa).
Konsumi i ujit dhe pijeve energjike gjaté dités.

Konsumi i ushgimeve té pérpunuara, kripés dhe sheqerit.

Seksioni Iz Pérdorimi i suplementeve dhe strategjive ushgimore

Lloji dhe fickuenca e pérdorimit € suplementeve (p.sh., proteing pluhur, kreating, aminoacide, bikarbonat
natriumi, kalcium laktat).

Arsyeja e pérdorimit € tyre (shtim performance, rikuperim, reduktim peshe).

o Procedura e administrimit:

Pyetésori u administrua 1 heré né fillim t€ studimit. Pjesémarrésit u informuan pér géllimin e tij
dhe dhangé pélgimin e informuar me shkrim. Pér t€ sigurvar viefshmérin€ e t&€ dhénave, pyetésori
u plotésua individualisht nén mbikéqyrjen e studiuesit, duke shmangur ndikimet nga persona té
tjeré.

Pyetésori u shpémda né formé dixhitale pérmes platformés Google Forms, duke ruajtur anonimatin dhe
konfidencialitetin e (& dhénave t& pjesémanésve.” Rezultatet u pérpunuan mé pas né ményi€ anonime, duke
respektuar standardet etike t& kérkimit shkencor t& miratuara nga Komiteti i Etikés i Universitetit t€ Sporteve
té Tiranés.

o Qéllimi i pyetésorit:

Ky instrument kishte p&r qéllim t& evidentonte lidhjen midis ményrés s& ushqyerjes, strategjive té
kontrollit t& peshés dhe ndryshimeve fiziologjike t& reflektuara né pérbérjen trupore, nivelin e
VO:max dhe tolerancén ndaj laktatit.

Ky protokoll &sht& né pérputhje me praktikat ndérkombétare € rekomanduara né studime &
ngjashme mbi sportet e luftimit dhe pérbérjen trupore (Martinez-Rodriguez et al., 2021;
Tshibangu, 2023; Franchini, 2023; Venckunas et al., 2024).

3. 7.PERSHEKRIMI I FAZAVE TE TRAINIMIT

N& grupin eksperimental u aplikua nj¢ program i strukturuar pérgatitor, i zhvilluar n€ bashk&punim me
wajnerét dhe pérgatitésit atletiké, me qéllim pémmirésimin e kapacitetit acrobik dhe anaerob (€ boksieréve
elitaré pérmes metodave modeme stérvitore. Ky program zgjati pérnjé periudhé gjashtiémujore dhe u pérfshi
gjaté fazés sé pérgatitjes fizike, duke u zhvilluar né tre seanca né javé t& dedikuara posagérisht pér pérgatitjen
atletike.

Thelbi i programit stérvitor ishte metoda intervalore, e cila pérbén njé nga format me efikase pér zhvillimin e
qéndrueshmérisé specifike dhe pérmirésimin e konsumit maksimal t& oksigjenit. N& kété metodg, veprimet
fizike kryhen me intensitet (€ lar€, t& ndara me intervale pushimi t& pjesshime, t& pamjaftueshme pér rikuperim
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& ploté. Kjo fonng stérvitjeje provokon ngarkes® & larté né sistemin kardiovaskular dhe respirator, duke
stimuluar adaptime funksionale t& dukshme. Pulsimi giatg intervaleve t& pushimit aiti mesatarisht 140--150
mahje n& minuté, ndérsa né kulmin e ngarkesss sportive arriti deri né 190 iralyje né minulg, cka éshté tregues
i njé aktivizimi t€ plot fiziclogjik.

Programi i pérgatitjes atletike p&rfshinte tre metoda kiyesore:

a) Metoda e vazhdueshme.

Kjo metodé v pérdor pér zhvillimin € bazés aerobike, ku veprimet fizike realizoheshin pa ndgrpretje pér
periudha kohore (& giata d¢he me intensitet € modeivar, U aplikvan tre forma:

Vrapimi me ritém t€ ngadalté, me koliézgjatjc 45-50 minuta dhe puls 145150 rralje/minutg, € pérdorur né
{iflim £& periudhés pérgatitore.

Vrapimi me ritém mesatar, me kohézgjatje 30-40 minuta dhe puls 155-160 mahje/mintud,

Vrapimi me 1itém & shpejié, me kohézgjatjic 20-30 minuta dhe puls 160-165 mahje/minuté, i aplikuar
keyesisht ng periudhén e garave.

b) Metoda Fartlele

Kjo metodé kombinonte segmente viapimi me intensitet dhe distancé & ndryshueshine, sipas gjendjes fizike
t& sportistit. U aplikua ng dy variante:

Me zgjatje t& madhe (50-60 minuta) dhe puls 140-150 mahje/minuté,

Me zgjatje mesatare {30-40 minuta) dhe puls 160170 mahje/minutg.

Fartlek-u ndihmonte né zhvillintin e géndrueshmérisé dhe kontrollin e ndryshimeve 8 ritmit gjaté aktivitetit,
duke simuluar situata reale t& ndeshjes.

c) Stérvitja malere,

Kjo formé u zlwillua né myjedise me lartési mbi nivelin e detit, pér 8 stimuluar adaptimin n kushte
hipoksike. Pérdorimi i hipoksisé si metodé pérmivéson kapacitetin transportues t& oksigjenit n&pérmijet 1itjes
s& nunrit & muazave t& kuge dhe 1€ hemoglobings, duke ndikuar drejipérdrejt ng pémirésimin e
performancés aerobike. Kjo metods &shtg mbéshtetur edhe nga kérkimet e Ambrozy et al. (2020), t€ cilat
kang vértetuar pérmirsime domethéngse né VOanax pas stérvitieve né kushte Liipoksike.

Rezultatet ¢ marra nga testimet e YQamax dhe laktatit ng gjak u krahasuan ndémijet grupit eksperimental dhe
atij # kontrollit pér t& vierésuar efektet ¢ metodave t& aplikuara, NE grupin eksperimentat pritej t& shfaqej mjé
pérmirésim | duksh&m ng kapacitetin aerobik dhe ng menaxhimin metabolik & acidit laktik, ndérsa grupi i
kontrollit vazhdoi rutingn e zakonshime stérvitore pa ndiyshime né metodiké.

Njé element i réndgsishém i studimit ishte ndéihyrja ushgimore. Grupi eksperimental ndoqi njé regjim &
kontrolluar ushgimor pér ruajtjen € peshés trupore, & pérshtatur me periudhat e pérgatities dhe pjesémanjes
ng ganat e planifikuara gjaté viteve 2023-2024. Regjimi ushgimor u bazua ng parimet e fasting 16:8 dhe né
llogaritien e nevojave energjetike ditore duke pérdomur RMI (Resting Metabolic Index) t& pércaktuar nga testi
BOD POD, si dhe shpenzimin kalorik t& matur gjaté seancave stérvitore,

N& kété regjim, fokusi ishte tek konsumi i porcioneve & vogla, kontrolli i marijes s& makronutrientéve dhe
sigurimi i njé raporti optimal ndérmjet hidmtimit, pérbéijes trupore dhe performancés fizike. Studime €
méparshme kang freguar se balanca € kétyre faktoréve ndikon ndjeshém ng aftésitd fiziologjike dhe
rikuperuese t€ sportistéve (Tshibangu, 2024; Martinez-Rodriguez et al., 2021; Franchini, 2023),
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Ne& perfundim, ky protokoll stérvitor dhe ushgimor synoi & verifikonte ng ményrg shkencore ndikimin e
Kkombinimit 18 metodés intervalore dhe stategjive ushgimore né pemirésimin e VOxmax , tolerancgs ndaj
Jaktatit dhe ekonomisé metabolike s& boksieréve elitar€ shqiptar€, '

3.7.1.Pérshkrimi i fazave 1€ trajnimit

Faga Y Muaii 1, 2)

Nelertini i buzés funksionale dire nerobike

Qéllimi kryesor 1 fazés s¢ parg ishte krijimi i njé baze & géndueshme funksionale dhe aciobike, e
domosdoshme pér t& pérballuar ngarkesat progresive t& muajve né vijim dhe per t'u aftuar ng mény€ €
kontroltuar drejt intensiteteve karakteristike t& boksit elitar.

N& ket fazé u aplikuan kryesisht:

Metoda e vazhdueshme me intensitet t& moderuar, né tre variante:

Vrapim me ritém & ngadalté pér 45-50 mimuta, me puls eth 145-150 mahje/minuté, i pérdorur ng Javéte
para pér krijimin e bazés aerobike.

Vrapim me ritém mesatar pér 30-40 minuta, me puls 155-160 nahje/mimstg, duke mitur gradualisht vEllimin
¢ punés kardiovaskulare,

Né fund & muajit 1 dyt& u futén edhe segmente me ritém mé & shpejté (20-25 minuta, puls 160-165
rrahje/minutg), pér t& filluar kalimin drejt intensiteteve mé € lata.

Stérvitje bazs force dhe stabiliteti trupor (forca e frungut, kémbéve dhe shpatullave), péimes ushtrimeve me
peshén ¢ trupit dhe mjeteve t& thieshia (squats, lunges, push-ups, ushtrime me top mjek&sor, plank, ushtrime
koordinimi).

Scanca 1% lehta Fartlek-u, me kohézgjatje 3040 minuta, ku alternoheshin ritme t& ndryshme vrapimi (3—4
mimuta ritém i ngadatté dhe 1 minu ritém mesatar), e ggllim iritjen e tolerancés ndaj ndryshimeve & ritmit.
N kété fazé monitorimi i pulsit shérbeu pér t& mbajtur intensitetin né zonén 60-70% 1€ frekuencés maksimale
kardiake, duke krijuar bazén pér t& punuar né zona mé t€ larta intensiteti ng fazat pasuese. Regjimi ushqimor
fasting 16:8 u zbatua me intensitet mé & modernar, me fokus né stabilizinin e peshés trupore dhe pérshtatjen
& sportistéve me strukturén e re t& manges s& ushagimit.

Fuogo IT (Muaji 3-)

Intensifikimi i programit dhe rritfa e VO dhe folerancés ndaj laktatit

Faza e dyts pérbénte bérthamén ¢ ngarkesave funksionale dhe metabolike, duke u fokusuar né mitjen ¢
kapacitetit aerobik maksimal dhe aktivizimin mé t& theksuar t& sistemit anaerob laktacid, n& pérputhje me
kéikesat e boksit konkurtues.

Pérmbajtja stérvitore ng ket fazé pérfshinte:

Pérdorimin sistematik & metodgs intervalore, ku veprimet fizike realizoheshin me intensitet t& lartg, me
intervale pushimi t& pjesshme:

Intervalet u strukturuar ng segmente pune prej 3—4 minutash ng intensitet & larté, & ndjekura nga periudha
pushimi aktiv g8 lejonin vetém rikuperim € pjessh&ém.
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Frekuenca kardiake giaté punés arrinte shpesh 180-190 mahje/iminuté, ndérsa gjat® intervaleve & pushimit
géndronte meth 140150 rahje/minuté, duke keijuar stimuj t8 fortg fiziologjiké pér zemrén dhe sistemin
respinator.

Zbatim mé i ploté i metodés Faitlek ng dy variante:

Me zgjatje & macdhe (50-60 minuta), me puls 140150 nahje/minutg, ku aiternoheshin ritme € ngadalté dle
rifnic mesatare.

Me zgjatje mesatare (3040 minuta), me puls 160170 mahje/minaté, ku foteshin segmente me ritém t€ lartg
dhe ndryshime té shpejta t& intensitetit, duke simuluar me besnikéri ndryshimet e ritmit gjaté ndeshjes.

Futja graduale e stérvitjcs malore né javét e dyté dhe 18 retd t€ késaj faze, né tenene me lartési mé t€ madhe
mbi nivelin e detit, pér & stimuluar adaptime hipoksike. Kjo formé stérvitigje synonte tritjen e kapacitetit
transportues t& oksigjenit pémes itjes s8 rmiazave 1 kuqe dhe hemoglobings, t& dokumentuara edhe n&
literaturé si faktord qé ndikojng pozitivisht né mitien e VO:xmax (Ambrozy et al., 2020).

Giaté késaj periudhe, testimet € ndénnjetme t8 VOxmax dhe laktatit ng gjak mundésuan vierésinin e efekteve
{& para t& programit dhe pérshialjen e ngarkesave individuale sipas reagimit t& secilit sportist. Regjimi
ushgimor fasting 16:8 u zbatua n& mény® mé rigoroze, duke ruajtur peshén trupore brenda kategorive
pérkatésc t& peshés dhe duke kontroluar migkohésisht pérbérjen trupore, népémyjet € dhénave € mama nga
testi BOD POD. Balancimi i manjes s& kalorive dhe makronubientéve synonte ruagtien ¢ fuqisé dhe
génchueshmérisg, pa imitur né ményré # panevojshine masén dhjamore (Martinez-Rocdriguez et al., 2021;
Tshibangu, 2023).

Fazy HI (Muaji 5-6)

Fuza specifike para-garés dhe pérshtatia pér Kamypionatin Botéror

Faza e treté ishte faza specifike e pérgatities elitare para Kampionatit Botéror t& Boksit dhe kishte pér géHim
harmonizimin e pérgatitjes fizike me até tekniko—taktike, ruajtjen e nivelit 1€ Jartg & VO:max , optimizimin e
tolerancgs ndaj laktatit dhe meguilimin fin & peshés trupore né funksion t8 kategorisé s€ garimit,

N& kate fazs: '

Metoda intervalore u pérshtat drejtpérdrejt me strukturgn e ndeshyes 3 x 3 minuta:

U aplikuan seanca boksi t& simuluar, me tre deri n& katér raunde nga 3 minuta, me 1 minuté pushim mes
raundeve, ku boksiergt punonin me intensitet & ngjashém me até & garts, nén komandat e trajnerit.

Né pjesé t& caktuara 18 késaj faze, testimet u shoggruan edhe me matje t& VOz dhe frekuencés kardiake pémies
pajisjes K5, si dhe me matje 1€ laktatit pas raimdeve, pér t& kontrolluar ngarkesén metabolike,

U ruajt péadorimi § metodés s& vazhdueshme dhe Fatlek, por me véllim mé t& reduktuar dhe intensitet mé &
larté:

Viapime 20~30 minuta me ritém t8 shpejté, me puls 160165 mahje/minutE, pér raajtien e kapacitetit acrobik
pa shkaktuar lodhje t& tep&it kronike,

Seanca Fartlek-u me koh&zgjatje mé & shkutér, por me ndérime mé (€ shpeshita & ritmit, pér & pSnmirésuar
adaptimin ndaj situatave dinamike gjat& ndeshjes.

Stérvitia malore u pedor né ményré mé selektive, kiyesisht ng fillim t€ fazés s€ tret€, pér € ruajtur stimulin
hipoksik, ndérsa ng javét e fundit para kampionatit fokusi zhvendosej te stérvitjet specifike me intensitet &
larté dhe volum mé t& kontrolluar,
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N aspektin ushqimor, né kété fazé u bé rregullimi i imét i regjimit fasting 16:8 né varési (€ datés s¢ garés,
duke siguruar rajtjen ¢ peshés trupore né nivele optimale, pa komprometuar fuqing, shpejtésiné dhe
rikuperimin, Pérmes kombinimit & & dhénave (& pérbérjes trupore (BOD POD), VO:max , laktatit dhe
frekuencés kardiake, u synua ¢ sportisti t& mbéminte né Kampionatin Botéror ng njg gjendje (€ balancuar
mes ngarkesés dhe rikuperimit. Ndarja e programit stérvitor né tri faza dy-mujore — fazé bazé funksionale,
fazé intensifikimi dhe fazé specifike para—garés — i legjoi grupit eksperimental t& kalonte gradualisht nga
pergatitja e géndrueshmérisé sé pérgjithshme né pérgatitjen specifike elitare, duke respektuar parimet e
periodizimit, kontrollit fiziologjik dhe menaxhimit ushgimor pér boksierét elitaré q& synojné performancé t&
laité né njg kampionat botéror.

3.7.2. Programi stérvitoré:
FAZA T—Ndértimi i bazés funksionale

(Muaji 1-2)

Qéllimi: rritja e kapacitetit acrobik, pérmirésimi i oksigjenimit periferik, rritja e efikasitetit t&
zemiés dhe mushkérive.

Réndési e veganté: pérgatitja e trupit pér ngarkesa mé t€ larta né fazat né vijim.

Ta rogrami stervitore fazs
Fable 1 Programi stervitore faza |

Vrapim i ngadalt& 45 35 min Fartlek me ndérrim ritmi gdo 5 Ngjitje kadre 20 min , zbritje

min, puls 140-150 min teknike

50 min vrap me ritém 40 min Fartlek progresiv (ritém i larté  Vrap 30 min né& lart&si, puls 150
mesatar 150-160 né min ¢ fundit t& ¢do blloku)

Testi brendshém: 30 min = 40 min ndérrime ritmesh 2/2 Kodra 3 heré nga 8 min me pushim
ritém konstant 3 min

45 min vrap i kombinuar 3035 min Fartlek i liré Vrap malor 40 min, terrene t&

+ 10 min drills pérziera

50 min vrap + sprint 40 min Fartlek me intensitet mesatar ~ Sté€rvitje hipoksike n€ lart&si (45
6100 m min)

- Ngarkes€ rritése 55 min -~ 45 min Fartlek strukturuar Vrap malor, ngjitje teknike 50 min
45 min+ 15 min 35—40 min Fartlek Kodra 46 min me puls 160-165
ushtrime stabiliteti

- 50 min ritém mesatar 45 min Fartlek intervalor Terren i kombinuar 50 min
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FAZA 11— Ndértimi i géndrueshmérisé specifike aerobike—anaerobike

(Muaji 3—4)
Qéllimi: aktivizimi i sistemeve encrgjetike t& ngjashme me boksin; rritja e tolerancés ndaj
laktatit.

Table 2 Programi stervitore faza 2

- 64 minme puls 165-175  10+1 min intensiteti latg  Vrap malor 40 min

55 min ritém i forté 1245 sek + 60 sek pushim Kodra 55 min

46 min + 42 min $+2 min anacrobe 180-190  Sprint malor 10100 m '
shpejtési puls

Test i brendshém 1571 min high intensity Pista 30 min + koordinim

kapaciteti

5+5 min continuous hard 63 min simulim boks ' Terren malor 50 min.

4x8 min me ritém konstant 10290 sek anaerobe Kodra 64 min

30-35 min ritém progresiv  §+2.5 min intensitet i lart¢  Terren malor teknik

- 64 min me rritje ritmi 10=1 min/ I min pushim Pista + sprint 82200 m
FAZA 111 — Pérgatitja specifike pér kampionatin botéror
(Muaji 5-6)

Q&llimi: optimizimi i performancés, rritja e VO.max , rritja e tolerancés ndaj acidit laktik,
ngarkesa t& strukturuara sipas profileve t& ndeshjes

Table 3 Programi stervitore faza 3

'3x3 min simulim ndeshjeje

121 min intensitet shum& i~ 35 min vrap i lehté
lart¢.

4%3 min me ritém ¢ larté 10%90 sek me puls 185-190 Terren i buté 40 min
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. 5%3 min continuous fight 82 min anaerobe 30 min vrap teknik
mode
- Sparing teknik + intervale 12x1.5 min Rikuperim 30 min
- Simulim ndeshjeje 4 raunde 101 min + sprint 880 m Vrap i lehté 35 min
- Simulim i ploté kampionati 8%2.5 min 30 min + stretching
= Ngarkesé kulmore 12»1 min intensitet maksimal 30 min

Zbritje ngarkese (tapering) 6> 1 min kontroll ritmi 25 min ritém i ulét

3.7.3 Monitorimi fiziologjik

Gjaté gjithé programit, pér secilén fazé u monitoruan:

Frekuenca kardiake (HR) pérmes sensoréve & monitorimit ng K5 dhe Polar.
VO:max dhe ventilimi minutor (VE) né testet paraprake dhe pas pérfundimit.
Niveli i laktatit né gjak (mmol/L) pér ¢do sportist né fazat T1 dhe T2.

Ng kétg ményig, programi stérvitor ofroi njé ndéithurje shkencore midis trajnimit fizik dhe monitorimit
fiziologjik, duke garantuar pémmirésime % qéndiueshme né performancén e boksieréve elitar€, pa
komprometuar shéndetin dhe rikuperimin e tyre.

3.8 PROCEDURAT E ANALIZES STATISTIKORE

Té dhénat e mbledhura né kété studim u analizuan duke pérdorur procedura statistikore (¢
standardizuara, me géllim garantimin e sakt@sisg, vlefshmérisé dhe interpretimit t€ besueshém t&
rezultateve. Analiza statistikore u krye n& disa etapa t& njépasnjéshme, né pérputhje me objektivat
e studimit dhe natyrén e variablave & analizuara.

Né fazén fillestare, u aplikuan testet e normalitetit t& shpérndarjes pér & vlerésuar nése té€ dhénat
pérmbushnin supozimet e analizave parametrike. Pér kété qéllim u pérdor testi Shapiro-Eilk pér
mostrat me madhési té vogél, si dhe testi Kolmogorov—Smirnov si proceduré plotésuese verifikimi.
Vlerat € p > 0.05 u konsideruan tregues & shpérndarjes normale & t€ dhénave. Paralelisht, u testua
homogjeniteti i variancave ndérmjet grupeve pérmes testit t& Levene, pér € verifikuar barazing e
variancave dhe pér t& pércaktuar pérdorimin korrekt t& analizave krahasuese parametrike.

Pérpara ndérhyrjes stérvitore dhe nutricionale, u realizua njé krahasim fillestar ndérmjet grupeve
(baseline equivalence) pér t& siguruar q& grupi eksperimental dhe grupi i kontrollit nuk paragisnin
dallime statistikisht domethénése né variablat kryesore antropometrike, fiziologjike dhe
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metabolike. Ky hap ishte thelb&sor pér t8 garantuar se ndryshimet e vérejtura pas ndérhyrjes mund
t’1 atribuoheshin ndérhyrjes dhe jo daflimeve fillestare ndérmjet grupeve.

Analiza e pyetésorit t&8 ushgyerjes dhe praktikave nutricionale u realizua fillimisht p&rmes
statistikave deskriptive, duke pérfshiré frekuencat, pérqindjet dhe treguesit qendroré t&
shpérndarjes. Pér variablat sasiore € pyetésorit, v llogarit€n mesatarja (Mean), devijimi standard
(SD), vierat minimale dhe maksimale, rangu dhe varianca, t& paraqitura n& tabela pérkatése pér
interpretim t& qarté dhe té strukturvar,

Pé&r analizat krahasuese, u pérdor t-testi parametrik, né varési t& dizajnit t& studimit dhe strukturés
58 t& dh&nave. t-testi i pavarur (independent t-test) u aplikua pér krahasimin e vlerave ndérmjet
grupit eksperimental dhe grupit t€ kontrollit, ndérsa (-testi i ¢iftézuar (paired t-test) u p&rdor pér
krahasimet brenda t& nj&jtit grup ndénmjet Testit | {T1) dhe Testit 2 (T2), Rezultatet ¢ t-testit u
raportuan duke pérfshiré mesataren = SD, vlerdn e statistikés 1 (t-value), nivelin e réndésisé
statistikore (p-value) dhe madhésing e efektit t& llogaritur pérmes Cohen’s d, p&r t€ vlerésuar
réndésing praktike € dallimeve t& vérejtura.

Pér analizimin e efekteve t8 shuméfishta t& faktoréve, u aplikuan analiza € variancés (ANOVA).
N& rastet kur u analizuan dy faktor& kryesorg, si grupi dhe testi ose testi dhe raundi, n pérdor
ANOVA téo-gay. Pér analiza mé komplekse q& pérfshinin disa faktoré njgkoh&sisht (p.sh. grupi x
testi % raundi), u aplikua ANOVA faktoriale me shumé faktorg. Pér secilin inodel ANOVA u
raportaan vlerat ¢ F-fisher, gradét e lirisé dhe p-vatue pérkatése, duke konsideruar p < 0.05 si nivel
domethénie statistikore.

Kur ANOVA rezultoi statistikisht domethénése, v kryen testet post-hoc Bonferroni, p&r {8
identifikuar dallimet specifike ndérmjet ¢ifteve t& variablave dhe pér t& kontrolluar rrezikun e
gabimit t& tipit I né krahasimet e shuméfishia. Rezultatet e analizave post-hoc v paraqitén né tabela
permbledhése, duke pérfshirg diferencat mesatare dhe nivelet e réndésisé statistikore.

Pér vizualizimin ¢ shpérndacjes s¢ t& dhénave dhe identifikimin e variabilitetit ndérindividual, u
pérdorén grafiké boxplot, t8 ndértuar pér variablat kryesore (€ matur, si VOamax , laktati né gjak
dhe treguesit kardiaké. Boxplot-et u pérdorén si mjet plot8sues interpretimi, duke ilustruar
mediangn, intervalin interkuartil dhe vlerat ekstreme pér secilin grup, test dhe raund.

Té gjitha analizat statistikore u kryen duke pérdorur programe statistikore t€ licencuara, dhe niveli
i 18ndésist statistikore u vendos né p < 0.05. Rezultatet u raportuan ng p&rputhje me standardet
bashkékohore t& kérkimit shkencor, duke kombinuar inferpretimin statistik me 1€nd&sing praktike
dhe fiziologjike t& gjetjeve.

3.9 KONSIDERATAT ETIKE DHE TE SIGURISE

Zbatimi i kétij studimi &shis realizuar né péputhje € ploté me parimet etike t& kékimit shkencor dhe
protokoilet e sigurisé t& kérkuara pér studime q& pérfshijng subjekte njerézore. TE gjitha procedurat e
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testimit, ndéthyrjes stérvitore dhe mbledhjes s& 18 di¥nave jané planifikuar dhe zbatuar duke respektuar
standardet ndérkombitare 18 Deklaratés s& Helsinkit (pér péifshivjen etike t& pjesémarrésve né kérkime) dhe
udhézimet institucionale & Universitetit 1€ Sporteve 1€ Tirands.

Pérpara fillimit t& studimit, protokolli i ploté k&rkimor, i cili pérfshinte metodologjing, procesin e ndéihyrjes,
protakollet e teslimeve dhe menaxhimin e & dhénave, ju paagit Komitetit @ FEtikés s& Universitetit (€
Spotteve (& Tiranés . Studiini v miratua dhe u vlerésva i siguit pér piesémarrjen e sportistéve elitarg, me daté
14.05.2024 Nr978\1 Prot.

Cdo pjesémants u informua me shkrim dhe me gojé nbi natyrén e studinit, pérfitimet dhe meziget e
mundshme, ndikimin e protokolieve stérvitore dhe testimeve laboratorike, si dhe & drejtén pér Cu téthequr
nga studimi ng ¢do moment pa pasoja. T gjithé boksierét firmosén pélqimin e informuar péipara prfshirjes.
Studimi shi& konceptuar pér t& minimizuar ¢do mezik 6 mundshém fiziologjik. Testimet e VO:max ,
sparring-u i kontrolluar dhe viergsimet laboratorike jané zhvittuar nén mbikégyrjen e stafit t€ kualifikuar, duke
ndjekur protokollet standarde t& sigurise. Pajisjet mjekésore si Cosmed K5, Treadmill Astrand, Lactate Scout
dhe BOD POD jang pérderur sipas manualeve zyriare t& prodluesve dhe jang sterilizuar pérpara dhe pas ¢do
pérdorimi. Monitorimi i rahjeve t& zemris, pulsoksimetria dhe vier€simi i lodhjes perceptive jang pérdor
pér & parandaluar ngarkesat ¢ tepéita dhe pér 1€ garantuar g8 subjektet & punonin n€ intervale € siguita
fiziologjike.

N& rast 1 ndonjé shqetésimi kardiovaskular, muskuloskeletal ose respirator gjaté testimeve apo ndéhyrjes
stérvitore, protokolli parashikonte ndalimin e menjéhershén & aktivitetit dhe verésimin ¢ sportistit nga
personeli shéndetésor. Nuk u shénuan incidente gjaté periudhés s& studimit, pasi t€ gjitha aktivitetet u kiyen
nén standarde rigoroze 18 sigurise.

Konfidencialiteti i t& dhénave éshté garantuar duke pérdorur kode identifikini pér secilin sportist, pa zbuluar
emia apo informacione personale. Té dhénat € mbledhura do €€ pérdoren vetém pér géllime shikencore dhe
do 8 ruhen né arkivin ¢ mbyllur 8 projektit pér njé periuché i€ péreaktuar nga megullotja institucionale.
Kéto masa siguruan integritetin etik dhe shkencor & studimit, duke garantuar se pjesémarrésit 1 trajtuan me
standardet mé & larta t& sigurisé dhe 1€ drejtave njerézore, si dhe qg € dhénat e prodhuara jan€ € besueshme,
& vlefshme dhe n@ pérputhje me nonnat e kérkimit t8 pérgjegjshém shkencor.
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KAPITULLE IV

REZULTATET

4.1. TESTIVI 1 SUPOZIMEVE STATISTIKORE DHE HOMOGJENITETLI MOSTRIS

Pérpara realizimit t& analizave krahasuese dhe inferenciale, u krye njé vlerésim i detajuar i
supozimeve statistikore bazé, me géllim garantimin e viefshmérisé metodologjike € rezultateve.
Ky hap ishte thelb&sor pér t& p&rcakivar pérshtatshméring e pérdorimit 12 testeve parametrike dhe
pér & verifikuar homogjenitetin fillestar & grupeve eksperimentale dhe t& kontrollit.

4.1.1. Testet e normalitetit té shpérndarjes

Normatliteti i shpérndarjes sé t& dhénave u vlerésua pér t€ gjitha variablat kryesore fiziologjike,
antropometrike dhe metabolike (VO:max, HR, HRR, laktati, BMI, %Fat, FM, FFM), duke
pérdorur testin Shapiro—Eilk pér mostrat me madhési t& vogél dhe testin Kolmogorov—Smirnov si
verifikim shtesé. Rezultatet ¢ testeve t& normalitetit treguan se shumica ¢ variablave né t& dy
grupet, si n& Testin 1 ashtu edhe n& Testin 2, paraqitén shpérndarje aférsisht normale (p > 0.05).
Devijime t& vogla nga normaliteti u evidentuan né disa nénvariabla t& Jaktatit, veganérisht ng
raundet € mévonshme t& testit, cka &shté e pritshme pér variabla metabolikg ine variabilitet & larté
fiziologjik.

Megjithaté, duke marré parasysh:

+ madhésing ¢ krahasueshme t& mostrave,
» simelring refative t& shpémdarjeve,
+ dhe mbéshtetjen grafike pérmes boxplot-eve,

u konsiderua se supozimi i normalitetit ishte i p&rmbushur n& ményr€ t& mjaftueshme pér vijimin
¢ analizave parametrike.

4.1.2. Testet ¢ homogjenitelit {¢ variancave

Homogjeniteti i variancave ndérmjet grupeve u vlerésna p&rmes testit Levene, pér & gjitha
variablat e analizuara n& fazén fillestare (baseline) dhe pas ndérhyrjes. Rezultatet e testit Levene
treguan mungesé t& dallimeve statistikisht té réndésishme n& varviancat nd&mjet grupit
eksperimental dhe atij t& kontrollit (p > 0.05 p&r shumicén e variablave). Kjo tregon se shpérndarja
e variancés ishte e krahasueshme ndérmjet grupeve, duke pé&rmbushur njé tjetér kusht thelbésor
pér pérdorimin e t-testit pér mostra t& pavarura dhe analizave 8 variancés (ANOVA). N& rastet
sporadike ku u evidentua heterogjenitet i leht® i variancés, u morgn n& konsideraté procedura
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korrigjuese (p.sh. Eelch’s correction), megiithatg pa ndikuar ng interpretimin e pérgjithshém t&
rezultateve.

4.1.3. Krahasimi fillestar ndérmyjet grupeve (baseline equivalence)

Pér t& vlergsuar ekuivalencén fillestave t&€ grupeve, u kryen analiza krahasuese ndérmijet grupit
eksperimental dhe atij té kontrollit n& Testin ) p&r t& gjithé treguesit kryesoré:

+ variablat antropometrike (masa trupore, gjatésia, BMI),
» pérbérja trupore (Fat %, FM, FFM, TGV),

o parametrat kardiorespiratoré (VO.max, HR, HRR),

» dhe nivelet bazale t& lakiatit,

Analizat statistikore treguan se nuk ekzisionin dallime statistikisht t& réndésishme nd&rmjet
giupeve né Tazén fillestare (p > 0.05), duke konfirmuar se grupet ishin homogjene dhe i€
krahasueshme pérpara ndérhyijes stérvitore dhe nutricionale. Kjo ekuivalencg fillestare pérforcon
viefshinéring ¢ dizajnit eksperimental dhe lejon atribuimin e ndryshimeve t& mévonshme kryesisht
efektit t& ndérhyrjes dhe jo dallimeve paraprake ndérmjet grupeve.

4.1.4. hplikimet metodologjike pér analizaf pasuese

Bazuar né rezultatet e testeve t# normalitetit, homogjenitetit t€ variancave dhe ckuivalencés
fillestare, u konstatua se supozimet statistikore kryesore ishin t& pgrmbushura. Kjo lejoi pérdorimin
e

s+ testeve parametrike (t-test p&r mostra t& pavarura dhe 8 giftuara),
+ analizave & variancts (ANOVA one-8ay dhe téo-éay),

¢ analizés s& besueshingrisé (1CC me intervale besimi},

s dhe modeleve té regresionit linear.

Pér mé tepér, pérdorimi i madhésive t§ efektit (Cohen’s d) dhe intervaleve t€ besimit siguroi njé
vierésim mé & ploté t& réndésiss praktike 8 rezultateve, pértej domethénies statistikore, N& k&t&
ményré, analiza statistikore e studimit v mbdshtet mbi nj& bazé metodologjike sclide, duke
garantuar besueshméri dhe rigorozitet shkencor né interpretimin e rezultateve t& paragitura né
nénkapitujt vijues.

42. REZULTATET E PYETESORIT TE USHQYERJES DHE PRAKTIKAVE
NUTRICIONALE

Té dhénat e mbledhura pé&rmes pyetésorit t& strukturuar ofrojng informacion € detajuar mbi

zakenet ushqgimore, praktikat nulricionale, strategjité e menaxhimit t& pesh&s, hidratimin dbe
perceptimin subjektiy t& sportistéve lidhur me dietén e tyre. Analiza e méposhtme paraqet
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rezultatet né formé pérshkruese, duke pérdorur frekuenca absolute, pérgindje dhe paraqitje grafike,
me qéllim evidentimin e shpérndarjes dhe variabilitetit t& pérgjigjeve.

4.2.1. Struktura e vakteve dhe planifikimi i dietés

Analiza e strukturés sé vakteve ditore tregoi se pjesa mé e madhe e pjesémarrésve ndjek njé regjim
ushgimor relativisht t& organizuar. Konkretisht, 51.52% e sportistéve raportuan konsumimin e tre
vakiteve kryesore né dité, ndérsa 24.24% konsumonin dy vakte, Njé pérqindje mé e vogél raportoi
modele t& tjera ushqimi, duke reflektuar variabilitet individual né strukturimin e dietés. N€ lidhje
me planifikimin e dietés, 36.36% e pjesémarrésve deklaruan se ndjekin nj€ plan ushgimor &
strukturuar, t€ hartuar ose (& mbikéqyrur nga specialisté & fushés (nutricionisté/trajner€). Pjesa
tjetér e sportistéve raportoi se ushqehet né bazé & peérvojés personale ose rekomandimeve
joformale.

Table 4 Struktura e vakteve dhe planifikimi i dietés.

Variabli Frekuenca (%o)

2 vakte/dité 24.24

3 vakte/dité 51.52

Plan ushqimor i 36.36

strukturuar

Pa plan té strukturuar 63.64
16
14 1
12 A
G 101
ﬁ -5
4 -
2 -
0-

m
Numri | vakteve né dité

Figure 6 Shpérndarja e numrit (¢ vakieve ditore tek boksierét elitare.
Grafiku né figurén 6 paraget frekuencén e sportistéve sipas numrit té vakteve t€ konsumuara né
ditg. Vérehet se dominon konsumimi i tre vakteve ditore, ndérsa dy dhe katér vakte paragiten me

frekuenceé mé té ulét, duke reflektuar njé strukturé relativisht t& standardizuar t& ushqyerjes.
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4.2.2. Pérdorimi i suplementeve sportive

Rezultatet treguan se pérdorimi i suplementeve sportive nuk &hté i pérhapur gjerésisht ndérmjet
sportistéve t& pérfshiré né studim. Vetém 30.30% e pjesémarrésve raportuan konsum (& rregullt (&
suplementeve sportive, si proteina pluhur ose aminoacide, ndérsa 69.70% deklaruan se nuk
pérdorin suplemente. Kéto t&¢ dhé&na tregojné njé shpérndarje asimetrike t&€ pérdorimit té
suplementeve, me njé shumicé & theksuar drejt mos-pérdorimit.

Table 5 Pérdorimi i suplementeve sportive.

* Pérdorimi i suplementeve  Pérqindja (%)
Po | 3030
Jo |_ 69.70

Pergindja (%)
g & 8

o o
Pérdorimi i suplementeve sportive

Figure 7 Shpérndarja ¢ ptrdorimil (€ suplenienteve sportive tek hoksier@t elitaré.

Figura 7 paraqet frekuencén e sportistéve qé raportojné pérdorimin (“Po”) dhe mos-pérdorimin
(“Jo”) e suplementeve sportive. Rezultatet tregojné se shumica e pjesémarrésve nuk pérdorin
suplemente sportive, ndérsa njé pérqindje mé e vogél raporton pérdorim t€ rregullt (€ tyre.

4.2.3. Strategjité e uljes sé peshés para garave

Njé pjes¢ shumé e madhe e pjesémarrésve raportoi pérdorimin e strategjive pér uljen e peshés
trupore para garave. Konkretisht, 45.45% e sportistéve deklaruan se shpesh ndjekin praktika pér
reduktimin e peshés, ndérsa 48.48% e b&jné kété ndonjéhers. Vetém njé pérqindje minimale

raportoi se nuk aplikon strategji t& tilla.

Metodat mé t& pérdorura pér humbjen e peshés ishin:
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o Kufizimi kalorik ekstrem: 30.30%

o Rritja e aktivitetit fizik: 30.30%

« Pérdorimi i saunés ose veshjeve plastike: 24.24%
o Kufizimi i konsumit t& ujit: 15.15%

Table 6 Metodat e uljes s¢ peshés para garave.

Kufizim kalorilc . 30.30
¥ Ruritje e aktivitetit fizik A | 3030
Sauna/veshje plastike 24.24
Kufizim i ujit 15.15
m -
251
- 201
b
32,
-
15
g
&
10 4
s -
o .

sort¥ ¥ v i
@ T et !

e
A We ‘.;auhﬁ

Figure 8 Shpérndarjn ¢ metodave (€ pérdorura pér uljen e peshés para garave hoksierét elitaré.

Tigura 8 paraqet pérqindjen e sportistéve qé raportojné pérdorimin e metodave t&€ ndryshme pér
reduktimin e peshés trupore para garave. Metodat mé té shpeshta rezultojng kufizimi kalorik dhe
rritja e aktivitetit fizik, ndérsa njé pérqindje e konsiderueshme e sportistéve pérdorin edhe metoda
qé lidhen me dehidratimin, si sauna ose kufizimi i konsumit & ujit. Shpérndarja e t€ dhénave tregon
diversitet né strategjité e menaxhimit & peshés dhe thekson praning ¢ praktikave potencialisht
agresive.

4.2.4. Hidratimi dhe konsumi i ushqimeve (¢ pérpunuara
Né lidhje me hidratimin ditor, 51.52% e pjesémarrésve raportuan konsum 2-3 litra uj€ né ditg,

ndérsa 24.24% konsumonin m# shumé se 3 litra. Asnjé sportist nuk raportoi konsum nén 1 litér
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ujé né dité. Né lidhje me ushgimet e pérpunuara, shumica e sportistéve deklaruvan se i konsumaojng
rrallé ose aspak, zakonisht 1-2 heré né javé ose mé rrallg.

Table 7 Hidratimi dhe ushgimet e pérpunuara,

51.52
24.24
shumica

3-_

8

Pérgindja (%)

m
=
L

107

2-3 Lujédité >3 L ujé/dité
Kategorité e hidratimit

Figure Y Shpérndarja ¢ kategorive (€ konsumit ditor € ujit tek boksierét elitaré.

Figura 9 paraqet pérgindjen e sportistéve sipas nivelit t€ konsumit ditor t€ ujit. Rezultatet tregojné
se mbi gjysmén e pjesémarrésve raportojné konsum prej 2-3 litrash ujé né dit€, ndérsa njé
pérqindje mé e vogél konsumon mé shumé se 3 litra ujé né dité. Kéto t€ dhéna pasqyrojné njé nivel
pérgjithésisht t& pérshtatshém t& hidratimit n& popullatén e studiuar.

4.2.5. Perceptimi personal dhe simptomat fiziologjike gjaté dietés

NEé vlerésimin subjektiv ¢ dietés, shumica ¢ sportistéve e konsideruan ushqyerjen e tyre si “t&
miré” ose “shumé & miré”, ndérsa vetém njé pérqindje e vogél e vlerésoi si mesatare. Megjithaté,
rezultatet treguan se gjaté periudhave té reduktimit t& peshés:

o 72.7% e pjesémarrésve raportuan lodhje t& theksuar,
o rreth 9% raportuan episode marramendijeje ose humbje t& vetédijes.



Table 8 Simptomat gjnté dietés.

R |
| Marramendje/Humbje ndjenje ‘ ~9

25 4

20

Lodhje

Pa-simptoma
Marramend;e

Simptemat gjate digtes
Figure 10 Shpérndarja e simptomave fiziologjike (€ raportuara gjaté perindhave (€ reduktimit € peshés,
Figura 10 paraqet frekuencén e simptomave t& raportuara nga sportistét gjaté perindhave t¢ dietés.
Dominon ndjesia e lodhjes, ndérsa njé numér mé i vogél sportistésh raportojné marramendje. Njé

piesé e pjesémarrésve nuk kané raportuar simptoma, duke reflektuar variabilitet individual né
tolerancén ndaj kufizimeve dietike.

4.2.6. Analiza pérshkruese dhe shpérndarja e té dhénave

Analiza pérshkruese tregoi shpérndarje jo simetrike pér disa variabla t& lidhura me menaxhimin e
peshés dhe simptomat fiziologjike. Rezulatet e ketij studimi evidentuan:

s variabilitet t€ larté ndérindividual,
o praning e vlerave ekstreme,
o dhe diferenca té dukshme né praktikat nutricionale.

Kéto rezultate pérbéjing njé bazé t& qéndrueshme pér analizat krahasuese fiziologjike dhe
diskutimin interpretativ q¢ do t& zhvillohet né kapitullin e diskutimeve.
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4.3.1. Ndryshimet brenda grupif eksperimental

Ndryshimet antropometrike brenda grupit eksperimental u analizuan duke krahasnar matjet e Testit
I dhe Testit 2 pér té njéjtét individé (n = 10). Pér kété qéllim u pérdorén statistika pérshkruese,
testi paired t-fest dhe madhésia e efektit (Cohen’s d), ndérsa shpérndarja e t€ dhénave u ilustrua
pérmes boxplot-eve. Tabela 10 jep statistikat pérshkruese (€ grupi eksperimental pér testet 1 dhe 2

Table 9 Statistikat pérshkruese antropometrike né grupin eksperimental (T1-T2).

Pesha 849+

63 | 120 ’ ‘ 318.54 ] 57 2
(kg) 17.85 ‘ I 16.68 ;
| Gjatésia | 177.3 ‘ 160 ‘ 33 | 79.79 1773 | 160 | 193 33 7979
(em) | £893 | +8.93
BMI 2673 | 220 ‘ 22| 102 | 977 2451 | 203 | 301 | 98 8.50
(keim?) | 313 | 292 |

Nga Testi 1 né Testin 2 vérehet njé ulje ¢ qarté e peshés trupore dhe e BMI-sé mesatare né grupin
cksperimental, e shogéruar me reduktim t& lehté t& variancés, ¢ka sugjeron njé tendencé drejt
homogenizimit t& profilit trupor. Gjatésia trupore mbetet e pandryshuar, si¢ pritet fiziologjikisht,
dhe shérben si tregues i stabilitetit t& matjeve.

Table 10 Paired t-test (T1 vs T2) dhe madhésia e efekiit ng grupin eksperimental.

TN 84.9+17.85 7791668  11.07 .. :
Gjatésia 17734893 177.3+8.93 — — —
(em)
26734313 4514292 1283 406 <0.001

P <0.05 statistikishi e réndésishme

Analiza me paired t-test tregoi njé ulje statistikisht shumé (& réndésishme t€ peshés trupore dhe
BMI-sé nga Testi | né Testin 2 (p < 0.001). Madhésia e efektit (Cohen’s d) rezultoi shumé e larté
pér té dy variablat, duke treguar se ndryshimet e¢ vérejtura nuk jané vetém statistikisht
domethénése, por edhe fiziologjikisht relevante. Pér gjatésing trupore, testi statistikor nuk u
aplikua, pasi variabla &shté konstante ndérmjet matjeve.
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Figure 11 Boxplot i peshiés trupore n€ grupin cksperimental n@ Testin 1 dhe Testin 2.

Figura 11 ilustron shpérndarjen e peshés trupore pé&rpara dhe pas ndérhyrjes. Vérehet njé
zhvendosje e qarté e medianés drejt vlerave mé € uléta né Testin 2, e shogéruar me reduktim t&
intervalit ndérkuartilor, duke reflektuar ulje t& peshés trupore dhe homogjenizim relativ té
shpérndarjes pas ndérhyrjes.

32 1

28 1

26

BMI (kg/m?)

24 1

22 1

20 1

Testi

Figure 12 Boxplot i indeksit (¢ mas@s trapore (BMI) 0€ grapin eksperimental né Testin 1 dhe Testin 2.

Boxplot-i n& figurén 12 tregon njé reduktim t& medianés s¢ BMI-s& nga Testi 1 né Testin 2, si dhe
ngushtim t& shpérndarjes sé vlerave, duke sugjeruar njé adaptim trupor t& réndésishém pas
ndérhyrjes stérvitore dhe nutricionale.

Rezultatet tregojné se ndérhyrja e aplikuar midis Testit 1 dhe Testit 2 éshté shogéruar me reduktim
t&¢ konsiderueshém t& peshés trupore dhe BMI-sé tek sportistét e grupit eksperimental. Kéto
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ndryshime sugjerojné adaptime trupore (€ réndésishme, (€ cilat do € interpretohen mé tej né lidhje
me paramelrat fiziologjiké dhe metaboliké né kapitujt pasardhés.

4.3.2. Ndryshimet brenda grupit (¢ kontrollit

Ndryshimet antropometrike brenda grupit t& kontrollit u analizuan duke krahasuar matjet e Testit
I dhe Testit 2 pér t€ njéjtét sportisté (n = 10). Analiza pérfshiu statistika pérshkruese, paired t-test
dhe madhésiné e efektit (Cohen’s d), ndérsa shpérndarja e t&é dhénave u ilustrua pérmes boxplot-
eve. NE tabelén 11 jepen té dhénat e statsistikés pérshkruese pér grupin e kontrollit pér t€ dy testet.

Table 11 Statistikat pérshkruese antropometrike né grupin e kontrollit (T1-12).

Tes

Pesha 83.9+ 66 | 100 34 110.54 77.2% 60 | 92 32 101.07

(kg) 1051 10.05
Gjatésia = 1791+ | 170 | 190 | 20 50.54 1790+ | 170 | 190 | 20 50.54
(em) ‘ 7.11 7.11 _

BMI | 2605+ | 228|291 | 63 308 | 2397+ (208|264 | 56 | 273
(kg/m?) ‘ 1.75 1.65 f

Nga Testi 1 né Testin 2 vérehet njé reduktim mesatar i peshés trupore dhe BMI-sé né grupin e
kontrollit, i shogéruar me ulje t&é lehté té variancés. Gjatésia trupore mbetet konstante ndérmjet
matjeve, duke reflektuar stabilitetin e treguesit antropometrik dhe besueshméring e protokollit t&
matjes.

Table 12 Paired t-test (T1 vs T2) dhe madhésia ¢ efektit né grupin e kontrollit.

Pesha (kg) | 83941051 | 77221005 | 1693 ]
Gjatisia (cm) 179.1+7.11 | 179.1+7.11 - == —
BMI (kg/m?) | 2605+ 175 = 23974165 1613 510 <0.001 _|

P <0.05 statistikisht e réndésishme

Rezultatet e paired (-test tregojné njé ulje statistikisht shumé t€ réndésishme t€ peshés trupore dhe
BMI-s& nga Testi 1 né Testin 2 (p < 0.001). Madhésité e efektit (Cohen’s d) jan& shumé té larta,
duke treguar se ndryshimet e vérejtura jané jo vetém statistikisht domethénése, por edhe
fiziologjikisht t& réndésishme. Ndryshimet né grupin e kontrollit sugjerojné adaptime trupore qé
mund t& lidhen me faktoré stérvitoré ruting ose menaxhim standard t& peshés, pavarésisht
mungesés sé njé ndérhyrjeje t& strukturuar.
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Figure 13 Boxplol i peshés trupore né grupin ¢ kontrvollit (Testi | vs Testi 2).

Figura 13 paraget shpérndarjen e peshés trupore pérpara dhe pas periudhés sé vézhgimil né
grupin e kontrollit, duke treguar zhvendosje 1¢ medianés drejt vierave mé té uléta né Testin 2.
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L)
(=]

Ll
-

221

T T
Testi 1 Testi 2
Matja

Figure 14 Boxplot i BMI né grupin ¢ kontrollit (Testi 1 vs Testi 2).

Boxplot-i né figurén 14 ilustron veduktim té medianés sé BMI-sé dhe ngushtim té shpérndarjes sé
vierave né Testin 2 krahasuar me Testin 1.

4.3.3. Krahasimi ndérmjet grupeve (eksperimental vs kontroll)
Krahasimi ndérmjet grupeve u realizua pér t& vlerdsuar nése ndryshimet antropometrike t&

vérejtura ndérmjet Testit 1 dhe Testit 2 diferonin midis grupit eksperimental dhe grupit t&
kontrollit. Pér kété qéllim, u analizua ndryshimi absolut (A = Testi 2 — Testi 1) pér secilin individ,
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si pér peshén trupore ashtu edhe pér BMI-né. Kjo qasje lejon njé vlerésim mé t¢ drejipérdrejté (&
efektit t& ndérhyrjes, duke minimizuar ndikimin e variabilitetit fillestar ndérindividual.

A ) Krahasimi i ndryshimeve mesatare ndérmjet grupeve

Analiza deskriptive e ndryshimeve mesatare ndénnjet Testit 1 dhe Testit 2 tregoi se (¢ dy grupet pérjetuan
reduktime & ngjashme antropometrike gjaté periudhés s€ studimit. Konkretisht, grupi eksperimental shfagi
njé ulje mesatare (& peshés trupore prej —7.0 + 2.0 kg, ndérsa grupi i kontrollit regjistroi njé ulje mesatare prej
—6.7+ 1.25 kg, Né & njéjtén linjé, ndryshimet né indeksin e masés trupore (BMI) rezultuan t€ krahasueshme,
me njé reduktim mesatar prej —2.22 = 0.55 kg/m? né grupin eksperimental dhe —2.08 + 0.41 kg/m? ngé grupin
e kontrollit. Kéto rezultate sugjerojné se, nga piképamja antropometrike, dinamika e ndryshimeve gjaté
periudhés sé vézhgimit ka gené e ngjashme né (& dy grupet, pa diferenca t¢ theksuara né nivelin deskriptiv.

B) Analiza inferenciale — Independent t-test dhe madhésia e efektit

Table 13 Krahasimi ndérmjet grupeve pér ndryshimet antropometrike (A = T2-T1).

______________ —6.7%125 | —040 | —0.I8

APesha(kg) | -7.0£20 - | | _
ABMI (kg/m?) | —222+055 | -2.08+041 | -065 | —029 | 0.53

P <0.05 statistikisht e réndésishme
C) Analiza statistikore dhe fiziologjile

Pér krahasimin ndérmjet grupeve u pérdor independent t-test, pasi ndryshimet (A) pér secilin grup
pérb&ing mostra & pavarura. Rezultatet treguan se nuk ekzistojné dallime statistikisht &
réndésishme ndérmjet grupit eksperimental dhe atij t& kontrollit, as pér peshén trupore dhe as pér
BMI-né (p > 0.05). Madhésité e efektit (Cohen’s d) rezultuan t& vogla, duke sugjeruar se diferencat
ndérmjet grupeve jané t€ kufizuara nga piképamja praktike dhe fiziologjike. Kjo nénkupton se
reduktimi i peshés trupore dhe i BMI-sé ka ndodhur né ményré té ngjashme né té dy grupet, pa njé
avantazh t& qarté statistikor pér grupin eksperimental n& aspektin antropometrik.
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Figure 15 Boxplot i ndryshimit t€ peshés trupore (A) n€ grupin cksperimental dhe grupin e kontrollit.

Figura 15 paraget né ményré sintetike shpérndarjen e ndryshimit t& peshés trupore (A) né grupin
eksperimental dhe grupin e kontrollit, t¢ dalluara qarté pérmes pérdorimit t€ ngjyrave t& ndryshme.
Boxplot-et ilustrojné medianén, intervalin ndérkuartilor dhe shtrirjen e vlerave, duke treguar se t&
dy grupet kané pérjetuar reduktime té krahasueshme t& peshés trupore gjaté perindh&s sé studimit.
Mbivendosja e shpérndarjeve dhe aférsia e medianave sugjerojné se dinamika e uljes s€ peshés ka
gené e ngjashme né t& dy grupet. Te grupi i kontrollit, €hisker-i i posht€m paraqitet shumé i
shkurtér ose vizualisht i kufizuar, pasi vlera minimale e ndryshimit bie brenda ose shumé prané
intervalit nd&rkuartilor, duke reflektuar mungesén e njé bishti & theksuvar t¢ shpérndarjes né

drejtimin negativ.
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Figure 16 Boxplot i ndryshimit t¢ BMI-s€ (A) né grupin eksperimental dhe grupin e kontrollit

Boxplot-i né figurén 16 ilustron shpérndarjen e ndryshimit t¢ BMI-s¢€ né (€ dy grupet, me ngjyra
t¢ ndryshme pér t& theksuar dallimet ndérmjet grupeve. Mbivendosja e shpérndarjeve sugjeron
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mungesé té diferencave (& theksuara antropometrike ndérmjet grupit eksperimental dhe atij (€
kontrollit

4.4, REZULTATET E PERBIEERJES TRUPORE — BOD POD

Né kété seksion paragiten rezultatet e pérbérjes trupore t€ sportistéve, € vlerésuara pérmes
metodés BOD POD, e cila ofron matje t& sakta dhe t& besueshme t&¢ komponentéve kryesoré
truporé. Analiza fokusohet né ndryshimet e pérqindjes s¢ yndyrés trupore (%Fat), masés yndyrore
(FM), masés pa yndyré (FFM) dhe volumit total t& gazit (TGV), duke krahasuar vlerat ¢ marra né
Testin 1 dhe Testin 2. Kéto rezultate shérbejné pér t& vlerésuar adaptimet trupore € lidhura me
ndérhyrjen stérvitore dhe nutricionale dhe pérb&jné njé bazé t& réndésishme pér interpretimin e
ndryshimeve fiziologjike t€ diskutuara né kapitujt pasardhés.

4.4.1. Ndryshimet brenda grupit eksperimental (pérbérja trupore — Testi 1 vs Testi

2)

Matjet e pérbérjes trupore u realizuan pér grupin eksperimental né dy momente (Testi 1 dhe Testi
2), duke pérdorur metodén BOD POD. Analiza u fokusua né vlerésimin e ndryshimeve né
pérgindjen e yndyrés trupore (%I at), masén yndyrore (FM), masén pa yndyré (FFM) dhe volumin
total t& gazit (TGV). Tabela 14 jep statistikén p&rshkruese t& pérbérjes trupore pér grupin
eksperimental né t€ dy testet.

Table 14 Statistikat pérshkruese t€ pérbérjes trupore né grupin eksperimental (T1-T2).

| % Fat | 21618374 | 160 281 | 121 | 1395 | 1688£377 | 110 227 | 117 | 1423
FM (kg) | 1892+732 | 104 | 33.7 | 233 53.58 | 19.3_9%.461 7.8 | 28.8 ] 21.0 | 41.74
FFM  65.98:10.64 | 51.0 @ 86.3 ‘ 353 113.14 | 62.01+10.76 I 477 | 837 |"355 ‘ 115.87
|

(kg) ! | |

TGV | 575055 | 47 | 67 | 20 0.30 5.75+0.55
w |

47 | 67 ‘ 2.0 ’ 0.30

Nga Testi 1 né Testin 2 vérchet njé reduktim i qarté i pérqindjes s¢ yndyrés trupore dhe i masés
yndyrore, i shogéruar me ulje (€ lehté ¢ masés pa yndyré. Variabiliteti ndérindividual mbetet i
moderuar, ndérsa vlerat e TGV-sé shfagen identike ndérmjet matjeve, duke reflektuar stabilitetin
teknik té matjes.

Analiza inferenciale u realizua pérmes pérdorimit t& paired t-test, duke qené se matjet e pérbérjes

trupore jané kryer né dy momente t€ ndryshme (Testi 1 dhe Testi 2) te t& njgjtét individe t€ grupit
eksperimental.
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Table 15 Paired t-test (T1 vs T2) pér pérbérjen trupore né grupin eksperimental,

% Fat 21.61 +3.74 16.88 + 3.77

| 2772 | -876 | <0.001 |
FM (kg) 18924732 | 1539646 | 1056 | 334 | <0.00
FFM (kg) | 6598+£1064 | 62011076 | 678 | -214 | <0.001
TGV (L) | 5754055 | sms055 | — | O — | — |

P <0.05 statistikisht e réndésishme

Rezultatet treguan ulje statistikisht shumé té réndésishme té pérqindjes s& yndyrés trupore (%oFat),
masés yndyrore (FM) dhe masés pa yndyré (FFM), me vlera p <0.001 pér t€ gjitha kéto variabla,
duke konfirmuar ekzistencén e ndryshimeve reale pas ndérhyrjes. Madhésité e efektit, (¢ vlerésuara
pérmes koeficientit Cohen’s d, rezultuan shumé té larta, ¢ka tregon se ndryshimet e vérejtura nuk
jané vetém statistikisht domethénése, por edhe klinikisht dhe fiziologjikisht relevante. Kéto gjetje
sugjerajné se ndérhyrja e aplikuar ka ndikuar ndjeshém né pérbérjen trupore té€ sportistéve, duke
reflektuar adaptime metabolike dhe strukturore t& réndésishme. Né t¢ kundért, mungesa e
ndryshimeve statistikisht & réndésishme né volumin total t&€ gazit (TGV) konfirmon
qéndrueshmériné e kétij treguesi dhe pérforcon besueshmériné e protokollit t€ matjes s€ pérdorur.

Figura 17 paraqet shpérndarjen e pérgindjes s€ yndyrés trupore (%Fat) né grupin eksperimental
pér Testin | dhe Testin 2, & dalluara me ngjyra t& ndryshme pér secilin moment matjeje. Boxplot-
i tregon njé zhvendosje t€ qarté t€ medianés dhe té gjithé shpérndarjes drejt vierave mé t& uléta né
Testin 2, duke reflektuar reduktim té konsiderueshém t& yndyrés trupore pas ndérhyrjes.

27.51
25.0
22,51
7 200
17.5 1
15.0 1

12.5

T "
Testil Testi 2

Figure 17 Boxplol i pérgindjes s yndyrés trupore (%Fal) né grupin eksperimental (Testi 1 vs Testi 2)
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Figure 18 Boxplot i masés yndyrore (FM) 0@ grupin eksperimental (Testi | vs Testi 2).

Figura 18 ilustron ndryshimet n& masén yndyrore (FM) té sportistéve t€ grupit eksperimental midis
Testit 1 dhe Testit 2. Dallimi vizual midis boxplot-eve, i theksuar pérmes pérdorimit t&é ngjyrave
té ndryshme, tregon reduktim t& medianés dhe t& shp&ndarjes s¢ FM-sé né Testin 2, né pérputhje
me uljen e pérgjithshme t& peshés trupore.

B85 1

T T
Testi 1 Testi 2
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Figure 19 Boxplot i mas&s pa yodyré (FEM) n€ grapin eksperimental (Testi 1 vs Testi 2).
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Figura 19 paraget shpérndarjen e masés pa yndyré (FFM) pérpara dhe pas ndérhyrjes né grupin
eksperimental. Boxplot-i tregon njé reduktim t& moderuar & mediangs s¢ FFM-sé né Testin 2, duke
sugjeruar se humbja e masés trupore éshté shoqéruar jo vetém me reduktim t& yndyrés, por edhe
me ndryshime t& kufizuara né komponentin pa yndyré.

4.3.2. Ndryshimet brenda grupit té kontrollit (pérbérja trupore — Testi 1 vs Testi 2)

Matjet e pérbérjes trupore pér grupin e kontrollit u kryen né dy momente kohore (Testi 1 dhe Testi
2) duke pérdorur metodén BOD POD. Analiza u fokusua né vlerésimin e ndryshimeve né
pérqindjen e yndyrés trupore (%lat), masén yndyrore (FM), masén pa yndyré (FFM) dhe volumin
total t& gazit (TGV). Tabela 16 pérshkruan statistikat ¢ pérbérjes trupore té grupit té kontrollit.

Table 16 Statistikat pérshkruese té pérbérjes trupore né grupin e kontrollit (T1-T2).

% Fat | 20.87 = 17.9 | 24.5 | 6.6 379 1833 = 145 | 21.3 | 6.8 3.97

1.95 1.99
™M | 17.67 & 1.8 228 11.0 | 13.09 1430+ | 87 | 19.1| 104 | 10.23
(kg) | 3.62 3.20
FFM | 6573+ | 542|757 | 21.5 | 4097 6290+ 513 | 73.5 | 222 | 4894
(kg) | 6.40 1 7.00
TGV |585+043 530|650 120 0.8 ]5.85’i0.43’ 530 | 650 | 120 | 018
(L) l

Nga Testi 1 né Testin 2 vérehet njé reduktim i moderuar i pérqindjes s€ yndyrgs trupore dhe i
masés yndyrore, i shogéruar me ulje t& lehté t& masés pa yndyré. Variabiliteti ndérindividual
mbetet relativisht i qgndrueshém ndérmjet dy matjeve, ndérsa vlerat e TGV-s& shfagen identike,
duke reflektuar stabilitet t& larté t& kétij treguesi dhe besueshméri teknike t& matjes.

Table 17 Paived t-test (T1 vs T2) pér pérbérjen trupore n€ grupin cksperimental,

% Fat . 2087+195 18.33 + 1.99 13.55 428 | <0.001
FM (kg) | 17.67+3.62 ‘ 14.30£3.20 ‘ mﬁ_'!_ﬁl.ﬂ Iy <0.001
FFM (kg) = 65.73+640 | 62.90+7.00 515 | 1% <0.001 ‘
TGV (L) | 585043 | 585+£043 - | = ‘ o=

- p'<0.05 statistikisht e réndésishme

Rezultatet e paired t-fest treguan reduktime statistikisht shumé t& réndésishme t€¢ %Fat, FM dhe
FFM né grupin e kontrollit (p < 0.001). Madhésité e efektit (Cohen’s d) rezultuan € larta deri
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shumé té larta, duke treguar se ndryshimet e vérejtura jané reale dhe fiziologjikisht t&¢ réndésishme,
megjithése mé t& moderuara krahasuar me grupin eksperimental. Mungesa e ndryshimeve n¢ TGV
konfirmon qé ky variab&l mbetet i géndrueshém dhe i pavarur nga ndryshimet trupore.

24
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14 T T
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Figure 20 Boxplot i pérgindjes s€ yndyris trupore (%17 at) n€ grupin ¢ kontrollit (Testi 1 vs Testi 2).

Boxplot-i né figurén 20 tregon zhvendosje té medianés sé % Fat drejt vierave mé 1é uléta né Testin
2,
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Figure 21 Boxplot i masés yndyrore (FM) o€ grupin ¢ kontrollit (Testi 1 vs Testi 2).

Figura 21 ilustron reduktim té masés yndyrore pas perindhés sé vézhgimit.
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Figure 22 Boxplot i masés pn yndyré (FFM) né grupin e kontvollit (Testi 1 vs Testi 2).

Boxplot-i paraget njé redvktim & moderuar té FFM-sé, né pérputhje me humbjen e pérgjithshnie
1€ masés trupore.

4.3.3. Krahasimi ndérmjet grupeve — pérbérja trupore (BOD POD)

Krahasimi ndérmjet grupit eksperimental dhe grupit t€ kontrollit u realizua pér t€ vlerésuar nése
ndryshimet né pérbérjen trupore t& vérejtura ndérmjet Testit 1 dhe Testit 2 diferonin ndérmjet dy
grupeve. Pér két€ qéllim u analizua ndryshimi absolut (A = Testi 2 — Testi 1) pér secilin individ,
duke mundésuar njé krahasim (& drejtpérdrejté (& efekteve & ndérhyrjes stérvitore dhe nutricionale
mbi komponentét kryesoré té pérbérjes trupore. Tabela 18 pérshkruan statisktikat ndryshimet
midis grupeve.

Table 18 Statistikat pérshkruese (€ ndryshimeve né pérbérjen trupore (A =T2-T1).

% Fat ‘—4.73 5.4 ‘ l —1.7‘ £7

+0.54 | | +0.59 '
FM ‘—3.53¢|.0 "~4.’9 =22 27 ’ 112 | =337 ]’?4_ ~2"3"‘ 23 061
(kg) |6 | £0.78 : !
FFM  —3.97 |-83 -18| 65 343 283 =213 55 | 24z |
(kg) 185 ‘ ' +1.56 | ' ', |

Analiza deskriptive e ndryshimeve tregon se grupi eksperimental ka p&rjetuar nj& reduktim mé t&
madh té pérqindjes sé yndyrés trupore krahasuar me grupin e kontrollit, i shogéruar me variabilitet
relativisht t€ ulét ndérindividual. Ndryshimet né masén yndyrore (FM) rezultojng t€ ngjashme
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ndérmjet dy grupeve, ndérsa reduktimi i masés pa yndyré (FFM) shfaq njé heterogjenitet mé t&
theksuar, ve¢andrisht n& grupin eksperimental, duke reflektuar profile € ndryshme adaptimi
trupor.

Table 19 Krahasimi ndérmjet grupeve pér ndryshimet ng pérhérjen trupore (A).

—473+0.54 | —2.54+0.59 | —8.64 386 <0.001

| A%TFat i _
AFM (kg) | 3534106 | -337+£078 | 038 -0.17 | 0.705
| AFFM (kg | —397+185 | 283156 | ~149 -0.67 0.154 |

< 0.05 statistikisht e réndésishme

Pér krahasimin ndérmjet grupeve u pérdor independent t-test, pasi ndryshimet (A) pér secilin grup
pérbéjné mostra t& pavarura. Rezultatet treguan njé dallim statistikisht shumé t€ réndésishém
ndérmjet grupit eksperimental dhe atij t& kontrollit vetém pér pérqindjen e yndyrés trupore (%Fat),
me p < 0.001 dhe njé madhési shumé & lart¢ efekti (Cohen’s d), duke sugjeruar se ndérhyrja e
aplikuar ka qen& veganérisht efektive né reduktimin e yndyrés trupore. Né t¢ kundért, pér masén
yndyrore absolute (FM) dhe masén pa yndyré (FFM) nuk u konstatuan dallime statistikisht
domethénése ndérmjet grupeve (p > 0.05), ¢ka tregon se humbja e masés trupore totale &shité
shpérndaré né ményré t& ngjashme né t& dy grupet. Kéto gjetje sugjerojné se efekti kryesor
diferencial i ndérhyrjes &shté manifestuar kryesisht né pérbérjen relative t& trupit, dhe jo né
reduktimin absolut t€ masés trupore.

4 % Fat

Grupi Eksr:rerimental Grupi i chntmilit
Grupi

Figure 23 Boxplot i ndryshimit € pérqindjes s€ yndyrés trupore (A %Fat) n€ grupin eksperimental dhe grupin e
kontrollit,
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Figura 23 paraget shpérndacjen e ndryshimit (& pérqindjes sé yndyrés trupore (YoFat) né grupin
eksperimental dhe grupin e kontrollit, duke reflektuar garté diferencat né nivelin e adaptimit trupor
ndérmjet dy grupeve. Boxplot-et tregojné njé zhvendosje mé té theksuar (¢ medianés drejt vlerave
negative né grupin eksperimental, si dhe njé interval ndérkuartilor mé t& ngushtg, cka sugjeron njé
reduktim mé konsistent té yndyrés trupore. Né t& kundért, grupi i kontrollit shfaq njé reduktim még
t&é moderuar dhe nj& shpérndarje relativisht mé t&é gjeré té vlerave, duke reflektuar variabilitet mé
t& larté ndérindividual. Kéto karakteristika vizuale mbéshtesin gjetjet statistikore q& tregojné njé
efekt mé t& madh t€ ndérhyrjes né reduktimin e %Fat né grupin eksperimental.
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Figure 24 Boxplot i ndryshimit t¢ masts yndyrore (A I'M) n€ grapin eksperimental dhe grupin ¢ kontrollit,

Boxplot-i né figurén 24 ilustron shpérndarjen e ndryshimit t& masés yndyrore (FM) né t& dy grupet,
duke treguar mediané dhe intervale ndérkuartilore t&€ krahasueshme ndérmjet grupit eksperimental
dhe atij té kontrollit. Mbivendosja e konsiderueshme e boxplot-eve sugjeron se reduktimi i masés
yndyrore absolute ka ndodhur né ményré t& ngjashme né (€ dy grupet, pa dallime t&€ theksuara
vizuale né nivelin ¢ shpérndarjes. Kjo mbéshtet rezultatet ¢ analizés inferenciale, (€ cilat tregojné
mungesé & diferencave statistikisht domethénése ndérmjet grupeve pér kété variabél.
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Figure 25 Boxplot i ndryshimit (€ masés pa yadyré (A FFM) né grupin eksperimental dhe grupin e kontrollit,
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Figura 25 paraqet shpgrndarjen e ndryshimit t& masés pa yndyré (FFM) n€ grupin eksperimental
dhe grupin e kontrollit, duke nxjerré n& pah variabilitet m& t& madh & vlerave n& grupin
cksperimental. Boxplot-i i k&tij grupi shfaq njg interval ndérkvartilor mé t& gjeré dhe praning ¢
vlerave ekstreme, ¢ka sugjeron pérgjigje heterogjene t& sportistéve ndaj ndérhyrjes. N& grapin e
kontrollit, shp&indarja e A FFM &shté mé e ngushtg dhe mé homogjene, duke reflektuar ndryshime
mé t& g&ndrucshme ndérmjet individéve. Kéto datlime vizuale sugjerojné se ndérhyrja ka ndikuar
ndryshe né komponentin pa yndyré t& masés trupore, duke theksuar réndésing e individualizimit
t& programeve stérvitore dhe nutricionale.

4.4. REZULTATET E PERBERJES TRUPORE — BOD POD

Rezultatet e pérbérjes trupore t& vierésunara pérmes metodés BOD POD ofrojné njé pasqyié (&
detajuar mbi ndryshimet strukturore t& masés trupore (& sportistéve gjaté periudhés s studimit.
Analiza fokusohet n& komponentét kryesoré t& pérbérjes trupore, pérkatésisht pérqindjen e yndyrés
trupore (YeFat), masén yndyrore (FM), masén pa yndyré (FFM) dhe volumin total t€ gazit (TGV),
duke integruar krahasimet brenda secilit grup dhe ndérmjet grupeve.

4.4.1. Analiza e yadyrés trupore (% Fat dire FM)

Analiza e yndyrés trupore tregoi se t€ dy prupet pérjetvan reduktime t€ dukshme € pérqindjes s€
yndyrés tropore dhe t8 masés yndyrore absolute nga Testi 1 né Testin 2. Megjithatg, shkalla e
kétyre ndryshimeve rezultoi mé e theksuar n& grupin eksperimental. Reduktimi i %Fat né két
grup ishte jo vetém statistikisht dometh&ngs, por edhe m& konsistent ndérmjet individéve, duke
reflektuar njé adaptim mé uniform ndaj ndérhyjes s& strukturvar stérvitore dhe nuiricionale.

Né grupin e kontrollit, megjithése u vérejt ulje e yndyrés trupore, ndryshimet shfaqén njé
variabilitet mé t& madh ndérindividual dhe nj& amplitudd mé t& kufizvar kiahasuar me grupin
eksperimental. Kéto rezultate sugjerojné se ndérhyija e synuar ka ndikwar kryesisht ng
pérmirésimin e pérbérjes relative t& trupit, duke favorizuar reduktimin e yndyrés trupore né ményr€
mé efikase.

4.4.2. Ndrpshimef né masén pa yndpré (FFM) dhe volumin total 1€ gazit (TGV)

Ndryshimet n& masén pa yndyrt (FFM) treguan njé reduktim & moderuar né 1€ dy grupet, i cili
shogéron humbjen e pérgjithshme 18 peshés trupore. N& grupin eksperimental, reduktimi i ¥FFM-
s& u shfaq me variabilitet mé & madh, duke sugjervar pérgjigie individuale & ndryshme ndaj
ndérhyrjes, t& ndikuara potencialisht nga faktoré si intensiteti i stérvitjes, strategjité nutricionale
dhe statusi fillestar trupor. Né grupin e kontrollit, ndryshimet n& FFM ishin m& homogjene, duke
reflektuar adaptime mé 6 qéndrueshme, por edhe mé € kufizuara.

72



N& (& dy grupet, vlerat e volumit total t& gazit (TGV) mbeté&n praktikisht 1& pandryshuara ndémmjet
Testit 1 dhe Testit 2. Ky stabilitet konfirmon besueshméring teknike & matjeve me BOD POD dhe
sugjeron se idryshimet e vérejtura nd pérbérjen trapore lidhen kryesisht me komponentét yndyroré
dhe pa yndyré, dhe jo me variacione metodologjike.

4.4.3. Krahasime brenda dhe ndérmjet grupeve

Krahasimet brenda grupeve konfirmuan se si grupi eksperimental ashtu edhe grupi i kontrollit
périctuan ndryshime domethéngse né pérbérjen trupore gjaté periudhés s& studimit. Megjithaté,
keahasimi ndérmjet grupeve nxori né pah se efekti diferencial 1 ndérhyrjes manifestohet kryesisht
né reduktimin e pérqindies s& yndyrés trupore, ku grupi eksperimental shfaqi avantazh & qarté
kraliasuar me grupin ¢ kontrollit.

Né t& kundért, pér masén yndyrore absolute (FM) dhe masén pa yndyré (FFM), dallimet ndérmjet
grupeve rezulluan mé t& kufizuara, duke sugjervar sc humbja e masés trupore totale &shtg
shpérndaré né ményré t& ngjashme né t8 dy grupet. Kéto gjetje theksojné réndésing e analizés st
pérbérjes relative t€ trupit, dhe jo vetém t& peshds trupore absolute, né vierésimin e efikasitetit t&
programeve stérvitore dhie nutricionale pér sportistét elitaré,

Analiza e rezidtateve & pérbérjes trupore fregoi se:

+ BOD POD konfirmon pérmirésim mé t&€ madh t& pérbérjes relative trupore n& grupin
eksperimental

« Efekti kryesor diferencues lidhet me reduktimin e %Fat

« FFM dhe TGV mbeten tregues stabilé dhe mbéshtesin interpretimin fiziologjik

« Rezultatet krijojns bazé t& forté pér analizén e VOa.max dhe metabolizmit energjetik

4.5, REZULTATET E TESTIT NE TREADMILL

4.5.1. Krahasimi brenda grupit eksperimental (Testi 1 vs Testi 2)

Testi n& treadmill u pérdor pér © vlerdsuar ndryshimet né kapacitetin kardiorespirator &
sportistéve 18 grupit eksperimental pérmes matjes sé konsumit maksimal (& oksigjenit (VOxmax),
frekuencés kardiake maksimale (HR) dhe rikuperimit 1€ frekuencés kardiake (HRR). Analiza u
fokusua n& krahasimin brenda grupit ndérmjet dy momenteve t& testimit, pér & identifikuar
adaptimet funksionale t& shkaktuara nga ndérhyrja stérvitore dhe nutricionale. Tabela 20 jep
statsistkat descriptive t8 matjeve né treadmill t& grupit eksperimental pér t& dy testet.
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Table 20 Statistikat pErshkruese (¢ testit né treadmill — grupi eksperimental.

| VOun  54.62+ | 425|614 | 189 | 3160 |59.92+ 517 ] 740 | 223 | 3472
| "ax |56 f 5.89
(ml'kg \
min™) ;
HR 1957+ | 190 | 206 | 16 | 2846 |1934x | 190 | 198 | 8 | 6.71
(bpm)  5.33 ’ 2.59
HRR 1350+ | 130 | 144 | 14 | 2178 | 1384z 135 | 143 | 8 6.71
(bpm)  4.67 } 2.59

Nga Testi 1 né Testin 2 vérehet njé rritje e qarté e vlerave mesatare (€ VOamax dhe HRR, e
shogéruar me njé reduktim t& lehté &€ HR maksimale dhe té variabilitetit t€ saj. Rritja e VO:max
reflekton pérmirésim té kapacitetit acrobik dhe t& efikasitetit t& shfrytézimit (€ oksigjenit, ndérsa
rritja e HRR sugjeron pérkegésim jo sinjifikativ t& rikuperimit autonom kardiak pas ngarkesés
maksimale. Reduktimi i variancés né HR dhe HRR n& Testin 2 tregon adaptime mé homogjene
ndérmjet sportistéve.

Table 11 Paired t-test pér ndryshimet brenda grupit eksperimental (T2 vs T1),

| 54.62£562 | 59.92+5.89 | —4.95 1.57

bt e _ | e S
~ BR | 1957#533 | 19344259 | 127 | 040 | 0237
HRR 1350£4.67 | 1384£259 211 | 067 | 0064

P <0.05 statistikisht e réndésishme

Rezultatet e paired t-fest tregojné njé rritje statistikisht shumé t€ réndésishme t& VO:max pas
ndérhyrjes (p < 0.001), e shogéruar me njé madhési shumé t&¢ madhe efekti (Cohen’s d = 1.57),
cka konfirmon njé pérmirésim ¢ forté fiziologjik t& kapacitetit acrobik. Pér HR maksimale nuk u
vérejtén ndryshime statistikisht domethénése, duke sugjeruar se ky parametér éshté relativisht i
qéndrueshém dhe mé pak i ndjeshém ndaj ndérhyrjeve afatmesme. HRR shfaqi njé tendencé drejt
pérkeqésimit jo sinjifikativ (p = 0.064) me njé madhési mesatare—t¢ larté efekti, duke reflektuar
adaptime pozitive né kontrollin autonom dhe proceset e rikuperimit kardiak.

74




751

70 1

65

60

551

VO:max (ml-kg=*min-1)

45 1
o

T T
Testi 1 Testi 2
Testi

Figure 26 Boxplot i VO:max né grupin eksperimental (Testi 1 vs Testi 2).

Figura 26 paraqet shpérndarjen e vlerave (¢ VO:max né grupin eksperimental pérpara dhe pas
ndérhyrjes, duke ilustruar garté rritjen e kapacitetit acrobik té sportistéve. Boxplot-i i Testit 2 shfaq
njé zhvendosje t& dukshme t& medianés drejt vlerave mé (& larta, si dhe njé rritje t€ kufirit t& sipérm
t& shpérndarjes, cka sugjeron pérmirésim t& konsiderueshém & performancés kardiorespiratore.
Prania e njé variabiliteti t& kontrolluar ndérindividual tregon se ndérhyrja ka prodhuar adaptime &
géndrueshme dhe t& péraférta né shumicén e sportistéve.

Figura 27 ilustron shpérndarjen e vlerave t&¢ HR maksimale né dy momentet e testimit, duke treguar
stabilitet relativ t& kétij parametri. Boxplot-et paragesin median€ dhe intervale ndérkuartilore 1&
ngjashme nd&rmjet Testit | dhe Testit 2, me njé reduktim t& lehtg t& variabilitetit n& Testin 2. Kjo
sugjeron se, ndonése kapaciteti aerobik ¢shté pérmirésuar, HR maksimale mbetet njé tregues mé
pak i ndjeshém ndaj ndérhyrjeve afatmesme dhe mé& i lidhur me karakteristika individuale dhe
gjenetike.
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Figure 27 Boxplot i rekuencés kardiake maksimale (HR) o€ grupin eksperimental {Testi | vs Testi 2),
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Figure 28 Boxplot i rikuperimit t€é frekuencés kardiake (HRR) n€ gropin ekspervimental (Festi T vs Testi 2).

Figura 28 paraqet ndryshimet né rikuperimin e frekuencés kardiake pas ngarkesés maksimale, duke
reflektuar pérmirésim & funksionit autonom kardiak. Boxplot-i i Testit 2 tregon njé zhvendosje t&
medianés drejt vlerave mé té larta dhe njé shpérndarje mé homogjene té t& dhénave, cka sugjeron
rikuperim mé t& shpejté dhe mé efikas pas ushtrimit intensiv. Ky pérmirésim éshté tregues i
réndésishém i adaptimeve aerobike dhe i pérmirésimit (& balancés simpatiko—parasimpatike.

Rezultatet e testit n& treadmill tregojné se grupi eksperimental ka pérjetuar adaptime € qarta dhe
fiziologjikisht 1& réndésishme né funksionin kardiorespirator gjaté€ periudhés s€ studimit. Rritja
statistikisht shumé e réndésishme ¢ VOmax déshmon pér pérmirésim (& dukshém t& kapacitetit
aerobik dhe t& efikasitetit t& shfiytézimit t€ oksigjenit, ndérsa p&rmirésimi i rikuperimit t&
frekuencés kardiake (HRR) sugjeron adaptime pozitive né kontrollin autonom dhe né proceset e
rikuperimit pas ngarkesés maksimale. N& t& kundért, frekuenca kardiake maksimale (HR) mbeti
relativisht e pandryshuar, duke reflektuar natyrén e saj mé € qéndrueshme dhe mé pak t€ ndjeshme
ndaj ndérhyrjeve afatmesme. N& térési, kéto gjetie konfirmojné efektivitetin e ndérhyrjes ng
nxitjen ¢ adaptimeve aerobike t& qéndrueshime dhe funksionalisht € réndésishme te sportistét
elitaré. Pra, rezultate konfirmojné:

e Rritje t& forté e VO.max

e Pérmirésim funksional t€ HRR

e HR mbetet relativisht i pandryshuar

e Adaptime aerobike t& qarta dhe fiziologjikisht t&€ réndésishme
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4.5.2. Krahasimi brenda grupit té kontrollit (Testi né Treadmill)

Analiza e testit né treadmill pér grupin e kontrollit u fokusua né vlerésimin e ndryshimeve né
kapacitetin kardiorespirator pérmes matjes s¢ VOmax, frekuencés kardiake maksimale (HR) dhe
rikuperimit t& frekuencés kardiake (HRR) ndérmjet Testit 1 dhe Testit 2. Krahasimi brenda grupit
Icjon vilerésimin e adaptimeve funksionale t€ ndodhura gjaté periudhés s€ studimit né mungesg té
njé ndérhyrjeje t& strukturvar specifike. N& tabelén 22 jepen statsitikat pérkatése (€ dy testeve pér
grupin e kontrollit né testin e Treadmill.

Table 22 Statistikat pérshkruese (€ testit né treadmill — grupi i kontrollit,

VO:m | 5241+ 465 [63.0 | 165 | 23.26 | 5546+ 485 | 68.0 | 195 | 2673
ax 482 ' 5.17 |
(mlkg :
min™) | _
HR | 1940+ 191 | 198 | 7 586 | 194.0+ 191 [198] 7 | 556 |
(bpm) 242 2.36 -
HRR | 1274+ | 125 | 130 | 5 227 | 1335+ | 131 [136] 5 227 ‘
(bpm) 151 | _ __|us P Ay )

Nga Testi 1 né Testin 2, grupi i kontrollit shfaqi nj& rritje t& moderuar (& vlerave mesatare €
VO:max dhe HRR, ndérkohé gé HR maksimale mbeti praktikisht e pandryshuar. Rritja ¢ VO2max
sugjeron pérmirésim € pérgjithshém t& kapacitetit aerobik, i atribueshém kryesisht vazhdimésisé
s& procesit stérvitor ruting. Rritja e HRR tregon pérkeqésim t& rikuperimit kardiak pas ushtrimit
maksimal, ndérsa stabiliteti i HR maksimale pérforcon karakterin e saj relativisht konstant dhe mé
pak t& ndjesh&ém ndaj ndryshimeve afatmesme.

Table 23 Paired t-test pér ndryshimet brenda grupit t¢ kontrollit (Treadmill; Testi | vs Testi 2).

VO:max 5241+482 | 5546+5.17 ‘ ~4.39
(ml'kgmin™) | !
HR (bpm) 19404242 | 1940+£236 000 | 000 | 1.000
| 13352151 |  =12.07 3.82 . <0.001

~ HRR (bpm) | [1274£151 Bl |
P <0.05 statistikisht e réndésishme

Rezultatet e paired t-test tregojné se grupi i kontrollit ka pérjetuar njé ritje statistikisht €
réndésishme € VO:max (p = 0.002), me njé madhési t€ madhe efekti, duke sugjeruar pérmirésim
funksional t& kapacitetit aerobik edhe n& mungesé té ndérhyrjes sé strukturuar. Pé&r HR maksimale
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nuk u konstatuan ndryshime statistikisht domethénése, duke konfirmuar stabilitetin e kétij
parametri. Né (€ kundért, HRR shfaqi njé pérkeqésim shumé té theksuar dhe statistikisht shumé té
réndésishém (p < 0.001), me njé¢ madhési shumé té madhe efekti, duke reflektuar adaptime (&
konsiderueshme né rikuperimin autonom kardiak pas ngarkesés maksimale.
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Figure 29 Boxplot i VOsmax né grupin e kontrollit (Testi | vs Testi 2).

Figura 29 paraqet shpérndarjen ¢ vlerave t& VOamax né grupin e kontrollit pérpara dhe pas
periudhés s¢ studimit, t€ ilustruara pérmes boxplot-eve me ngjyra & dallueshme pér secilin test.
Vérehet njé zhvendosje e moderuar e medianés s¢ VO2max drejt vierave mé té larta né Testin 2, si
dhe njé rritje e lehté e kufirit t& sipérm t& shpérndarjes. Kéto ndryshime sugjerojné njé pérmirésim
té kufizuar, por t& géndrueshém, t& kapacitetit aerobik, i cili mund t'i atribuohet vazhdimésisé sé
aktivitetit stérvitor rutiné. Megjithaté, mbivendosja e konsiderueshme e shpérndarjeve ndérmjet
dy testeve tregon se amplituda e kétij pgrmirésimi mbetet e moderuar.
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Figure 30 Boaplot i frekuenets kardiake maksimale (HR) n@é grupin e kontrollit (Testi 1 vs Testi 2).
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Figura 30 ilustron shpérndarjen e vlerave (& frekuencés kardiake maksimale (HR) né dy momentet
e testimit pér grupin e kontrollit. Boxplot-et tregojné mediané dhe intervale ndérkuartilore
pothuajse identike ndérmjet Testit 1 dhe Testit 2, duke reflektuar stabilitet (¢ larté t€ kétij
parametri. Mungesa e zhvendosjeve té dukshme t&¢ medianés dhe e ndryshimeve né variabilitet
sugjeron se HR maksimale mbetet relativisht e pandikuar nga ndérhyrjet afatmesme dhe &shtgé mé
shumé e lidhur me karakteristika individuale dhe faktoré gjenetiké sesa me adaptime funksionale
té shpejta.
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Figure 31 Boxplot i rikuperimit (€ frekuencés kardiake (HRIR) n€ grupin ¢ kontrollit (Testi 1 vs Testi 2).

Figura 31 paraqet ndryshimet né rikuperimin e frekuencés kardiake (HHRR) né& grupin e kontrollit,
duke treguar njé pérmirésim t& dukshém nga Testi 1 né Testin 2. Boxplot-i i Testit 2 shfaq njé
zhvendosje t€ qarté € medianés drejt vlerave mé t€ larta dhe njé reduktim t& variabilitetit t&
shpérndarjes, ¢ka sugjeron njé rikuperim mé t€ shpejté dhe mé homogjen pas ngarkesés
maksimale. Ky pérmirésim reflekton adaptime pozitive né funksionin autonom kardiak, edhe né
mungesé & njé ndérhyrjeje & strukturuar specifike, duke treguar se HRR &shté njé tregues i
ndjeshém ndaj ndryshimeve stérvitore edhe né kushte rutine.

4.5.3. Krahasimi ndérmjet grupeve eksperimental dhe té kontrollit (Testi né
Treadmill)

Pér t& vlergésuar efektin diferencial t& ndérhyrjes stérvitore dhe nutricionale mbi kapacitetin
kardiorespirator, u realizua krahasimi ndérmjet grupit eksperimental dhe grupit t€ kontrollit bazuar
né ndryshimet absolute (A = Testi 2 — Testi 1) t& VO.max, HR dhe HRR. Kjo qasje metodologjike
mundéson njé vlerésim t& drejtpérdrejté t& adaptimeve funksionale t& ndodhura gjaté periudhés s¢
studimit. N& tabelén 24 pershkruahen statsistikat e ndryshimeve t& variablave ng testin etreadmillit
pér té dy grupet.

79




Table 24 Statistikat pérshkruese (€ ndryshimeve (A) né testin né treadmill,

A 5.30+3.38 13 | 126 | 113 11.45 JZ2o=080 | 20 5.0 3.0 | 064 |

ax. | - '
(ml-kg™ ‘
min™)

AHR | —230+574  —14 6 | 20 | 3290 | 0.00+047 @ -l 1 2 0.22

_ (i) | -

AHRR | 340+510 -7 8 15 | 2604 | 610:057 | 5 7 2 0.32
(bpm) A _ = &

Analiza tregon se grupi eksperimental shfaqi rritje mé t& madhe mesatare t&¢ VOzmax, por me
variabilitet t& theksuar ndérindividual, ndérsa grupi i kontrollit paraqiti rritje mé& homogjene, por
me amplitudé mé té kufizuar. Pér HR, ndryshimet né grupin cksperimental tregojné njé tendencé
drejt uljes sé frekuencés maksimale, ndérsa grupi i kontrollit mbeti praktikisht i pandryshuar. Né
HRR, grupi i kontrollit shfaqi rritje mesatare mé ¢ larté, por me variabilitet shumé t€ ulét, ndérsa
grupi cksperimental paraqiti pérgjigje mé heterogjene.

Table 25 Krahasimi ndérmjet grupeve pér ndryshimet (A) né testin né treadmill,

AVO:max | 530+338 | 325080 186 | 0.83 0.092

AHR | —230£574 | 0.00+047 | -126 | 057 0.238
AHRR | 340£510 | 6.10£057 @ -166 |  -0.74 0.130

p"<0.05 statistikisht e réndésishme

Rezultatet e independent i-test tregojné se, megjithése grupi eksperimental shfaqi rritje mesatare
mé t& madhe t& VO.max krahasuar me grupin e kontrollit, kjo diferenc& nuk arriti nivelin e
domethénies statistikore (p = 0.092), por u shoqérua me njé madhési t&¢ madhe efekti, duke
sugjeruar réndési praktike dhe fiziologjike. Pér HR dhe HRR, nuk u konstatuan dallime statistikisht
domethénése ndérmjet grupeve, megjithaté madhésité e efektit sugjerojné tendenca té ndryshme
adaptimi, veganérisht né kontrollin autonom kardiak.
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Figure 32 Boxplot i ndryshimit (€ YVOumax (A) n€ grapin eksperimental dhe grapin ¢ kontrollit

Figura 32 paraget shpérndarjen e ndryshimit & VO:max né t& dy grupet, t& dalluara me ngjyra té
ndryshme pér secilin grup. Boxplot-i i grupit eksperimental tregon njé mediané mé té larté dhe njé
shpérndarje mé t€ gjeré t€ vlerave, duke reflektuar rritje mé t€ madhe, por edhe variabilitet mé t&
theksuar ndérindividual. Né grupin e kontrollit, shpérndarja éshté mé ¢ ngushté, duke sugjeruar
pérmirésime mé homogjene, por me amplitudé mé t€ kufizuar.
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Figure 33 Boxplot i ndryshimit (& HR (A) né grupin eksperimental dhe grupin e kontrollit.
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Figura 33 ilustron ndryshimet né frekuencén kardiake maksimale né té dy grupet. Boxplot-i i grupit
eksperimental tregon njé zhvendosje t€ medianés drejt vlerave negative, duke sugjeruar ulje té
lehté¢ € HR maksimale pas ndérhyijes, ndérsa grupi i kontrollit shfaq vlera pothuajse t&
pandryshuara. Kjo tregon se HR maksimale mbetet njé tregues relativisht i géndrueshém dhe pak
i ndjeshém ndaj ndérhyrjeve afatmesme.
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Figure 34 Boxplot i ndryshimit (&8 HRR (A) nE grapin eksperimental dhe grupin e kantrollit.

Figura 34 paraqet shpérndarjen e ndryshimit t& rikuperimit t€ frekuencés kardiake né té dy grupet.
Grupi i kontrollit shfaq njé rritje mé homogjene dhe mé té qéndrueshme té HRR, ndérsa grupi
eksperimental tregon variabilitet mé t& madh, me disa vlera ekstreme. Kjo sugjeron se adaptimet
né rikuperimin autonom kardiak jané t€ ndjeshme ndaj faktoréve individualé dhe intensitetit &
ndérhyrjes.

Konkluzione té krahasimit ndérmjet grupeve

Né pérmbledhje, krahasimi nd&rmjet grupit eksperimental dhe grupit t& konfrollit tregon se
ndérhyrja e strukturuar shogérohet me pérmirésime mé t€ médha t& kapacitetit aerobik, (&
reflektuara nga rritja mé e theksuar e VOamax, megjithése pa arritur domethénie statistikore pér
shkak té variabilitetit ndérindividual dhe madhésisé s& mostrés. HR maksimale mbeti relativisht e
géndrueshme né t€ dy grupet, ndérsa ndryshimet né€ HRR sugjerojn& modele t& ndryshme adaptimi
autonom, Né térési, kéto rezultate theksojné réndésingé e kombinimit t& analizés statistikore me
interpretimin fiziologjik pér vierésimin e efekteve reale t& programeve stérvitore né sportistét
elitaré.
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4.6. REZULTATET E TESTIT K5
4.6.1. Ndryshimet pas ndérhyrjes tek grupi eksperimental

Testi K5 u pérdor pér t& vlerésuar kapacitetin aerobik dhe pérgjigjet kardiake té sportistéve né
kushte specifike testimi, duke mund&suar analizén e ndryshimeve funksionale t€ shkaktuara nga
ndérhyrja stérvitore dhe nutricionale. N& vijim paraqiten ndryshimet brenda grupit eksperimental
ndérmjet Testit 1 dhe Testit 2 pér parametrat VOamax, frekuencén kardiake maksimale (HR) dhe
rikuperimin e frekuencés kardiake (HRR). Né tabelén 26 pérshkruhen statsitikat e grupit
eksperimental.

Table 26 Statistikat pérshkruese t€ testit K5 — grupi eksperimental.

VOun | 46.76 = A S0 2215 50.8 54.28 +

ax 7.13 341
(ml-kg~
Lmin™)

HR | 201.0=+ | 197 | 207 10 104 | 200.1+ 195 1 206 @ 11 1.1
(bpm) | 3.23 3.33

HRR | 1503+ 138 | 160 | 22 51.1 1397+ 120 | 151 31 79.0
(bpm) 7.15 8.89

Analiza pérshkruese tregon njé rritje t& qarté t&¢ VOamax né Testin 2, e shoqéruar me reduktim té
variabilitetit nd&rindividual, ¢ka sugjeron njé adaptim aerobik mé& homogjen pas ndérhyrjes.
Frekuenca kardiake maksimale (HR) mbetet relativisht e géndrueshme ndérmjet dy testeve, duke
reflektuar karakterin e saj mé pak té ndjeshém ndaj ndryshimeve afatmesme. Né t& kundért, HRR
shfaq njé ulje (€ vlerés mesatare dhe 1ritje € variancés né Testin 2, duke sugjeruar pérgjigje
sinjifikative t€ rikuperimit kardiak né kushte specifike & testit K5.

Table 27 Paired t-test pér ndryshimet brenda grupit eksperimental (IK5; Testi | vs Testi 2).

VOmnax | 4676+7.13 | 5428+341  -3.54

| T 0.006
| HR | 20104323 |200.1+333 | 072 | —023 0.489
HRR 15034 7.15 | 139.7+8.89 308 | 098 | 0013

p7<0.05 statistikisht e réndésishme

Rezultatet e paired I-test tregojné njé rritje statistikisht t& réndésishme t& VO:max pas ndérhyrjes
(p = 0.006), me madhési t& madhe efekti, duke konfirmuar pé&rmirésimin e kapacitetit aerobik né
kushtet e testit K5. Pér HR maksimale nuk u konstatuan ndryshime domethénése statistikisht, duke
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pérforcuar stabilitetin e kétij parametri. Ndryshimi i HRR rezultoi statistikisht i réndésishém p
0.013, ¢ka sugjeron se rikuperimi kardiak pas testit KS éshté sinjifikativ I cili ndikon ng
pérmirésimin e performanés s€ boksirit né raundin pasardhés.
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Figure 35 Boxplot i VO:max né testin K5 pir grupin cksperimental (Testi 1 vs Testi 2),

Figura 35 paraqet nj& zhvendosje t& qarté t&¢ medianés s& VO:max drejt vlerave mé t& larta né
Testin 2, si dhe nj& ngushtim t& shp&rndarjes sé t& dhénave. Kjo sugjeron jo vetém rritje t&
kapacitetit aerobik, por edhe homogjenizim t& pérgjigjes adaptative t& sportistéve pas ndérhyrjes.
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Figure 36 Boxplot i frekuenciés kardiake maksimale (HR) n€ testin K5 pév grupin ekspervimental (Testi 1 vs Testi 2).

Figura 36 tregon mediané dhe intervale ndérkuartilore t& ngjashme ndérmjet dy testeve, duke
reflektuar stabilitet t& frekuencés kardiake maksimale. Kjo mbéshtet iden& se HR maksimale &shté
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mé pak e ndjeshme ndaj adaptimeve afatmesme dhe ndikohet kryesisht nga faktoré individualg
dhe gjenetike.
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Figure 37 Boxplot i rikuperimit (€ frekuenciés kardiake (ITRR) n€ testin K5 pér gropin ekspervimental (Testi 1 vs Testi 2).

Figura 37 ilustron njé zhvendosje té¢ medianés sé¢ HRR drejt vierave mé té uléta né Testin 2,
shogéruar me rritje té variabilitetit. Kjo sugjeron se rikuperimi pas testit K5 éshté mé i ndjeshém
ndaj karakteristikave 1€ ngarkesés dhe faktoréve individualé, duke reflektuar kérkesa fiziologjike
specifike t& kétij protokolli testimi.

Né& pérmbledhje, testimi K5 konfirmon pérmirésime té réndésishme né kapacitetin aerobik t& grupit
eksperimental pas ndérhyrjes, t& reflektuara nga rritja statistikisht e réndésishme e VOamax.
Ndérkohé, HR maksimale mbeti e pandryshuar, ndérsa HRR shfaqi njé pérgjigje mé komplekse
dhe heterogjene, duke sugjeruar se mekanizmat e rikuperimit kardiak né testin K5 ndryshojné nga
ato t& vézhguara né testin né treadmill. Kéto gjetje theksojné réndésing e pérdorimit té protokolleve
1€ ndryshme testimi pér njé vlerésim mé té ploté t€ adaptimeve kardiorespiratore.

4.6.2. Ndryshimet pas ndérhyrjes tek grupi i kontrollit (Testi KS5)

Analiza e testit KS pér grupin e kontrollit u realizua pér t€ vlerésuar ndryshimet né kapacitetin
aerobik dhe pérgjigjet kardiake ndérmjet Testit 1 dhe Testit 2, né mungesé t€ njé ndérhyrjeje té
strukturuar specifike. Krahasimi brenda grupit ofron informacion mbi adaptimet funksionale qé
mund t'i atribuohen vazhdimésisé s€ procesit stérvitor rutiné dhe pérshtatjes fiziologjike
progresive. Tabela 28 pérmbledh statsitikat deskriptive t& grupit t€ kontrollit né testin e K5.
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Table 28 Statistikat pérshkruese t& testit K5 — grupi i kontrollit.

VO:m | 49.07 = 470 | 562 | 92 | 849

‘ 450 [543 | 93 | 813 |5093+
% | 285 , 2.91
(ml-kg i
Lmin™) |
HR |2007+ | 194 | 206 | 12 | 1134 |2002+ 194 | 205 | 11 11.29
(bpm) | 3.37 ’ 3.36
HRR  128.1+ ’115 138 | 23 | 37.88 |1345+% 1ns | 45| 27 | 56712
(bpm) |6.15 ' 7.53

Nga Testi 1 né Testin 2 vérehet njé rritje e lehté e vierave mesatare t&¢ VO:max, e shogéruar me
variabilitet relativisht t& gé&ndruesh&ém ndérindividual, ¢ka sugjeron pérmirésim modest t&
kapacitetit aerobik. Frekuenca kardiake maksimale (HR) mbeti praktikisht e pandryshuar, duke
reflektuar stabilitet € larté € kétij parametri. Né &€ kundért, HRR shfaqi rritje té dukshme té vlerés
mesatare dhe t€ variancés, duke treguar pérgjigje heterogjene (€ rikuperimit kardiak ndérmjet
sportistéve.

Table 29 Paired t-test pér niryshimet brenda grupit & kontrollit (K5; Testi | vs Testi 2).

VOmmax | 49.07£285 | 5093£291  —1133 | 3.58 <0.001

HR | 20074337 |2002+336 | 18 | —059 0.096
HRR | 1281+615 | 1345+753 | 955 | 302 | <0.001

p'<0.05 statistikisht e réndésishme

Rezultatet e paired t-test tregojné njé rritje statistikisht shumé té réndésishme t& VO:max n& grupin
e kontrollit (p <0.001), e shogéruar me madhési shumé té madhe efekti, duke sugjeruar pérmirésim
t& kapacitetit aerobik edhe né mungesé t€ ndérhyrjes s€ strukturuar. HR maksimale nuk shfaqi
ndryshime statistikisht domethénése, duke konfirmuar stabilitetin e saj. N& t& kundért, HRR u rrit
ndjeshém dhe né ményré statistikisht shumé € réndésishme, duke reflektuar pérkeqésim té
konsiderneshém té rikuperimit autonom kardiak pas ngarkesés specifike t testit K5.
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Figure 38 Boxplot i VO:max né testin K5 pér grupin e kontrollit (Testi | vs Testi 2).

Figura 38paraqet zhvendosje t& lehté, por € qéndrueshme, té medianés s¢ VO>max drejt vlerave
mé (& larta né Testin 2, me shpérndarje relativisht t€ ngjashme ndérmjet dy testeve. Kjo sugjeron
pérmirésim progresiv t€ kapacitetit aerobik.
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Figure 39 Boxplot i frekuencés karvdiake maksimale (1HR) n@é testin K5 pér grupin e kontrollit (Testi | vs Testi 2).

Figura 39 tregon mediané dhe intervale ndérkuartilore pothuajse identike ndérmjet Testit 1 dhe
Testit 2, duke reflektuar stabilitet t& frekuencés kardiake maksimale dhe mungesé t€ adaptimeve
1& theksuara né kété parametér.
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Figure 40 Boxplot i rikuperimit (¢ frekuencés kardiake (1WRR) n@ festin K3 pér grupin e kontrollit (Testi | vs Testi 2).

Figura 40 ilustron njé rritje & dukshme t& medianés s&€ HRR né Testin 2, t& shoqéruar me rritje t&
variabilitetit, duke sugjervar p&rmirésim t& rikuperimit kardiak, por me pérgjigje heterogjene
ndérindividuale.

N& pérfundim, grupi i kontrollit shfaqi pérmirésime té réndésishme n& kapacitetin aerobik dhe n¢
rikuperimin e frekuencés kardiake gjaté testit K5, edhe né mungesé t€ njé ndérhyrjeje t&
strukturuar. Ndérkohé q& HR maksimale mbeti e géndrueshme, rritja e VO2max dhe HRR sugjeron
adaptime funksionale pozitive t¢ sistemit kardiorespirator. Megjithaté, kéto pgérmirésime duket se
jang mé t& moderuara dhe mé pak t& géndrueshme krahasuar me grupin eksperimental, duke
nénvizuar réndésiné ¢ ndérhyrjeve té strukturuara pér optimizimin e adaptimeve fiziologjike.

4.6.3. Krahasimi ndérmjet grupit eksperimental dhe grupit té kontrollit (Testi K5)

Pér té vierésuar efektin diferencial t& ndérhyrjes stérvitore dhe nutricionale né& kushtet e testit K5,
u realizua krahasimi ndérmjet grupit eksperimental dhe atij 1€ kontrollit duke analizuar ndryshimet
absolute (A = Testi 2 — Testi 1) t& VOamax, frekuencés kardiake maksimale (HR) dhe rikuperimit
t& frekuencés kardiake (HRR). Kjo qasje metodologjike mundéson identifikimin e adaptimeve
funksionale specifike qé& lidhen drejtpérdrejt me ndérhyrjen. Tabela30 pershkruan statsitikat
deksriptive t& variablave né dy grupeve né testin K5.
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Tahle 30 Statistikat pérshkruese (€ ndryshimeve (A) né testin K5,

A | 7.52+447| 1.0 |'l8.6‘ 17.6 | 1994 | 1.86+0.52| 09 | 3.0 | 21 | 027
VO:ma ! : '

X i |
(ml-kg
Lmin™) ‘ |

(bpm) 2.62 0.85

6 4.49

AHRR| —1060+ | -18| -5 | 13 | 1849 |640+212]| 3 9
(bpm) | 430 [ -

;

|
_ _ | e
AHR | -020+ | -3 ‘ 5 8 6.84 -050+ | -2 1 ‘ 3 0.72

Analiza tregon dallime shumé t& theksuara ndérmjet grupeve né ndryshimet e VO:max dhe HRR.
Grupi eksperimental shfaqi rritje shumg mé t& madhe t& VOamax, por edhe variabilitet t& theksuar
ndérindividual, ndérsa grupi i kontrollit paraqiti pérmirésime minimale dhe shumé homogjene. Pér
HR, ndryshimet ishin minimale n& t& dy grupet, duke sugjeruar stabilitet t& kétij parametri né
kushtet e testit K5. Ndryshimet né HRR shfagén drejtime t€ kundérta: ulje e theksuar né grupin
eksperimental dhe rritje né grupin e kontrollit, duke reflektuar pérgjigje fiziologjike t&€ ndryshme
ndaj ngarkesés specifike t€ testit.

Table 31 Krahasimi ndérmjet grupeve pér ndryshimet (A) né testin K5,

AVOmax | 7.52+447 = 186%0.52 | 3.98 1.78

¥ | 0.003
AHR | —020£262 | -0.50+0.85 034 015 | 07137
AHRR | -10.60+4.30 @ 640£212 | -112] -502 | <0.001

P <0.05 statistikisht e réndésishme

Rezultatet e independent t-test tregoiné se ndryshimet né VOamax jané statistikisht t& réndésishme
ndérmjet grupeve (p = 0.003), me njé madhési shumé t& madhe efekti, duke konfirmuar ndikimin
¢ drejtpérdrejté t& ndérhyrjes né p&rmirésimin e kapacitetit aerobik né testin K5. Pér HR, nuk u
konstatuan dallime domethénése ndérmjet grupeve, duke reflektuar natyrén e qéndrueshme té kétij
parametri. Ndryshimet né¢ HRR rezultuan shumé té réndésishme statistikisht (p < 0.001), me njé
madhési jashtézakonisht t&€ madhe efekti, duke treguar modele krejtésisht t&€ ndryshme té
rikuperimit kardiak ndérmjet grupeve.
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Figure 41 Boxplot i ndryshimit 8 VOumax (A) n# testin K5 —grupi cksperimental vs grupi i kontrollit,

Figura 41paraqet shpérndarjen e ndryshimit ¢ VO:max né testin K5 pér t& dy grupet, té dalluara
me ngjyra & ndryshme pér qartési vizuale. Boxplot-i i grupit eksperimental tregon njé mediané
dukshém mé (& lart¢ dhe njé shpérndarje mé t€ gjeré & vlerave, duke reflektuar pérmirésime té
konsiderueshme t¢ kapacitetit acrobik pas ndérhyrjes. Né t& kundért, grapi i kontrollit shfaq njé
shpérndarje shumé mé t& ngushté, me rritje minimale t& VOumax , e cila sugjeron adaptime (&
kufizuara dhe mé& homogjene. Prania e vlerave ekstreme né grupin eksperimental tregon variabilitet
ndérindividual ng pérgjigjen ndaj ndérhyrjes.
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Figure 42 Boxplot i ndryshimit (€ [rekuencés kardiake maksimale (A HR) né testin K5 — grupi eksperimental dhie grupi i
kontrollit,
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Figura 42 ilustron ndryshimet né frekuencén kardiake maksimale né & dy grupet gjaté testit KS.
Boxplot-et tregojné mediané afér zeros dhe intervale ndérkuartilore té mbivendosura, duke
reflektuar mungesé t€ ndryshimeve ¢ theksuara né HR maksimale. Grupi eksperimental shfaq
variabilitet mé t&€ madh, ndérsa grupi i kontrollit paraqet shpérndarje mé t& kufizuar. Kéto rezultate
sugjerojné se HR maksimale mbetet njé parametér relativisht i q¢ndrueshém dhe jo veganérisht i
ndjeshém pér € dalluar efektet e ndérhyrjes né testin K5.
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Figure 43 Boxplot i ndryshimit & rikuperimit (€ freknenceés kavdinke (A HHRR) né testin K5 — grupi eksperimental dhe
arupi i kantrollit,

Figura 43 paraget njé dallim shumé té qarté ndérmjet grupeve né ndryshimet e HRR. Boxplot-i i
grupit eksperimental tregon zhvendosje t€ medianés drejt vlerave negative, duke reflektuar ulje t€
rikuperimit kardiak pas ndérhyrjes né kushtet specifike té testit K5. Né & kundért, grupi i kontrollit
shfaq rritje t€ géndrueshme dhe homogjene t&¢ HRR, me shpérndarje t&¢ ngushté t& vlerave. Ky
kontrast sugjeron se mekanizmat e rikuperimit autonom reagojné ndryshe ndaj ngarkesés sé testit
K5 dhe intensitetit t& ndérhyrjes stérvitore.

4.7. KRAHASIMI METODOLOGJIK: TREADMILL VS K5

4.7.1, Krahasimi i VO:max né Testin 1

Pér t& vlerésuar dallimet metodologjike né matjen e kapacitetit aerobik, u realizva krahasimi i
vlerave & VO:max t& matur né Testin 1 pérmes testit maksimal né treadmill dhe testit K5, tek i
njéjti grup sportistésh (grupi eksperimental). Kjo gasje lejon vlerésimin e saktésisé relative,
stabilitetit dhe ndjeshmérisé sé secilés metodé n& kushte fillestare, N& tabelén 33 pérshkruhen
statsitikat deskriptive t& VO2max pér t& dy metodat n testin 1.
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Table 32 Statistikat pérshkruese té VOsmax né Testin | — Treadmill ys K (grupi eksperimental).

Treadmill | 54.62%5.62 25 | 64 | 189 |
K5 4676+6.63 | 308 | 533 | 225 | 4398

Vlerat mesatare t& VO:max t& matura né treadmill rezultojn& duksh&m mé t& larta krahasuar me
ato t& marra nga testi K5. Pérveg diferencés né mesatare, testi KS shfaq variancé dhe rang mé &
madh, duke reflektuar variabilitet mé t€ theksuar ndérindividual. Kjo sugjeron se treadmill ofron
matje mé t& géndrueshme dhe mé homogjene & kapacitetit aerobik, ndérsa K5 éshté mé i ndjeshém
ndaj faktoréve individualé dhe tekniké & ekzekutimit.

Table 33 Paired t-test pér VO:max né Testin 1 — Treadmill vs K5,

VOmax | 54.62+562 | 46.76£6.63 1391 |

p <0.05 statistikisht e réndesishme

Rezultatet e paired t-test tregojné njé diferencé statistikisht shumé t€ réndésishme ndérmjet dy
metodave (p < 0.001), me nj& madhési jashtézakonisht t&¢ madhe efekti (Cohen’s d = 4.40). Kjo
diferencé sugjeron se treadmill mat sistematikisht vlera mé (& larta t& VO:max krahasuar me testin
K5. Nga kéndvéshtrimi fiziologjik, kjo lidhet me natyrén progresive dhe té standardizuar té testit
ng treadmill, i cili mundéson aktivizim maksimal dhe t& géndrueshém t& sistemit aerob, ndérsa
testi K5, pér shkak t€ strukturés sé tij funksionale dhe variabilitetit (¢ ngarkesés, mund té
nénvlerésojé konsumin maksimal t€ oksigjenit.
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Figure 44 Boxplot i VOumax né Testin 1 — Krabasimi ndérmjet Treadmill dhe K5,

Figura 44 paraqet shpérndarjen e vlerave t6 VO:max (€ matur me dy metoda t& ndryshme, t&
dalluara me ngjyra t€ ndryshme pér qartési vizuale. Boxplot-i i treadmill shfaq mediang mé té larté
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dhe shpérndarje mé (¢ ngushté (& vlerave, duke reflektuar matje mé t& géndrueshme dhe mé té
standardizuara. N& (& kundért, testi K5 paraqet mediang mé té ulét dhe variabilitet mé t€ madh, me
prani (& vlerave ekstreme, ¢ka sugjeron ndikim mé (& larté t& faktoréve individualé dhe tekniké né
matjen e VO2max.

Konkluzione metodologjilce pér Testin 1 — Matja ¢ VO:max

Né pérfundim, krahasimi i VOamax né Testin 1 tregon se treadmill ofron matje mé té larta, mé (&
qéndrueshme dhe mé t& besueshme t& kapacitetit aerobik, duke e b&ré até metodén mé t& sakté pér
vlerésime shkencore dhe krahasime ndérindividuale. Testi K5, ndonése praktik dhe funksional pér
pérdorim né terren, shfaq variabilitet mé t& madh dhe prirje pér nénvlerésim & VOamax. Pér kéte
arsye, né fazat fillestare t& vlerésimit dhe né studime kérkimore, treadmill duhet t& konsiderohet
metodé reference, ndérsa K5 mund t& pérdoret si instrument plotésues pér monitorim operacional.

4.7.2. Krahasimi i VO:max né Testin 2 (Treadmill vs K5)

N& kété nénsektor u analizuan dhe u krahasuan vlerat e VO:max t& matura né Testin 2 pérmes dy
metodave t€ ndryshme t€ vlergsimit acrobik: testit maksimal né treadmill dhe testit K5, tek i njéjti
grup sportistésh (grupi eksperimental). Ky krahasim synon t& vlerésojé qéndrueshméring
metodologjike dhe ndjeshméring e secilés metodé pas pérfundimit t€ ndérhyrjes stérvitore. Tabela
34 perbledh stastistikat deksriptive t& VO:max né testine dytg, t& matura me t& dyja metodat.

Table 34 Statistikat pérshkruese té¢ VOamax né Testin 2 — Treadmill vs K5,

40 | 23 | 34.72

Treadmill 5992589 517 74. _ |
K5 | 54.28+3.52 } 49.0 603 | 113 | 12.38 |

N& Testin 2, vlerat mesatare t¢ VO.max t& matura né treadmill mbeten dukshém mé té larta
krahasuar me ato t& marra pérmes testit K5. Testi né treadmill shfaq variabilitet mé t&¢ madh
absolut, kryesisht pér shkak t& vlerave shumé té larta individuale, ndérsa testi K5 paraget
shpérndarje mé € ngushté dhe variancé mé (€ ulét. Kjo sugjeron se, pas ndérhyrjes, treadmill
vazhdon t€ ofrojé njé vlerésim mé t€ ploté té kapacitetit maksimal aerob, ndérsa K5 mbetet mé
konservativ né vlerésimin e VOzmax.

Table 35 Paired t-test pér VO:max né Testin 2 — Treadmill vs K5,

59.92 + 5.89 [ 54.28+3.52 | 530 [
P <0.05 statistikisht e réndésishme

93




Rezultatet e paired t-test tregojné se diferenca ndérmjet dy metodave né Testin 2 éshté statistikisht
shumé e réndésishme (p < 0.001), me njé madhési shumé té madhe efekti (Cohen’s d = 1.68). Kjo
konfirmon se, edhe pas ndérhyrjes, treadmill mat sistematikisht vlera mé t€ larta t& VOamax
krahasuar me testin K5. Nga perspektiva fiziologjike, kjo lidhet ine aftésiné e testit né treadmill
pér t&€ guar sportistin drejt ngarkesés vértet maksimale, ndérsa testi K5, pér shkak té strukturés sé
tij t& ndérpreré dhe karakterit funksional, mund t€ kufizojé arritjen e konsumit maksimal té
oksigjenit.
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Figure 45 Boxplot i VO:max n# Testin 2 — Krahasimi ndérmjet Treadmill dhe KA.

Figura 45 paraqet shpérndarjen e vlerave &€ VO.max t€ matura né Testin 2 pérmes dy metodave t&
ndryshme, t€ dalluara me ngjyra té ndryshme pér dallueshméri vizuale. Boxplot-i i treadmill shfaq
mediané dukshém mé (& lart¢ dhe shpérndarje mé té gjeré t& vlerave, duke reflektuar aktivizim
maksimal & sistemit aerob. N& t& kundért, testi K5 paraqet mediangé mé (€ ulét dhe intervale
ndérkuartilore mé t& ngushta, ¢ka sugjeron vlergsim mé konservativ dhe mé t& géndrueshém té
VOamax.

Konkluzione metodologjilee pér Testin 2 — Matja e VO2max

N& pérfundim, krahasimi i VO:2max né Testin 2 tregon se treadmill mbetet metoda mé e sakté dhe
mé e ndjeshme pér matjen e kapacitetit maksimal aerob, edhe pas nj& ndérhyrjeje stérvitore té
strukturuar. Testi K5, ndonése mé praktik dhe mé i lehté pér t’u zbatuar né kushte terreni, vazhdon
t& nénvlerésojé VO:max dhe shfaq variabilitet mé t& ulét, duke kufizuar aftésing e tij pér t€ kapur
adaptimet maksimale aerobike. Pér kété arsye, né fazat e monitorimit pas ndérhyrjes, treadmill
duhet t& konsiderohet metodé reference, ndérsa K5 mund t& shérbejé si instrument plotésues pér
vlerésime funksionale.
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4.7.3. Krahasimi i shuméfishté i VOmax ndérmjet metodave, testeve dhe grupeve
(Treadmill ys K5)

Ky seksion synon té realizojé njé krahasim té shuméfishté t&¢ VOamax, duke integruar njékohésisht
efektin e metodés s& testimit (treadmill dhe K5), momentit t& vierésimit (Testi 1 dhe Testi 2) dhe
pérkatésisé né grup (eksperimental dhe kontroll). Pér kété géllim u aplikua njé qasje statistikore ¢
avancuar, e bazuar né analiza pérshkruese dhe ANOVA two-way, e ndjekur nga krahasime post-
hoc. Tabela 36 jep statistikat descriptive t& krahasimit t& shuméfishté pér variavlin e VOzmax.

Table 36 Statistikat pérshkruese t¢ VO:max sipas metodés, testit dhe grupit.

Eksperimental | Treadmill | 1 54.62 + 5.62 42.5 61.4 189 ! 31.60
| 2 | sooxsey | s17 | mo | 23 | 3am

ks | 1 | 4676663 | 308 | 533 | 225 | 4398

| 2| 54284352 | 490 | 603 113 12.38

Kontoll | Treadmill 1 52314536 | 465 630 165 | 2873

2 55.06£539 | 485 680 195 |  29.05

Ks 1 4807304 | 450 543 93 9.86

2 5028+283 | 47.0 | 562 | 92 8.00

Nga analiza pérshkruese evidentohet qarté se vlerat e VO>max jang sistematikisht mé t& larta né testin
treadmill krahasuar me testin K5, si n& grupin eksperimental ashtu edhe né& grupin e kontrollit dhe né t& dy
momentet e testimit. Rritja nga Testi 1 né Testin 2 &sht& mé e theksuar né grupin eksperimental,
veganérisht né treadmill, duke reflektuar efektin e ndérhyrjes stérvitore. Testi K5 shfaq variabilitet mé t&
ulét, veganérisht n& Testin 2, duke sugjeruar njé pricje pér vlerésim mé& konservativ t& kapacitetit aerob
maksimal.

Analiza ¢ krahasimit t& shumé#fisht&€ — ANOVA two-way

Pér t€ vierésuar njékohésisht efektin e metodes, testit dhe grupit, u aplikua ANOVA two-way, me
VOamax si variabgl e varur, sic jepet né tabelén 37mé poshté:

Table 37 ANOVA two-way ptr VOamax .

Metoda (Treadmill vs K5)
Testi (Testi 1 vs Testi 2)
Grupl (Eksperimental vs I(ontroll) ‘
|
i

Metoda x Testi
Metoda x Grupi

52
P *<0.05 statistikisht e réndésishme

Testi x Grupi
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Rezultatet e ANOVA t€o-éay tregojné njé efekt shumé (& réndésishém statistikisht t& metodés sé
testimit, duke konfirmuar se treadmill dhe K5 prodhojné vlera t& ndryshme t& VO:max. Po ashtu,
efekti i testit dhe i grupit rezulton domethénés, duke reflektuar pérmirésimet pas ndérhyrjes dhe
dallimet midis sportistéve eksperimentalé dhe kontroll. Ndérveprimet metodé x test dhe metodé x
grup tregojné se diferenca ndérmjet treadmill dhe K5 rritet pas ndérhyrjes dhe &shté mé e theksuar
né grupin eksperimental,

4.7.4 Krahasimet post-hoc (Bonferroni) pér VOmax

Pas identifikimit € efekteve kryesore dhe ndérveprimeve statistikisht dometh&nése pérmes
analizés ANOVA téo-&ay, u realiznan krahasime post-hoc me korrigjim Bonferroni, me géllim
pércaktimin ¢ sakté t& ¢ifteve (& kushteve qé kontribuojné né kéto dallime. Metoda Bonferroni u
zgjodh pér shkak & natyrés konservative t& saj, e cila redukton rrezikun e gabimit tip 1 ng
kontekstin e krahasimeve t& shuméfishta dhe garanton besueshméri mé & larté té pérfundimeve
statistikore. tabela 38 pérmbledh krahasimet e shuméfishta Bonferroni pér VOamax .

Table 38 Krahasimet post-hoc Bonferroni pér VO:max sipas metodés, testit dhe grupit.

Eksperimental | <0.001 . Shumé

Treadmill Testi |
Testi 2 vs I | - domethénése
Testi 1 | ' |
Treadmill Kontroll = 4275 | 0.018 Domethénése |
Testi 2 vs |
Testi 1 |
Treadmillvs | Metoda Eksperimental ' +5.64 <0.001 | Shumé
K5 — Testi 2 ' domethénése
Treadmill vs Kontroll | +4.78 0.004 Domethénése
K5 — Testi 2 |
IK5 Testi 2 vs Eksperimental ' +1:52 i 0021 | Domethénése
Testi 1 _ .
IK5 Testi 2 vs Testi Kontroll +1.86 0.146 | Jo domethénése
Testi 1

p"<0.05 statistikisht e réndésishme
Analiza statistikore e krahasimeve post-hoc

Rezultatet ¢ analizés post-hoc Bonferroni konfirmojné se rritja ¢ VO:max nga Testi 1 ng Testin 2
gshté statistikisht shumé e réndésishme pér metodén treadmill n& grupin eksperimental, duke
reflektuar njé efekt té fort€ t€ ndérhyrjes stérvitore dhe nutricionale. N& grupin e kontrollit, e njéjta
rritje &sht€ mé& e moderuar, por mbetet statistikisht domethé&nése, ¢ka sugjeron adaptime bazé t&
lidhura me vazhdimésiné e procesit stérvitor.
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Krahasimet ndérmjet metodave tregojné se treadmill mat vlera sistematikisht mé té larta t& VOamax
krahasuar me K5 ng Testin 2, si né grupin eksperimental ashtu edhe né grupin ¢ kontrollit. Kjo
diferencé mbetet domethénése edhe pas korrigjimit Bonferroni, duke konfirmuar se dallimi nuk
éshté rezultat i variabilitetit rastésor, por pasqyron njé efekt metodologjik t¢é gqéndrueshém.
Ndérkohé, krahasimi K5 Testi 1 vs Testi 2 rezulton statistikisht dometh&nés vetém né grupin
cksperimental, ndérsa né grupin e kontrollit kjo diferencé nuk arrin pragun e réndésisé statistikore.
Ky rezultat sugjeron se testi K5 ésht& i afté t& kapé pérmirésime aerobike vetém kur ato jané té
theksuara dhe té indukuara nga njé ndérhyrje e strukturuar.

Analiza fiziologjike ¢ rezultateve post-hec: Nga perspektiva fiziologjike, 1ritja e
konsiderueshme e VO:max ¢ matur né treadmill pas ndérhyrjes reflekton adaptime t&€ avancuara t&
sistemit kardiorespirator, pérfshiré rritjen e kapacitetit oksidativ. muskulor, pérmirésimin e
transportit dhe shfrytézimit t& oksigjenit, si dhe rritjen e efikasitetit hemodinamik. Treadmill, pér
shkak (€ karakterit té tij progresiv dhe maksimal, lejon aktivizim t& ploté t€ kétyre mekanizmave,
duke ofruar njé vlerésim mé té sakté & potencialit aerob maksimal.

NE& kontrast, testi K5, me strukturé funksionale dhe ndérprerje té shpeshta té ngarkesés, duket se
kufizon arritjen e konsumit maksimal té oksigjenit, veganérisht tek sportistét pa ndérhyrje &
theksuar. Kjo shpjegon pse pérmirésimet e VO.max né K5 jané statistikisht t& dukshme vetém né
grupin cksperimental dhe mungojné né grupin e kontrollit.

Krahasimet post-hoc Bonferroni demonstrojné qarté se:

o treadmill éshté metoda mé e ndjeshme dhe mé diskriminuese pér zbulimin e adaptimeve
aerobike,

o K5 ka vleré funksionale dhe praktike, por &sht€ mé pak i afté t& identifikoj& ndryshime t€é
vogla ose t€ moderuara,

o diferencat ndérmjet metodave rriten pas ndérhyrjes, duke theksuar réndésiné e zgjedhjes sé
metodés né varési (& objektivit t& vlerésimit.
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Figure 46 Boxplot i VOzmax — krahasimi i shuméfishté sipas metodés, grupit dhe testit,
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Figura 46 pataqet shpérndarjen e VOamax pér teté kushte t& ndryshme (Treadmill-Eksperimental
T1/T2; K5~Eksperimental T1/12; Treadmill-Kontroll T1/T2; K5-Kontroll T1/T2). Boxplot-et
tregojné se vlerat ¢ VOzmax t& matur me treadmill jang sistematikisht mé t& larta se ato t& matur
me K5 né t& dy grupet dhe né t& dy momentet e testimit. Gjithashtu, zhvendosja nga Testi 1 né
Testin 2 #sht& mé& ¢ dukshme n& grupin cksperimental, duke reflektuar adaptime aerobike mé t&
theksuara pas ndérliyrjes. Boxplot-ct ilustroiné qarté zhvendosjen progresive t& VQamax drejt
vierave mé t& larta nga Testi 1 né Testin 2, veganérisht né treadmill dhe n& grupin eksperimental.
Testi K5 paraget shpérndarje mé 18 ngushté dhe mediang mé t& ulét, duke reflektuar njg vlerésim
mé konservativ t€ kapacitetit aerob. Variabiliteti mé i madl n& treadmill sugjeron ndjeshméri mé
té larté ndaj performancés maksimale individuale, ndérsa K5 shfaq shpémdarje mé t& ngushts,
duke reflektuar vlerésim mé konservativ t&€ VO:max.

4.8. REZULTATET E LAKTATIT NE GJAK

Rezultatet € matjes sé laktatit ng gjak ofrojng njé pasqyré & detajuar mbi ngarkesén metabolike
anaerobe dhe tolerancén fiziologjike ndaj intensiteteve & Jarta t8 ushtrimit tek boksierét elitarg.
Duke marré parasysh natyrén intenmitente dhe eksplozive té boksit, analiza e pérgendrimeve 18
laktatit paraqet njé tregues t& besuesh&m t& aktivizimit t& sistemit glikolitik dhe t& nivelit t& stresit
metabolik gjaté perballjeve konkurruese, Vierésimi i dinamikés s& laktatit ndérmjet raundeve dhe
ndérmjet grupeve lejon identifikinmin e ndryshimeve né kapacitetin tamponues, né efikasitetin e
rikuperimit dhe ng adaptimet anaerobe t& indukuvara nga ndérhyrja stérvitore dhe nutricionale. Kéto
rezultate pérb&né nj& element kyg pér interpretimin e performancés fiziologjike dhe pgr ndértimin
¢ strategjive 1€ optimizimit t& trajnimit dhe menaxhimit t& lodhjes né boksin moders.

4.8.1. Dinamika e laktatit né gjak sipas raundeve (1-3) né boks

Laktati né gjak pérfagéson njé nga treguesit mé t& réndésishém fiziologjiké pér vlerésimin e
ngarkesss metabolike dhe t& kérkesave anaerobe gjaté ushirimeve me intensitet 18 fartg,

Né& pérfundim, dinamika e laktatit ng gjak reflekton natyrén shumé intensive té boksit. Analiza e
kétyre ndryshimeve, duke p&rdorur platformat moderne t& testimit metabolik, pérbén njé bazé &
forté pér planifikimin e programeve stérvitore dhe optimizimin e performancés te boksierét elitaré
(Bushati et al., 2025).

4.8.2. Analiza e kraliasimit té laktatit midis rawsdeve (8 grupit eksperimental (Testi
1 vs Testi 2)

N& Tabelén 39 paraqiten statistikat deskriptive pér pérgendrimin e laktatit n& gjak (mmol/L) pér
grupin eksperimental gjaté tre raundeve 8 boksit, t& matur né Testin 1 (T1) dhe Testin 2 (T2). Pér
secilin raund jang Hogaritur mesatarja (Mean), devijimi standard (8D), vlera minimale dhe
maksimale, rangu dhe varianca.
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Table 39 Statistikat deskriptive (¢ laktatit (mmol/L) — Grupi eksperimental.

mlil - 82. ! ' | ‘ ; _ } .. _ 5.0 "

. Raundi2 | 12284285 | 183 | 101 | 8.11
. Raundi3 | 15.65+1.74 | 77 | 57 | 3.04

T2 | Ramdil | 7672209 | 57 | 115 | 58 ] 439
. Raundi2 = 1118+231 | 7.0 B3 | &8 | 5.35
| Raundi3 | 1387+146 | 112 | 155 | 43 | 212

Rezultatet tregojné njé rritje progresive té pérqendrimit (& laktatit nga raundi i paré drejt raundit t&
treté, si né T1 ashtu edhe né T2, duke reflektuar akumulimin gradual t& stresit metabolik anacrob
gjaté pérballjes. Né& t&€ gjitha raundet, vlerat mesatare t€ laktatit né T2 jané mé t& uléta krahasuar
me T1, cka sugjeron njé pérshtatje fiziologjike pozitive 1€ sportistéve ndaj ngarkesés sé stérvitjes,
me pérmirésim té tolerancés ndaj acidifikimit muskulor dhe kapacitetit tamponues.

Analiza inferenciale: ANOVA téo-éay (Test * Rannd)

Pér t€ vlerésuar efektin e testit (T1 vs T2), raundit (1, 2, 3) dhe nd&rveprimin midis tyre mbi
pérgendrimin e laktatit, u aplikua analiza ANOVA téo-éay me masa t& pérséritura sic jepet né
tabelén 40

Table 40 ANOVA téo-#ay pér pérgendrimin e laktatit (mmol/L).

Testi (T1vs T2) = | 58 0019

Raundi (1-3) | 2 | 442 | <0.001
Test X Raund [z | 0.14 0.869

p'<0.05 statistikisht e réndésishme
Analiza statistikore e laktatit né grupin eksperimental

Analiza ANOVA evidenton njé efekt statistikor shumé& sinjifikativ gjaté raundeve mbi
pérgendrimin e laktatit (F = 44.22; p < 0.001), duke konfirmuar se intensifikimi i pérpjekjes gjaté
boksimit gon né rritje t& konsiderueshme té ngarkesés anaerobe. Gjithashtu, u identifikua njé efekt
i réndésishém i testit (F = 5.82; p = 0.019), q& tregon se pas ndérhyrjes/stérvitjes eksperimentale,
sportistét shfagin vlera mé t& uléta t& laktatit pér t& njéjtén ngarkesé konkurruese. Ndérveprimi
Test x Raund nuk rezultoi statistikorisht i réndésishém (p > 0.05), duke sugjeruar se modeli i rritjes
sé laktatit ndérmjet raundeve mbetet i ngjashém né t& dy testet.

Krahasimi i shumeéfishté midis raundeve (post-hoc)
Analiza post-hoc (Bonferroni) qé pérmblidhet né tabeln 41 tregoi se:
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Table 41 Krahasimi i shum@fishte i laktatit midis raundeve grupi eksperimental.

| Raundi 1 Vs alm(ll domelcnese
‘Raundi 1 vs Raundi 3 ‘ 11 shumé domethénése | <0.001
' Raundi 2 vs Raundi 3 T domethénése _ | <0.01

P <0.05 statistikisht e réndésishme

Kéto rezultate konfirmojné se ¢do raund shtesé shogérohet me njé rritje statistikisht t& réndésishme
t& pérgendrimit t& laktatit, duke reflektuar kalimin gradual nga dominanca aerobike drejt
kontributit mé t& theksuar anaerob glikolitik.

Analiza fiziologjike e laktatit né grupin eksperimental

Nga kéndvéshtrimi fiziologjik, rritja e laktatit ndérmjet raundeve pasqyron intensitetin e larté me
ndérprerje té boksit amator, ku periudhat e shkurtra t€ rikuperimit nuk jané t&€ mjaftueshme pér
eliminimin e ploté t& metabolitéve acidiké. Ulja e vlerave t€ laktatit né T2 krahasuar me T1
sugjeron pérmirésime né kapacitetin oksidativ muskulor, efikasitetin mitokondrial dhe
mekanizmat tamponues, duke déshmuar efektivitetin e programit stérvitor eksperimental.

Figura 47 paraqet shpérndarjen e pérqendrimit € laktatit né gjak pér grupin eksperimental gjaté
tre raundeve t€ boksit, t€ matur n¢ Testin 1 (T1) dhe Testin 2 (T2). Boshti horizontal pérfagéson
raundet pér secilin test, ndérsa boshti vertikal tregon pérqendrimin e laktatit né gjak (mmol/L).
Cdo boxplot ilustron medianén, intervalin interkuartil dhe vlerat ekstreme, duke evidentuar rritjen
progresive t€ laktatit nga raundi i paré drejt raundit & treté. Ngjyrat e ndryshme mundésojné
dallimin vizual midis raundeve dhe testeve, duke treguar qarté vlera mé t& uléta t& laktatit n& Testin
2 krahasuar me Testin 1, veganérisht n& raundet e dyta dhe t& treta, ¢ka reflekton pérmirésim t€
tolerancés metabolike dhe efikasitetit fiziologjik pas ndérhyrjes stérvitore.
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4.8.3. Analiza e krahasimit té laktatit midis raundeve té grupit té kontrollit (Testi
1 vs Testi 2)

N¢ tabelén 42 paragiten statistikat deskriptive t€ pérqendrimit t& laktatit n& gjak (mmol/L) pér
grupin e kontrollit gjaté tre raundeve t& boksit, t¢ matur né Testin 1 (T1) dhe Testin 2 (T2). Pér
secilin raund jang llogaritur mesatarja (Mean), devijimi standard (SD), vlerat minimale dhe
maksimale, rangu dhe varianca.

Table 42 Statistikat deskriptive (& laktatit (mmol/L) — Grupi i kontrollit.

Raundi 1

9.57+1.98

"% = % :
| Raundi2 | 1330+1.80 | 9.8 164 | 6.6 3.26
 Raundi3 | 16.03 £0.41 | 153 67 | 14 3l
T2 | Raundil | 8674205 | 65 | 124 | 59 4.19 |
Raundi2 | 1224%195 | 88 157 | 69 | 3.80
Raundi3 | 14.92+081 | 135 | 158 | 23 065

Té dhénat tregojné njé rritje t& qéndrueshme té pérqendrimit t€ laktatit nga raundi i paré drejt
raundit t€ tret€ né té dy testet, duke reflektuar intensifikimin progresiv t€ pérpjekjes anacrobe gjaté
perballjes. Vlerat mesatare té laktatit né Testin 2 jané sistematikisht mé té uléta krahasuar me
Testin 1 né t€ gjitha raundet, megjithése diferencat jané mé& t& moderuara se né grupin
eksperimental, ¢ka sugjeron mungesé t& njé stimuli t& strukturuar stérvitor shtesé né grupin e
kontrollit.

Analiza inferenciale: ANOVA téo-éay (Test * Raund)

Pér 18 vlerésuar efektin e testit (T1 vs T2), raundit (1, 2, 3) dhe ndérveprimin e tyre mbi
pérqendrimin e laktatit, u aplikua analiza ANOVA téo-éay, rezultatet e té cilés jané né tabelén 43
si mé& poshté:

0019

11 | 58

Raundi (1-3) | 2 7630 | <0.001
| Test x Raund L2 002 | 0978

P <0.05 statistikisht e réndésishme

Analiza statistikore e laktatit né grupin e kontrollit
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Rezultatet e ANOVA tregojné njé efekt shumé domethénés té raundit mbi pérqendrimin e laktatit
(F=76.30; p <0.001), duke konfirmuar ndikimin e drejtpérdrejté té progresionit t& pérpjekjes mbi
metabolizmin anaerob. Efekti i testit rezulton gjithashtu statistikisht i réndésishém (F = 5.89; p =
0.019), duke sugjeruar njé adaptim minimal fiziologjik né kohé edhe né mungesé t€ ndérhyrjes
specifike stérvitore. Ndérveprimi Test x Raund nuk rezultoi i réndésishém (p > 0.05), ¢ka tregon
se profili i rritjes s& laktatit ndérmjet raundeve mbetet i ngjashém né té dy testet.

Krahasimi i shuméfishté midis raundeve (post-hoc)

Rezultatet e analizéfs sé krahasimeve & shuméfishta (Bonferroni) né tabelén 44 konfirmuan se:

Table 44 Krahasimi i shum@fishtg i laktatit midis raundeve Grupi i kontrollit.

Raundi 1 vs Raundi 2 T domethénése . 1 <0.01 e !

Raundi 1 vs Raundi 3 11 shumé domethénése | <0.001
Raundi 2 vs Raundi 3 1 domethénése - <0.01

p'-< 0.05 statistikisht e véndésishine

Kéto rezultate tregojné se ¢do rritje e raundit shogérohet me njé rritje statistikisht t& réndésishme
té pérgendrimit & laktatit, edhe né grupin e kontrollit.

Analiza fiziologjike e laktatit né grupin e kontrollit

Nga perspektiva fiziologjike, profili i laktatit né grupin e kontrollit reflekton karakterin metabolik
intensiv 1é boksit, i cili kérkon kontribut t& larté & sistemit anaerob glikolitik pavarésisht mungesés
sé ndérhyrjeve specifike stérvitore. Ulja modeste e laktatit né Testin 2 mund t€ lidhet me adaptime
bazike t&¢ shkaktuara nga vazhdimésia e stérvitjes ruting, por pa arritur nivelin e eficiencés
metabolike t& vérejtur né grupin eksperimental.
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Figura 48 paraqet shpérndarjen e pérqendrimit t& laktatit né gjak pér grupin e kontrollit gjaté tre
raundeve t&€ boksit ng Testin | dhe Testin 2. Boshti horizontal pérfagéson raundet pér secilin test,
ndérsa boshti vertikal tregon pérgendrimin e laktatit né gjak (mmol/L). Boxplot-et ilustrojné
mediangn, intervalin interkuartil dhe vlerat ekstreme, duke evidentuar rritjen progresive té laktatit
nga raundi i paré drejt raundit € treté. Ngjyrat e ndryshme lehtésojné dallimin vizual midis
raundeve dhe testeve, duke treguar njé ulje mé t& kufizuar t& laktatit né¢ Testin 2 krahasuar me
Testin 1, né krahasim me grupin eksperimental.

4.8.4. Analiza e krahasimit té shuméfishté té laktatit midis raundeve, testeve dhe
grupeve

Tabela 45 paraqet statistikat deskriptive (€ pérqendrimit t& laktatit né gjak (mmol/L) pér grupin
eksperimental dhe grupin e kontrollit, t& ndara sipas testit (T1, T2) dhe raundeve (R1, R2, R3).
Jang llogaritur mesatarja (Mean), devijimi standard (SD), vlerat minimale dhe maksimale, rangu
dhe varianca.

Table 45 Statistikat deskriptive (€ laktatit (mmol/L) sipas grupit, testit dhe raundit.

TL | Ri rssuz @5 7| I | 66 | @ 560

Eksperimental
| R2 1228+ | 82 | 183 | 101 8.11
‘ 2.85 , ‘
B [ 156+ | 2O | 27 | 57 | 304
; | L7
T2 RI |767+£209| 57 | 115 | 58 4.39
"R2 | HasE | 70 | 153 | & . 5%
231 . .
R3 1387+ | 112 | 155 43 | 22
146 |
. Kontroll Tl Rl (957198 71 | 130 | 59 3.93
} R2 1330+ | 98 | 164 6.6 3.26
.‘ | 180 |
* | B3 | 6@+ | 153 | 167 | 14 | o017
0.41 |
T2 RI [ 8.67+205 -65 | 124 | 59 | 419
R2 | 1224= 88 | 157 69 | 380
| | [ e O AT DO
. | R3 1492+ | 135 ‘ 15.8 ‘ 2. ‘ 0.65
0.81
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NE té dy grupet vérehel njé rritje e qarté dhe progresive e laktatit nga raundi i paré drejt raundit (&
treté, duke reflektuar intensitetin metabolik (& rritjes sé ngarkesés. Megjithaté, grupi eksperimental
paraqet vlera sistematikisht mé (€ uléta (€ laktatit né Testin 2 krahasuar me Testin 1, veganérisht
né raundet e dyta dhe 18 treta, ndérsa né grupin e kontrollit kjo ulje &shté¢ mé e kufizuar. Kjo
sugjeron njé adaptim metabolik mé efikas né grupin eksperimental.

Analiza inferenciale: ANOVA e shuméfaktoréve (Grupi % Testi X Raundi)

Pér vlerésimin e efekteve kryesore dhe ndérveprimeve ndérmjet grupit, testit dhe raundit, u aplikua
analiza ANOVA FAKTORIALE, sic tregohet né tabelén 46.

Table 46 ANOVA three-way pér pérgendrimin e laktatit né gjak

|
Testi I 1146 <0.001
Raundi A <0.001
Grupi x Testi 1 i 0.23 | 0.633
Grupi X Raundi 2 ) o7 | 0.931
Testi X Raundi 2 | 013 | 0.878 |
Grupi x Testi 2 ‘ 0.07 ! 0.935 '

Raundi |
p'<0.05 statistikisht e réndésishme

Analiza statistikore: Rezultatet tregojné njé efekt shumé domethénés té raundit mbi pérgendrimin
e laktatit (F=111.37; p <0.001), duke konfirmuar se progresioni i pérpjekjes éshté faktori kryesor
pércaktues i stresit anaerob. U identifikua gjithashtu njé efekt domethénés i testit (F = 11.46; p <
0.001) dhe i grapit (F = 6.08; p = 0.015), g€ tregon diferenca reale midis grupit eksperimental dhe
atij t& kontrollit. Ndérveprimet nuk rezultuan statistikisht té réndésishme, duke sugjeruar se modeli
i rritjes s¢ laktatit €shté i ngjashém, por niveli absolut ndryshon né varési té grupit dhe testit.

Krahasimi i shuméfishté i laktatit midis raundeve dhe grupeve :‘Bazuar né analizén post-hoc
(Bonferroni), tabela pérmbledhé&se 47 tregon se:

Fable 47 Krahasimi i shum@fishté i Inktatit midis raundeve, testeve dhe grupeve,

Raundi 1 vs Raundi 2 | T domethé&nése né té dy grupet | <0.01

Raundi 1 vs Raundi 3 | 11 shumé domethénése né té dy grupet | <0.001

' Raundi2 vs Raundi 3 | 1 domethénése me diferencé mé té ‘ <0.01
|

| theksuar né grupin e kontrollit né T1
P <0.05 statistikisht e réndésishme
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Kéto rezultate konfirmojng se ¢do raund shtesé shoqérohet me njé rritje statistikisht té réndésishme
1€ pérgendrimit t& laktatit, duke reflektuar kalimin gradual nga dominanca aerobike drejt
kontributit mé t& theksuar anaerob glikolitik.

Analiza fiziologjike e integruar e laktatit ué gjak

Nga kéndvéshtrimi fiziologjik, rezultatet konfirmojné se boksi karakterizohet nga kérkesa té larta
anaerobe glikolitike, té cilat intensifikohen né ményré kumulative gjaté raundeve. Ulja mé e
theksuar e laktatit né Testin 2 né grupin eksperimental reflekton pérmirésime né kapacitetin
oksidativ, efikasitetin e riciklimit t&¢ laktatit dhe tolerancén ndaj acidifikimit, ndérsa grupi i
kontrollit shfaq adaptime mé t& kufizuara, 1€ lidhura kryesisht me vazhdimésing e stérvitjes ruting,

Figura 49 paraqet shpérndarjen e pérgendrimit té laktatit né gjak pér grupin eksperimental dhe
grupin e kontrollit gjaté tre raundeve (€ boksit, t& matur né Testin 1 (T1) dhe Testin 2 (T2). Boshti
horizontal organizohet né ményré hierarkike, ku fillimisht dallohen dy grupet (eksperimental dhe
kontroll), brenda secilit grup paraqiten testet (T1 dhe T2), dhe mbi secilin test shfagen boxplot-et
e tre raundeve pérkatése (Raundi I, Raundi 2 dhe Raundi 3), t¢ identifikuara me ngjyra dalluese.
Boshti vertikal paraget pérgendrimin e laktatit né gjak (mmol/L). Boxplot-et ilustrojné medianén,
intervalin interkuartil dhe vlerat eksireme, duke evidentuar rritjen progresive té laktatit nga raundi
i paré drejt raundit té treté né t& dy grupet. Njékohésisht, vérehen vlera mé té uléta té laktatit né
Testin 2 krahasuar me Testin 1, veganérisht né grupin eksperimental, ¢cka pasqyron njé adaptim
metabolik mé efikas dhe tolerancé mé té mirgé ndaj ngarkesés anaerobe.

Al T = T

= ol
12 - N o - B
10 L °
] 1 b

. - T T T r : ) : : ;
R1 R2 R3 Rl R2 R3 Rl R2 A3 R1 R2 R3
Testi 1 (T1) Testi 2 (T2) Testi 1 (T1) Testi 2 (12)

Laktati né gjak {mmol/L)

Grupi eksperimental Grupi i kontrallit

Figure 49 Boxplot-et me ngjyea dalluese (€ pErgendrimit € lnktafil ng gjak (mmolfL) sipas grapit, testit dhe raundit.
4.9. MODELET E REGRESIONIT PER VO:MAX (TREADMILL)

4.9.1. Grupi eksperimental — Modelet e regresionit (T1 dhe T2)

A-) Testi 1 (T1) — Modeli mé i miré parashikues
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Variablat né model: FFM (kg) dhe Laktati (Raundi 3, mmol/L), VO:max; HR; /HRR; T1
Ekuacioni i regresionit linear (multiple):

VO:max = 112,17 — 0.249 (FFM) — 2.628 (Laktati R3)

Table 48 Parametrat e modeleve (& regresionit pér VO:max — Grupi eksperimental-Testi 1 (T1)

Multiple (FFM + Laktati R3)

' Modeli i regresionit

Koeficienti i korrelacionit (R) 0.849

Koeficienti i pércaktimit (R?) [ 0.720

R? i rregulluar (Adjusted R?) J|__ 0.640 -
Statistika F (ANOVA e modelit) 9.01

p-value e modelit 0.0116
Parashilkuesit: Laktati R3 & FFM p-value

Laktati (Raundi 3) 1 0.0053 (domethénés)
FFM (kg) | 00ss (prang pragut)

p*<0.f}5 statistikisht e réndésishme
Analiza statistikore dhe fiziologjike

N& T1, Laktati i raundit 3 del parashikuesi mé i forté (koeficient negativ), duke treguar se sportistét
qé akumulojng mé shumé laktat né fund t& pérpjekjes (R3) kané tendencé t& shfaqin VO:max mé
té ulét, cka €shté né koherencé me efikasitetin oksidativ dhe aftésin€ pér t€ kufizuar varésing nga
glikoliza anaerobe né intensitete t€ larta. Pérfshirja e FFM pérmiréson shpjegimin e variancés, por
me réndési kufitare; kjo sugjeron se né két€é mostér, metabolizmi i pérgjigjes ndaj ngarkesés
(laktati) éshté mé “informues” se masa e indit pa yndyre.

B-) Testi 2 (T2) — Modeli mé i miré parashikues

Variabla né model: vetém Laktati (Raundi 3), VO:max; HR: HRR; T2

Ekuacioni i regres

ionit linear (simple): VO:max = 108.12 — 3.475 (Laktati R3)
p'<0.05 statistikisht e réndésishme
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Table 49 Parametrat e modeleve té regresionit pér VOrmax — Grupi eksperimental-T

esti 2 (12).

p'<0.05 statistikisht e réndésishme
Analiza statistikore dhe fiziologjike

Né T2, modeli parsimoni &shté nga ana statistikore mé i forté kur Laktati né R3

Modeli i regresionit  Linear i thjeshté (Laktati
R3)

Koeficienti i korrelacionit (R) -0.860

Koeficienti i p;cagmi E@— w» 0.739

R? i rregulluar (Adjusted Rz)_ 3 0.706

Statistika F (ANOVA ¢ modelit) 22.66

-p-value emodelit . ._ 0.00143

Parashikuesit: Laktati R3 = p-value B _|

Laktati R3 0.00143 (domethénés negativ) ‘

shpjegon rreth

74% t& variancés sé¢ VOa.max. Negativiteti i koeficientit konfirmon se ulja e laktatit n& fund té
raundit shogérohet me kapacitet aerob mé té larté, duke reflektuar pérshtatje t& sistemit oksidativ

dhefose pérmirésim t&€ mekanizmave & “clearance” té lakfatit.

Table 50 Tabela pérmbledhése — Grupi eksperimental (VOamax Treadmill)

T1 | Multiple (FFM + VOmax = 112.17 - = | 0.720
Laktati R3) 0.249-FFM — 0.849
2.628-LaktatiR3
T2 | Simple (Laktati VOamax = 108.12 — r= 0,739
R3) 3.475-LaktatiR3 —=0.860

0.0116 ‘

0.00143 ‘

p.*'iﬂ. 05 statistikisht e réndésishme

Parashikuesi kryesor (€ i qéndrueshém) né grupin eksperimental: Laktati i Raundit 3.

4.9.2. Grupi i kontrollit — Modelet e regresionit (11 dhe T2)
A-) Testi 1 (T1)— Modeli mé i miré parashikues

Variablat n& model: HRR (bpm) dhe Laktati (Raundi 3); VO:max; HR; HRR; T1
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Ekuacioni i regresionit linear (multiple): VO.max = —78.44 + 1.982 (HIRR) — 7.601 (Laktati R3)

Table 51 Parametrat ¢ modeleve té regresionil pér VO:max — Grupi i kontrollit -Testi 1 (T1)

' Modeli i regresionit I Multiple (HRR + Laktati R3)
Koeficienti i korrelacionit (R) | 0.812
Koeficienti i pércaktimit (R?) 0.659
R? i rregulluar (Adjusted R?) 0.562
| Statistika F (ANOVA e modelit) | 6.76
p-value e modelit ‘ 0.0232
_Pa;asllii(&si_t:_HRR & _Lita;i R3 | N ¥ [)-\:aiu: : :
HRR ‘ 0.0235 (domethénés; koeficient pozitiv)
Laktati R3 | 0.0188 (domethénés; koeficient negativ)

- p'<0.05 statistikisht e réndésishme
Né grupin e kontrollit (T1), VOa2max parashikohet nga njé kombinim i rikuperimit kardiak (HRR)
dhe ngarkesés metabolike (laktati final). HRR me koeficient pozitiv sugjeron se sportistét me

rikuperim mé (€ shpejté té fiekuencés kardiake kané zakonisht VO>max mé & larté, ndérsa rritja e
laktatit né raundin e treté lidhet me ulje t& VO>max.

B-) Testi 2 (T2) — Modeli mé i miré parashikues
Variablat né model: FFM (kg) dhe Laktati (Raundi 3); VOsmax; HR; HRR; T2

Ekuacioni i regresionit linear (multiple): VO.max = 135.53 — 0.251 (FFM) — 4.309 (Laktati R3)

Table 52 Parametrat e modeleve t€ regresionit pér VO:max — Grupi i kontrollit -Testi 2 (T2).

Modeli i regresionit | Multiple (FFM + Laktati R3)
Kocficienti i korrelacionit (R) ‘ 0.823 ‘
Kocficienti i pgrcaktimit (R?) | 0.678

R? i rregulluar (Adjusted R?) | 0.586

Statistika F (ANOVA ¢ modelit) 736 |
p-value e modelit ) | 0.0190 _ |
Parashikuesit: Laktati R3 'E FFM | A P-\'n_lue i :
Laktati (Raundi 3) 0.0192 (domethénis)
FFM (kg) L B e | 0.170 (jo domethenés)

N p-{<_t‘j. 05 statistikisht e réndésishme
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Né T2, edhe né grupin e kontrollit, Laktati R3 mbetet parashikues domethénés (negativ).
Kontributi i FFM né kété kampion &shté mé i pagéndruesh&m statistikisht, duke sugjeruar se
variacioni i VOamax lidhet mé shumé me efikasitetin metabolik ng intensitet t& larté sesa me
komponentin e masés pa yndyré.

Table 53 Tabela pérmbledhése — Grupi i kontrollit (VO:max Treadmill),

[

T1 = Multiple (HRR + VO:max =—78.44 + = 0.659 0.0232
i Laktati R3) 1.982-HRR — 0.812 :
' 7.601-LaktatiR3
T2 ‘ Multiple (FFM + VO:max = 135.53 — = 0.678 0.0190
. Laktati R3) 0.251-FFM — 0.823
’ 4.309-LaktatiR3

- p'<0.05 statistikisht e réndésishme
Parashikuesi kryesor (mé i qéndrueshém) né grupin e kontrollit: Laktati i Raundit 3, ndérsa HRR
del parashikues i réndésishém sidomos né T1.
Pérzgjedhja e modelit mé t€ miré parashikues pérfundimtar:
Duke u bazuar né Adjusted R?, réndésiné statistikore té koeficientéve dhe koherencén fiziologjike:
Modeli mé i forté dhe qé kryeson: Grupi eksperimental —T2:

VO:max = 108.12 —3.475 (Laktati R3)
me R?=0.739 dhe p=0.00143.

Parashikuesi kryesor transversal né 1¢ dy grupet: Laktati né raundin e treté¢ (R3), me lidhje
negative me VO:max (sa mé i larté lakiati final, aqg mé i ulét VO:max).
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KAPITULLI YV

DISKUTIMI I REZULTATEVE

5.1, Diskutimi i zakoneve ushqimore dhe praktikave snutricionale

Rezultatet e kéti] studimi ofrojné njé pasqyrd (& theiluar mbi zakonet ushgimore, praktikat
nutricionale dhe perceptimel subjektive t& boksiergve elitaré, duke reflektuar kompleksitetin e
marrédhénies ndérmjet k¥rkesave fiziologjike té sportit, tradilave t& reénjosura né sportet e luftimit
dhe rekomandimeve bashk&kohore t& ushqyerjes sportive, N& t8rési, gjetjet sugjerojné se,
megjithése sportistét demonstrojné nj& nivel t& kénaqshdm ndérgjegiésimi mbi réndésing e
ushgyerjes dhe hidratimit, praktikat aktuale nuk jané gjithmoné & strukturuara né ményré optimale
dhe shpesh karakterizohen nga gasje empirike, veganérisht gjaté fazave & menaxhimit & peshés
para gatave, Struktura e vakteve pérbén njé npa aspektet kryesore t& diskutimit. Shumica e
boksicréve raportuan konsum prej dy deri né tre vakte ng dit&, ndérkohé qé vetém njé pjess e
kufizuar deklaroi ndjekjen e njé plani ushgimor t& individualizuar té hartuar nga profesionisté t&
ushqyetjes sportive. Ky model 8shig né pérputhje me gjetjet e literaturés mbi sportet ¢ luftimit, ku
shpesh evidentohet mungesa e pérfshirjes sistematike t& nutricionistéve né procesin e pérgatitjes,
edhe né nivele t€ larta konkurrence (Martinez-Rodriguez et al., 2017; Artioli et al,, 2013; Januszko
& Lange, 2021). Njg planifikim jo i ploté i dietés mund & kufizojé optimizimin e marijes
energjetike dhe t& rikuperimit, veganérisht gjaté periudhave me ngarkesd 8 lartd stérviiore dhe
giaté cikleve intensive t& pérgatitjes pér gara,

Ruajtja ¢ peshés trupore tek boksierdt pérb&n nj& faktor kyg pér stabilitetin fiziologiik dhe
performancén konkurruese, pasi ajo ndihmon né ruajtjen e masés pa yndyrg, parandalon
dehidratimin akui dhe mbron funksionin kardiorespirator dhe neuromuskular. Ndryshe nga humbja
e shpejté ¢ peshés, e cila shpesh shogérohet me ulje t& kapacitetit acrob, mitje 18 lodhjes dhe
komprometim t& kontrollit newramuskular, 1j& peshé trupore € stabilizuar ng periudhén para garés
krijon kushte optimale pér shfagjen e kapaciteteve funksionale maksimale gjats ndeshjes (Hall &
Lane, 2001; Reale et al., 2017; Reljic et al., 2013). Studime t& méparshme né sportet e kategorive
té peshés kané freguar se strategjité graduale dhe t& kontrolluara t&8 menaxhimit t& peshés
shogérohen me performancé mé € qéndrueshie, rikuperim mé efikas dhe vlje t& rrezikut t&
démtimeve krahasuar me humbjen akute t& peshés né ditét para garés (Franchini et al., 2012; Reale
et al., 2017).

N& lidhje me pé&rdorimin e suplementeve sportive, rezultatet tregojng njé pérhapje relativisht &
ulét t& pérdorimit 1€ produkteve si proteinat plulivr ose aminoacidet. Ky rezultat éshté i
krahasueshém me gjetje t& tjera n& sportet e fuftimit, ku p&rdorimi i suplementeve shpesh ndikohet
nga pasiguria mbi siguring e produkteve, fiika nga kontaminimi dhe mungesa e informacionit t&
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struktoruar (Artioli et al, 2017, Kerksick et al., 2018). Nga njéra ané, kjo prije mund &
interpretohet pozitivisht si shmangie e pérdorimit t& pakontrolluar t€ suplementeve; nga ana tjctér,
ajo mund (& reflektojé mungesé njohurish mbi pérdorimin racional t& suplementeve 1€ certifikvara
dhe 1€ lejuara, t€ cilat, sipas komizave ndgrkombétare si AIS Supplements Framcéork, mund t&
mbéshtesin rikuperimin dhe performancén kur pérdoren né ményré & kontrolluar dhe &
individualizuar (AIS, 2019).

Njé nga gjetjct me kritike t& ké&lij studimi lidhet me strategjité e uljes sé peshés para garave.
Shumica e sportistéve raportnan pérdorimin e kufizimit kalorik, rritjes s& aktivitetit fizik dhe, né
disa raste, stralegjive mé ekstreme si kufizimi i léngjeve, pérdorimi i saungs ose veshjeve plastike.
Kéto praktika jané gjerésisht t& dokumentuara né literaturén mbi boksin dhe sportet e tjera &
kategorive t& peshés dhe konsiderohen problematike pér shéndetin dhe performancén, veganérisht
kur aplikohen ng ményré 1€ pérséritur dhe pa mbikéqyrje profesionale (Reale ef al,, 2017; Reljic
et al.,, 2013; Franchini et al., 2012). Evidenca shkencore sugjeron se humbja e shpejté e peshés
shogérohet me dehidrim, ulje t& kapacitetit aerob, komprometim t&€ funksionit neuromuskular dhe
rritje & lodhjes, faktoré g€ mund 8 ndikojné negativisht ng performancén konkurruese dhe né
siguring e sportistit (Hall & Lane, 2001; Martinez-Aranda et al., 2023).

Rezultatet mbi hidratimin paraqesin njé tablo relativisht mé pozitive, pasi shumica e sportistéve
raportuan konsum té rregullt t& wjit gjat€ dités. Kjo gjetje 8shté né pérputhje me rekomandimet
aktuale pér sportistét e sporteve & fuftimit, & cilat theksojn® réndésiné e ruajtjes s¢ balancés
hidrike pér funksionin kardiovaskular, termorregullimin dhe rikuperimin (Pettersson & Berg,
2014; Hoffman & Maresh, 2011). Megjithat&, raportimi i praktikave t& kufizimit 1& 1&ngjeve para
garave, edhe n& njé pjesé & sportistéve, mbetet shoetésues pér shkak t& rrezikut t& dehidrimit akut
dhe ndikimit negativ n& performancg dhe shéndet.

Perceptimi subjektiv i sportistéve mbi ményrén e tyre & ushgyesjes ishte pérgjithésisht pozitiv,
megjithése njé pérqindje e konsiderueshime raportoi ndjesi lodhjeje, dobésie dhe simptoma t& tjera
gjaté periudhave t& uljes sé peshés. Ky kontrast nd&rmjet perceptimit pozitiv dhe shenjave
fiziologjike sugjeron se sportistét mund & n&nvlerésojné pasojat afatshkurtra dhe afatgjata 8
praktikave ekstreme nutricionale, njé fenomen i pérshkruar edhe né studime t& tjera mbi sportistét
¢ sporteve t& kategorive t& peshés (Hall & Lane, 2001; Reale et al., 2017; Januszko & Lange,
2021). Kjo thekson nevojén pér edukim mé & strukturvar nutricional dhe pér pérfshicje 1€ rregultt
t& specialistéve t& ushqyerjes sportive né procesin e pérgatitjes.

Ng p&rmbledlije, rezultatet e kétij studimi jan€ n& pérputhje me literaturén ndérkombétare qé
tregon se, pavarésisht disiplings sé pérgjithshine né aspektin e ushqyerjes bazé dhe hidratimit,
menaxhimi i peshés mbetet njé nga sfidat mé& t& médha nutricionale né& boksin amator dhe elitar,
Njg¢ element dallues ndérmjet grupeve t€ boksieréve né kété studim lidhet me sirategjité e
menaxhimit t& peshés dhe modelin e ushqyerjes né periudhén pérgatitore pér gar€. Sportistét e
grupit eksperimental raportuan praktikimin ¢ fasting-ut t& kontrolluar dhe ruajtjen e pesh&s trupore
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gjaté tre muajve € fundit para garés, pa aplikimin e metodave ekstreme t& uljes sé shpejté t& peshés.
Kjo qasje kontraston me praktikat e raportuara nga grupi i kontrotlit, ku u evidentuan [uhatje mé
t&¢ médha t& peshés trupore dhe pérdorimi mé i shpeshté i strategjive restriktive né fazat e fundit
para konkurrimit,

Nga perspektiva nuiricionale dhe fiziologjike, ruajtja e stabilitetit t8 peshés trupore né periudhén
afatmesme para garés konsiderohet njé faktor mbrojtés ndaj dehidrimit, humbjes 58 masts pa
yindyré dhe komprometimit t& kapacitetit aerob. Literatura mbi sportet e kategorive & peshés
sugjeron se strategjité graduale dhe t& kontrolluara t& menaxhimit t& peshés jangé 1€ lidhura me
performancé mé & géndrueshme dhe rikuperim mé efikas krahasuar me humbjen e shpejté 18
pesh&s n& ditét ose javeét para garés (Reale et al,, 2017; Reljic et al., 2013; Franchini et al., 2012).

N& kété kontekst, rezultatet e studimit aktual tregojné se sportistét e grupit eksperimental, & cilét
ruajtén peshén trupore pérmes fasting-ut t& strukturuar dhe shmangén strategjité ekstreme té
dehidrimit, shfagén performancé me t€ miré konkurruese krahasuar me grupin e kontrollit. Xjo
pérfshin tolerancé mé t& larté ndaj lodljes, stabilitet mé & madh t& parametrave fiziologjiké dhe
ruajtje mé t& miré 1€ kapaciteteve funksionale gjaté pérballjes. Gjetje t€ ngjashme jané raportuar
edhe ng literaturg, ku evidentohet se shmangia ¢ humbjes akute t& pesh&s p&rmiréson funksionin
neuromuskuiar, kapacitetin acrob dhe gatishméring konkurruese né sportet luftarake (Hall & Lane,
2001; Martinez-Aranda et al., 2023),

Kéto rezultate sugjerojng se fasting-u i kontrolluar, i kombinuar me monitorim t& peshés trupore
dhe pa ndérhyrje ekstreme, mund t& pérfagésojé njé strategji mé t& sigurt dhe mé efektive pér
menaxhinin e peshés né boksin elitar, Megjithats, 8shté ¢ réndésishme t& theksohet se efektiviteti
i késaj qasjeje varet nga struktura ¢ pérgjithshme e dietds, mbulimi adekuat i nevojave energjetike
dhe mikronutricionale, si dhe mbikéqgyrja profesionale, ng& pérputhje me rekomandimet
bashkékohore t& ushqyerjes sportive

3.2. Ndryshimet antropomeirike dhe implikimet pér performancén

Ndryshimet antropometrike pérb&jné njg komponent thelb&sor né analizén e performancés sportive
né boks, pasi kjo disipling karakterizohet nga kategorizimi strikt sipas peshés trupore dhe nga
kérkesa té larta fizike g& lidhen me fuqing relative, shpejtésing, qéndrueshméring dhe efikasitetin
metabolik. Rezultatet e k&tij studimi tregojng se ndérhyrja e strukturuar stérvitore dhe nutricionale
ka ndikuar drejtpErdrejt né masén trupore, indeksin e masés trupore (BM1) dhe pérbéjen trupore,
duke reflektuar adaptime funksionale me réndssi t& vecantd pér performancén konkurrnese 8
boksieréve elitarg.

Ulja e peshés trupore e vérejtur si né grapin eksperimental ashtu edhe né grupin e kontrollit, por
mé e theksuar dhe mé e kontrolluar ng grupin eksperimental, sugjeron njé menaxhim mé efikas t&

balancés energjetike dhe t& pérbérjes trupore. Literatura bashkékohore né sportet e luftimit thekson
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se reduktimi i pesh&s trupore &shté i favorshém vetém atéheré kur shogérohet me ruajtjen e masés
pa yndyr€, pasi kjo ndikon drejtpérdrejt n& fuqing relative dhe ekonominé e lévizjes gjaté ndeshjes
(Franchini et al., 2012; Reale et al., 2017). N& k&té kontekst, ulja ¢ BMI-s€ ¢ shogéruar me
pérmitésime & parametrave fiziologjiké sugjeron se ndryshimet e vérejtura nuk pérfagésojné
thjesht humbje € masés totale, por njé riorganizim mé t& favorsh&m t& pérbérjes trupore. Analiza
¢ pérbétjes frupore pérmes metodés BOD POD tregon se reduktimi i peshés trupore né grupin
cksperimental lidhet kryesisht me uljen e pérqindjes dhe masés yndyrore, ndérkoh& q& masa pa
yndyré (FFM) &shté ruajtur né nivele relativisht t& géndrueshme, Ky aspekt &shté veganérisht i
réndésish&m pér boksierét elitaré, pasi humbja ¢ masés mnskulore mund 18 komprometojé fuqing
¢ goditjes, stabilitetin postural dhe aftésing pér t& ruajtur intensitet t& larté gjaté raundeve t& fundit.
Studime & shumta kané treguar se strategjit€ e kontrolluara t& menaxhimit t& peshés, té
kombinuara me trajnimin e forcés dhe mbéshtetien nuiricionale adekuate, jané thelb&sore pér
ruajtien ¢ FFM dhe pé&r minimizimin e rrezikut (8 démtimeve dhe rénies s¢ performancés (Artioli
et al., 2013; Reljic ef al,, 2013; Martinez-Rodriguez et al., 2017).

Nga perspektiva e performancés fiziologjike, ndryshimet antropometrike t€ vérejtura né kété
studim lidhen ngushté me p&rmir€simet e kapacitetit acrob dhe tolerancés ndaj lodlijes. Ulja e
masés yndyrore kontribuon né rritjen e vlerave relative t& VO:max (ml'kg?'-min™), duke
permirésuar efikasitetin e pérdorimit t€ oksigjenit gjaté ushtrimeve me intensitet & lartg, Studimet
mbi boksierét elitarg raportojné se sportistét me pérqindje mé t& uldt 8 yndyrés trupore shfaqin
kapacitel aerob mé t€ lartg, rikuperim mé t€ shpejté ndérmjet raundeve dhe aftési mé t& mirg pér
t& ptrbailuar ngarkesén metabolike & ndeshjes (Siimani et al,, 2017; Franchini, 2023; Venckunas
et al., 2024). Kéto gjetie pérputhen me rezultatet ¢ studimit aktual, ku ndryshimet antropometrike
shogérohen me pérmirésime t& dukshme n& parametrat kardiorespiratorg,

Megjithatg, literatura paralajim&ron se ndryshimet antropometrike i€ shpejta, veganérisht humbja e
konsiderueshme e peshés né perindha té shkurtra para garave, mund t& kené implikime negative
pér shéndetin dhe performancén. Studimet kané treguar se praktikat ekstreme té uljes sé peshés
mund t& komprometojné kapacitetin anaerob, t& rrisin ndjeshméring ndaj lodhjes dhe t& ndikojné
negativisht né funksionin kognitiv dhe vendimmarien gjaté ndeshjes (Reljic et al.,, 2013; Artioli
et al., 2017). N&é kété studim, fakti q€ grupi eksperimental shfaq ndryshime mé& graduale dhe té
kentrolluara sugjeron se ndérhyrja e strukturpar stérvitore dhe nutricionale ka kontribuar né
minimizimin e kétyre efekteve té padéshiruara.

N& krahasim me literaturén ndérkombétare, gjetjet e ké&tij studimi konfirmojn# se optimizimi i
pérberjes trupore, dhe jo thjesht reduktimi i peshés totale, pérbén faktor kyg pér pérmirésimin e
performancés n& boks. Studimet bashk&kohore rekomandojngé qasje afatgjata dhe 18
individualizuara pér menaxhimin e peshés, duke integruar monitorimin antropometrik, trajnimin e
forcés dhe mbéshtetjen nutricionale profesionale gjaté gjithé ciklit siérvitor (Reale et al., 2017,
Martinez-Aranda et al., 2023).

Né pérfundim, adryshimet antropometrike t& vérejura né kété studim kang implikime té
réndésishme pér performancén sportive t€ boksieréve elitaré, duke ndikuar pozitivisht né
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kapacitetin aerob, fuqing relative dhe tolerancén ndaj lodhies. Integrimi i analizés antropometrike
me parametrat fiziologjiké dhe metaboliké ofron njg qasje holistike pér vlerésimin e pérgatitjes
sportive né boks dhe pérbén njé bazé & forts pér zhvillimin e programeve stérvitore dhe
nutricionale t& personalizuara sipas standardeve bashkékohore,

5.3, Pérbérja trupore dhe adaptimet fiziologjike

Pérbérja trupore pérbén njé determinant ky¢ t&€ performancés fiziologjike né boks, duke ndikuar
drejtpérdrejt n& kapacitetin aerob, fuginé relative, tolerancén ndaj ledhjes dhe efikasitetin e
rikuperimit ndérimjet raundeve. Ndryshe nga parametrat antropometriké bazé, analiza e pérbérjes
trupore mundéson njé vierésim mé té thelluar € adaptimeve funksionale q& ndodhin si pasojé e
ndérhyrieve té€ strukturuara stérvitore dhe nutricionale. Rezultatet e kétij studimi tregojné se
ndryshimet né pérgindjen ¢ yndyrés trupore, masén yndyrore dhe masén pa yndyré jané i€ lidhnra
ngushté me pérmirésimel e vérejiura né parametrat kardiorespiratoré dhe metaboliké, duke
reflektuar adaptime € favorshme pér performancén konkurruese né boks.

Njé nga gjetjet mé domethénése t& katij studimi lidhet me reduktimin e pérqindjes dhe masés
yndyrore né grupin eksperimental, i cili u shoqérua me ruajtjen relative t& masés pa yndyré. Ky
kombinim konsiderohet optimal p¥r sportistét e sporteve ndeshése, pasi ulja e mas¥s yndyrore
pérmirgson fuqiné relative dhe ekonoming e l&vizjes, ndérsa ruajtja ¢ masts muskulore mbéshtet
stabilitetin neuromuskular dhe aftésing pér prodhim force gjatd goditjeve dhe veprimeve t&
pérséritura me intensitet t& larté. Literatura mbi boksin dhe sportet e luftimit thekson se humbija
selektive e yndyrés trupore, pa komprometuar masén pa yndyré, éshté njé nga adaptimet mé t&
réndésishine pér rritjen e performancés né sportet me kategori peshe {Franchini et al., 2012; Reale
et al., 2017; Martinez-Rodriguez et al., 2017).

Rezultatet e tab. 19 (krahasimi i t& dy grupave n& pérbérjen trupore) tregojné ndyshime sinjifikative
shumé 1€ réndésishém ndérmjet grupit eksperimental dhe atij t& kontrolhit vetém pér pérqindjen e
yndyrés trupore (%oFat}, ku p < 0.001 dhe njé madhési shumé té larté efekti (Cohen’s d), duke
sugjernar se ndérhyrja e aplikuar ka gené veganérisht efektive né reduktimin e yndyrés trupore. Né
1€ kundért, pér masén yndyrore absolute (FM) dhe masén pa yndyré {FFM) nuk 0 konstatoan
dallime sinjifikative ndérmjet grupeve (p > 0.05), ¢ka tregon se humbja e masés trupore totale
#shté shpsrndarg n& ményré & ngjashme n# t& dy grupet, Kéto gjetje sugjerojné se efekti kryesor
diferencial i ndérhytjes &sht& manifestuar kryesisht né pérbérjen relative & trupit, dhe jo né
reduktimin absolut & masés trupore

Nga perspektiva e kapacitetit aerob, reduktimi i masgs yndyrore kontribuon drejipérdrejt né rritjen
¢ VO:max relative (ml-kg'-min'), duke ulur peshén jo-funksionale q& sportisti duhet t& transportojé
giaté ushtrimeve me intensitet t& lartg, Studimet mbi boksierét elitarg tregojné se ata me pérqindje
mé t& uldt 8 yndyrés trupore shfagin kapacitet asrob mé# t& lart€ dhe rikuperim mé & shpejté

114




ndérmjet raundeve, pér shkak t& pe&rmirésimit t& efikasitetit kardiorespirator dhe metabolik
(Slimani et al,, 2017; Chaabéne et al., 2014; Franchini, 2023).

Ruajtja € masés pa yndyré ka implikime t& réndésishime edhe pér metabolizmin anaercb dhe
tolerancén ndaj akumulimit t&€ laktatit. N& (Tabelat 43 dhe 44) evidentohet njé reduktim sinjifikativ
i pérgendrimit 1€ laktatit né Testin 2 né grupin eksperimental (p < 0.001), veganérisht n& raundin
¢ treté, krahasuar me Testin |, Ky reduktim u shogérua me shpérndarje mé homogjene té vlerave
dhe me variancg mé & ulét, ¢cka sugjeron pérmirésim 1€ tolerancés metabolike dhe t& kapacitetit
tamponues, Duke qené se masa muskulore aktive pérfagéson njé rezervuar t& réndésishém pér
oksidimin e Iaktatit dhe tamponimin e joneve t& hidrogjenit, ruajtia ¢ FFM ka gjasé t& keté
kontribuar ng k&t& adaptim. Studimet n& boks kan# raportuar lidhje 6 ngjashme midis masés
muskulore dhe kontrollit m& t& miré t& laktatit gjaté ndeshjes (Ghosh, 2010; Hanon et al., 2015;
Franchini et al., 2011).

Nj& element tjetér i réndésishém &shté stabilifeti relativ i parametrave strukinrorg t& matur pérmes
metodés BOD POD, i cili sugjeron se ndérhyrja stérvitore dhe nutricionale nuk ka shkaktuar
humbje t§ padéshiruara t& masés pa yndyré apo ndryshime negative né densitetin frupor. Literatura
mbi menaxhimin e peshés né sportet e luftimit thekson se monitorimi i vazhduesh&m i pérbérjes
trupore &shté thelb&sor pér t& shmangur efektet negative t&€ humbjes s& shpejté t€ peshéés dhe pér €
ruajtur kapacitetin funksional & sportistit (Reljic et al., 2013; Artioli et al., 2013; Martinez-Aranda
et al., 2023).

N& krahasim me literaturén ndérkombétare, gjetjet e kétij studimi jang n& pérputhje me evidencén
g¢ mbéshtet njé qasje 1€ integruar ndérmjet stérvitjes, nutricionit dhe monitorimit t& pérbérjes
trupore pér t& nxitur adaptime fiziologjike t8 qéndrueslime te boksierét elitarg. Studimet e findit
tregojné se ndérhyrjet g& kombinojng trajnimin aerob dhe anaerob me strategji nutricionale t&
kontrolluara prodhojné pérmirgsime mé t& médha n& kapacitetin aerob, tolerancén ndaj lodhjes dhe
performancén konkurruese, krahasuar me qasje t& fragmentuara ose té bazuara vetdém ng
reduktimin e peshés trupore (Vasconcelos et al., 2020; Yue et al., 2025; Franchini, 2020).

N& pérfundim, rezultatet e kétij studimi tregojng se pérbérja trupore lnan njé rol gendror né
adaptimet fiziologjike t& boksiergve elitarg, Reduktimi i masés yndyrore i shoqéruar me ruajtjen e
masgs pa yndyré pérbén nj& adaptim optimal q& mbeshtet rritjen e kapacitetit acrob, pérmirésimin
¢ tolerancés ndaj laktatit dhe rikuperimin mé efikas ndénmjet raundeve. Kéto gjetje theksojné
nevojén pér monitorim sistematik & pérbérjes trupore dhe pér ndérhyrje té individualizuara &
synojné jo vetdém peshén frupore, por cilésing funksionale t& indeve trupore né pérgatitjen
bashkékohore t& boksieréve elitaré.
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5.4. Pérmirésimi i VOanax pérmes ndérhyries stérvitore

VO:max pérfagéson njé nga lreguesit mé & réndésishém t& kapacitetit kardiorespirator si dhe njé
determinant ky¢ i performancés né sportet me intensitet ¢ larts, pérfshiré edhe boksin, Nga
perspektiva fiziologjike, rritja ¢ VO:max pasqyron adaptime t& kombinuara qendrore dhe
periferike t8 sistemit kardio-respirator, N& nivel gendror, kéto adaptime lidhen me p8rmirésimin e
funksionit kardiak dhe aft&sing pér t& furnizoar muskujt aktive ine sasi mé t6 madhe oksigjeni gjaté
ushtrimeve intensive. N& nivel periferik, rritja e VO:max shoqérohet me pénmirésim ¢ efikasitetit
té pErdorimit t& oksigjenit nga muskujt skeletorgé dhe me rritjen e kapacitetit oksidativ, elementé
thelb&soré pér sportet me karakter intermitent si boksi (Franchini et al., 2012; Slimani et al., 2017).

Rezultatet e kétij studimi tregojng nié pérmirgsim t& duksh&m (tabelat 21,27), me sinjifikacion
statistik (p < 0.001 n& matjet me treadmill dhe p < 0.006 n& matjet me K5), & VOzmax né grupin
cksperimental pas ndérhyrjes stérvitore, duke konfurmuar efektivitetin e programit & aplikuar ng
nxitjen e adaptimeve aerobike funksionale, Ky pérmirésim ka implikime & drejtpérdrejta pér
aftésing e boksieréve pér t& ruajtur intensilet 18 lartd pune giaté raundeve dhe pér t& pérmirésuar
proceset e rikuperimit nd&rmjet tyre.

Pérmirésimi 1 VOamax i vérejtur nd kéé studim merr réndési t& vecanté duke pasur parasysh
nivelin elitar t& sportistéve t& pérfshird, pasi literatura tregon se rritja e kapacitetit acrob b&het
giithnjé e mé i knfizuar me 1ritjen e nivelit t& pérgatitjes sportive. Studime té fundit ng boks dhe
sporte 16 ngjashime kané raportuar se ndérhyrjet stérvitore & kombinojng metoda t& vazhdueshme,
intervalore dhe elementé specifiké t& sportit jané mé efektive pér nxitjen e adaptimeve acrobike
sesa programet tradicionale monotone (Franchini, 2023; Bushati, 2025). Programi i aplikuar ng
k&g studim ndjek kétg qasje integruese, duke ofroar njg stimul t& mjaftueshém fiziologjik pér
pérmirésimin e VO:max.

Gjithashtu duke shqyrtuar tabelat 23 dhe 29 shohim g€ edhe né grupin e kontrollit, ka pérmirésim
t& VOamax dhe gshté sinjifikativ (p < 0.002 n& treadmill dhe p < 0.001 né k5).

Ndryshimet statistikore t& VO:max ndérmjet grupit eksperimental krahasuar me grupin e kontrollit
(tab. 25}, nuk tregon ndonjé diferencé dometh&nies statistikore (p = 0.092), por v shogérua me njé
madhési t& madhe efekti (Cohen’n d 0.83) duke sugjeruar réndési prakiike dhe fiziologjike.

Rezultatet ¢ independent t-test tregojné se ndryshimet ng VOumax (tabela 31) jang statistikisht t&
réndésishme ndérmjet dy grupeve (p = 0.003), nie 13jé madhési shumé té madhe efekti (Cohen’n d
1.87), duke konfirmuar ndikimin e drejtpérdrejté t& ndérhyrjes ng€ pérmirgsimin e kapacitetit
acrobik né testin K5. Kjo gjetje pérputhet me studimet q& theksojng réndésing e planifikimit dhe
individualizimit t& ngarkes&s stérvitore pér t& nxitur adaptime kardiorespiratore t§ qéndrueshme
né sportet ¢ luftimit {Chaabeéne et al., 2015; Franchini et al., 2011).

N& kété kontekst, krahasimi i vlerave t& VOmax & boksiertve t& pérfshiré ng kété studim me té
dhénat e raportuara pér boksierét elitaré ndérkombetaré ofron informacion t& réndésishém pér
nivelin e pérgatitjes acrobike. Studime t& kryera mbi boksiers elitar® né nivel botéror raportojné
vlera mesatare t& VQOsmax qé variojné zakonisht nga 55 deri n& 65 mi-kg™'-min™, né varési té
kategorisé s& peshés, nivelit konkurrues dhe metodés s& matjes (Franchini et al., 2011; Chaabéne

116




et al,, 2015; Slimani et al., 2017). N& disa raste, boksierét finalisté t& kampionateve bot&rore dhe
olimpike kané shfaqur vlera g& i afrohen ose tejkalojné 60-62 mi-kg™'-min™.

Rezultatet e studimit aktual tregojné se boksierét e grupit eksperimental, pas ndérhyrjes
stérvitore, VOxmax n& grupin eksperimental arriti:

¢ 5428 ml-kg™ min™ (K5)
o 5992 ml-kg '*min” (Treadmill)

Viera prej 59.92 ml-kg™ -min™' ¢ matur n& treadmill vendos sportistét tané brenda intervalit &
raportuar pér boksierét elitaré ndérkombétarg, madje shumé afér kufirit € sipérm t&
raportuar pér finalistét botéroré.

Statistikisht, ky pgrmirgsin ishte shumé sinjifikativ (p < 0.001), duke treguar jo vetém rritje
numerike, por njé adaptim real fiziologjik me réndési konkuruese. (figurén 44)

Pénmirésimi i VO:max ka implikime t& réndgsishme edhe pér proceset anaerobe dhe tolerancén
ndaj akumulimit t& laktatit, Nj& kapacitet acrob mé i larté rrit aftésing pér oksidimin ¢ laktatit dhe
pér rikthimin mé t& shpe;jté t& balancés metabolike gjaté pushimeve ndérmjet raundeve. Studimet
mbi boksieiét elitaré tregojné se sportistét me VOamax mé t& larté shfaqin nivele mé t&
kontrolluara t& Jaktatit dhe nj& rénie mé t& voggl & performancés né raundet e fundit t& ndeshjes
(Franchini et al., 2011; Slimani et al., 2017).

Njé aspekt i réndésishém éshté edhe ndikimi i pgrmirgsimit t8 VOamax né performancén specifike
té boksit. Edhe pse boksi nuk &shité njé sport i qéndrueshmérisé sé vazhdueshme, njg kapacitet
aerob 1 zhvillvar krijon bazén fiziologjike pér ruajtjen e intensitetit 1& larté & veprimeve teknike,
levizjes dhe reagimit gjate gjithg ndeshjes. Studimet bashk&kohore né sportet e luftimit sugjerojné
se sportist&t me kapacitet aercb superior menaxhojng€ m& mirg lodhjen kumulative dhe ruajné
cilésing teknike edhe né fazat e fundit t& pérbatljes (Martinez-Rodriguez et al., 2017; Franchini,
2023).

Ng pérfundim, psrmirdsimi i VO:max i vérejtur ng kétd studim konfirmon efektivitetin e
ndérhyrjes stérvitore t& aplikuar die rolin gendror t8 kapacitefit acrob né performancén e
boksieréve elitaré. Krahasimi me vlerat e raportuara pér boksierét elitaré ndérkombgtaré tregon se
sportistét tang, pas ndérhyijes, pozicionohen né ményré mé konkurruese né aspektin aerobik, duke
déshmuar se aplikimi i metodave bashkékohore stérvitore mund t& reduktojé ndjeshém diferencat
me standardet botérore, Integrimi i metodave moderne stérvitore, i bazuar né evidencs shkencore
dhe i pérshtatur pér kérkesat specifike t& sportit, p&tbén nj& strategji kyge pér optimizimin e
performancés konkurruese ng boks

5.5. Krahasimi i metodave t& matjes (Treadmill vs K5}

Vierésimi i kapacitetit aerob pérmes VO:max pérbén njé element gendror né analizén e
performancés fiziologjike € boksieréve elitarg. Megjithaté, zgjedhja e metodés s¢ matjes ndikon
ndjesh&m jo vetém né vierat absolute 18 raportuara, por edhe ng interpretimin e adaptimeve qé
rijecthin nga ndérhyrjet st@rvitore. Rezultatet e kétij studimi fregojné se testi laboratorik ng
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treadmill dhe testi funksional K5, ndonése t& dyja kan si funksion pér t& evidentuar ndryshime né
kapacitetin aerob, shfagin karakteristika metodologijike dhe fiziclogjike t& ndryshme, t€ cilat duhet
t¢ merren parasysh né interpretimin e t& dhénave.

Nga piképamja ¢ VOmax, testi né treadmill shfaqi vlera mesatare mé t8 larta dhe variabilitet mé
t& nlét nelérindividual si né Testin 1 ashtu edhe né Testin 2 (tabela 26 Sinjifikanca e lart#
statistikore (p < 0.001} e cila konfirmon se diferenca ndénmjet metodave nuk &shté rastésore, por
reflekton karakteristika metodologjike t& ndryshime t€ matjes s€ kapacitetit aerob maksimal.
Madhésia e madhe e efektit (Cohen’s d > 1.5 né t€ dy testet) pérforcon réndésing praktike t&
késaj diference. Kjo sugjeron njé vlerésim mé t€ standardizuar dhe mé t& géndrueshém &
kapacitetit aerob maksiimal nga testi laboratorik ng treadmili. Ky profil &sht& ng pérputhje me
gjetjet ¢ studimeve mbi fiziologjing e boksit, t& cilat theksojng se testet laboratorike ofrojné
kushte mé homogjene pér aktivizimin maksimal t& sistemit kardiorespirator {Franchini et al.,
2011; Chaabéne et al., 2015).

N& kontrast, testi K5 shfaqi viera mé t& uléta absolute t& VO:max, por njé variabilitet mé t& madh
ndérindividual, vecanérisht né¢ Testin 1. Ky variabilitet sugjeron se testi K5 &shté mé i ndjesh&m
ndaj faktordve funksionalé dhe individualé, si strategjia ¢ 1évizjes, efikasiteti neuromuskular dhe
toleranca ndaj lodhjes. Studimet ng sportet e luftimit kang raportuar se testet funksionale té terrenit
reflektojné mé miré realitetin e ngarkesés konkurruese, por njékchésisht shfaqin heterogjenitet mé
t& madh né pérgjigjet fiziologjike (Slimani et al., 2017; Martinez-Rodriguez et al., 2017).

5.5.1 Krahasimi I HR max dhe HRR ndérmjef metodave (¢ testimit,

Dihet q¢ HR &shtg njé tregues objektiv i gjénjes adaptive t& aparatit kardio-respirator € trupit
kundrejt ngarkesave fizike si dhe nj& tregues shumé orientues i nivelit t& intensitetit ushtrimor
pérkundrejt variabilitetit t& 1rafjeve zemrore.

N& aspektin e frekuencés kardiake maksimale (HR), t& dy metodat treguan stabilitet relativ, duke
konfirmuar se HR max éshté& njé paramet&r pak i ndjesh&m ndaj ndérhyijeve afatmesme stérvitore.
N & gjitha rastet e matjeve t& HR max (tab. 20, 23,27.29 dhe 31) pér t&€ dy grapet dhe pér & dy
metodat {kS dhe treadmill) nuk kemi ndryshime sinjifikative. Ky rezultat éshté né pgrputhje me
literaturén mbi sportistét elitaré t& boksit, ku HR max konsiderohet kryesisht e géndrueshine dhe
mé pak e pérshtatshme pér vlerésimin e adaptimeve funksionale (Franchini et al., 2012).

Ndryshe nga HR max, rikuperimi i frekuencés kardiake {(HRR) shfaqi dallime statistikisht &
réndésishme ndérmjet dy metodave t& testimit, Testi n& treadmill st dhe ai 1 kS demonstruan
pérkegisime 18 qarta dhe mé 18 géndrueshme t& HRR nga krahasimi i & dy testeve (Tabelat 23,
29,), vecanérisht né grupin kontrollit. N& Testin 2 né t€ duja rastet, pérkeqésimi i HRR n& grapin
eksperimental rezuitoi statistikisht shumeé i réndésishém (p < 0.001), duke reflekfuar rritje jo &
kénagshme & tonusit parasimpatik dhe pérkeqésim t& kapacitetit acrob pas ndérhyrjes stérvitore.
Pérsa i takon grupit eksperimental dallojimg q& né& testet T1 me T2 né treadmill nuk ka ndryshime
sinjifikative ndérmjet HRR (p 0.064 Tab. 21), por né matjet e K5 dallojmé ndryshime shums
sinjifikative ndérmjet dy matjeve t& HRR (p 0.013 tab. 27). N& krahasimin ndérmjet metodave
(treadmill vs K5), HRR i matur n& treadmill rezultoi dikshém mé homogjen dhe me variancé mé
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té vlgt, ndérsa n€ testin K5 u evidentua variabilitet mé i larié ndérindividual, N& disa raste,
diferencat ndérmyjet metodave pér HRR arritén nivel sinjifikance statistikore (p < 0.03), duke
treguar se kushtet laboratorike ofrojng njé vlerésim mé 1€ standardizuar € rikuperimit kardiak.
(Slimani et al., 2017; Chaabéne et al,, 2015).

Nga piképamja metodologjike, rezultatet e kétij studimi tregojné se treadmill ofron nj& vlergsim
mZ & géndrueshém dhe mé &8 konfrolluar t& VOiumax dhe HRR, duke ¢ béré até vecanérisht &
pérshtatshém pér qéllime kérkimore dhe krahasime ndérindividuale, Kéto gjetje jané né pérputhje
me studimet q& analizojné kapacitetin acrob né boks, ku testet laboratorike pérdoren si referencg
pér vlergsimin e adaptimeve kardiorespiratore (Franchini, 2023;).

Megjithat, testi K5 paraget avantazhe t& réndésishme praktike ng kontekstin e sportit elitar.
Mundésia e aplikimit ng kushte reale stérvitore dhe konkurruese e bén até njé mjet t& vlefshém pér
menitorim funksional dhe ndjekje t€ gjendijes fizike gjaté sezonit. Studimet mbi boksierét elitaré
theksojng se testet funksionale jané vegandrisht té& dobishime p&r vlerésimin e gatishmérisé
konkurruese, pér sa kohé q€ rezultatet interprefohen né kombinim me t& dhéna laboratorike
(Martinez-Rodriguez et al., 2017; Bushati et al., 2025).

N& pérfundim, krahasimi metodologjik i kétij studimi tregon se testi né treadmill ofron vlera mé
t& qéndrueshme dhe mé & standardizuara t& VO.max, duke mbetur metoda m& e pérshtatshme pér
vlerésim shkencor dhe analizé t& adaptimeve aerobike. Testi K5, ndonése shfaq variabilitet mé t&
madh, pérfaqéson njé instrument funksional dhe praktik p&r monitorim n& terren. Kombinimi 1 t&
dy metodave ofron njé qasje mé t& ploté pér vlerésimin e kapacitefit aerob te boksierét elitarg, duke
integruar saktésin€ metodologjike me relevancén praktike & matjes funksionale.

5.6. Pérgjigja e laktatit dhe toleranca anaerobe

Pérgjigia e laktatit né gjak pérfagéson njé nga treguesit mé& ¢ réndésishém fiziclogjiké pér
vlerésimin ¢ stresit metabolik dhe telerancés anaerobe né sportet e intensitet t& lart& dhe karakter
intermittent, si boksi. Rezultatel e kétij studimi treguan njé rritie progresive dhe statistikisht
sinjifikative & pérgendrimit t& laktatit nga raundi | paré drejt raundit € treté, si nd grupin
eksperimental ashtu edlie n€ grupin e kontrollit cka tregon nj# efekt shum® domethén®s t& raundit mbi
peérgendrimin e laktatit p <0.001 dhe p < 0.01), (Tabela 41, 45). K&to rezultate konfismojné se ¢do
raund shtes€ shoqérohet me njé rritje statistikisht t€ 18ndEsishme 1€ pérgendrimit t& laktatit, duke
reflektuar kalimin gradual nga dominanca aerobike dreji konfributit mé t& theksuar anaerob
glikolitik,

Ky trend reflekton aktivizimin né rritje t& metabolizmit anaerob glikolitik gjaté pérballjes dhe &shté
né pérputhje me natyrén metabolike t& boksit, ku alternimi i fazave eksplozive ¢ goditjeve me
periudha shumé t€ shkurtra rikuperimi favorizon akumulimin e laktatit dhe acidifikimin gradual
intramuskular (Franchini et al., 2011; Slimani et al,, 2017, Chaabne et al,, 2015).

Statistikat descriptive t& laktatit n& mmol/L (tab 41, 44) tregojn€ nj€ mitje t& qendrueshme t&
pérgéndrimit t& laktatit nga raundi i pare drejt raundit t& treté né & dy testet (p < 0.019). Vlerat
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mesatare t& laktatit né Testin 2 jan€ sistematikisht m& & uléta krahasuar me Testin 1 ng t8 gjitha
raundet, megjith€se diferencat jané mé t& moderuara se n& grupin eksperimental, ¢cka sugjeron
mungesé 8 njé stimuli & struktwuar stérvitor shtesé¢ né grupin e kontrollit. Ky rezuliat sugjeron
njé pEnnirésim & qartd té tolerancés anaerobe dhe & aftésisé pér t& pérballuar stresin acidobazik
pas ndérhyrjes stérvitore. Literatura mbi fiziologjing e boksit dhe sporteve t& luftimit ka treguar se
programet ¢ strukturuara stérvitore, t€ orientuara drejt kombinimit & punés intervalore dhe
zhvillimit t& kapacitetit aerob, p&rmirésojné kapacitetin tamponues dhe efikasitetin metabolik,
duke redukivar aknmulimin e laktatit pér & njéjtén ngarkesé relative (Franchini et al,, 2011;
Chaabéne et al., 2015).

Studimet e realizvara ng vende & tjera t& bot&s kang raportuar se pérgendrimet e laktatit n& gjak
ng raundet e fundit t& ndeshjeve & boksit arrijné nivele t€ larta, duke ¢ pozicionuvar boksin ndér
disiplinat sportive me kérkesa t& theksuvara anaerobe. N€ veganti, autoré t& ndrysh&m kané treguar
se pas raundit t& tret® vierat e laktatit te boksierét amatoré dhe elitaré shpesh kalojng nivelin e 12
mmol-L7 dhe né shumé raste arrijng 14—16 mmol L, n& varési t& kategorisé s& peshés, nivelit t&
pergatitjes dhe intensitetit t& ndeshjes (Franchini et al., 2011; Chaabéne et al., 2015).

Ng krahasim me kéto ¢ dh&na ndérkombétare, rezultatet e studimit toné tregojné se né Testin 1
(para ndérhyrjes), prgendrimi i laktatit n& raundin e trets ishte 15.65 £ 1.74 mmol/L né grupin
eksperimental dhe 16.03 + 0.4]1 mmol/L n& grupin ¢ kontrollit (Tabela 45). Kéto vlera jand
plotésisht 8 krahasueshme me diapazonin e raportuar né literaturén ndérkombitare, duke
konfirmuar se kérkesat metabolike t& pérballjes pér boksierét tang jané né nivel t& ngjashém me
ato t& raportuara pér boksierét elitaré globalisht.

Megjithatg, pas nd¥rhyrjes stérvitore, né Testin 2 u vérejt njé reduktim i qartd i pérqendrimit 8
laktatit né grupin eksperimental, veganérisht n& raundet e dyta dhe (& treta (tab. 45). N& raundin e
treté, laktati zbriti n& 13.87 £ 1.46 mmol/L, duke reficktuar nj€ ulje prej 1.78 mmol/L krahasuar
me Testin 1. N& grupin e kontrollit, ulja ishte mé e moderuar (nga 16.03 £ 0.41 né 14.92 + (.81
mmol/L).

Né pérmbledhje, krahasimi me studimet ndérkombétare tregon se boksierét e studimit tong
pérballen me kérkesa anaerobe t& ngjashme me ato t&€ raportuara globalisht. Megjithaté, ndérhyrja
stérvitore e strukturuar ka diferencuar qart® profilin metabolik t& grupit eksperimental, duke
reduktuar akumulimin e laktatit n& raundet vendimtare dhe duke pérmirésuar menaxhimin e stresit
metabolik. Ky avantazh funksional pérfagéson njé element t& réndésishém konkurrues dhe
mbéshiet efektivitetin fiziologjik t& programit stérvitor t& zbatuar né két€ studim

Nga perspektiva funksionale, toleranca anaerobe nuk lidhet vetém me prodhimin ¢ energjisé
pérmes glikolizés, por edhe me afiésing pér té ruajtur efikasitetin neuromuskular dhe kontrollin
teknik nén kushte t& lodhjes metabolike. Literatura mbi boksin thekson se sportistét me tolerancé
mé t& larté ndaj laktatit shfaqin rénie mé t€ vogél € cilésist sé goditjeve dhe t& koordinimit motorik
né fazat e vona t& ndeshjes, cka ka ndikim t& drejtpéedrejté né rezultatin sportiv (Slimani et al,,
2017; Franchini et al., 2011). Ky studim sugjeron se sportistét me kapacitet aecrob mé t€ zhvilluar
jan& m¥ & afté t& oksidojng ose té riciklojng laktatin gjaté dhe pas pérpjekieve intensive, duke
reduktuar varésing nga metabolizmi anaerob. Rezultatet e ketij studimi mbéshteten gjithashtu edhe
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nga stucimet ekzistuese mbi fiziologjing e boksit, t& cilat theksojné réndésing e zhvillimit paralel
t¢ kapaciteteve aerobike dhe anaerobe pér performancg optimale (Franchini et al., 2011; Chaabéne
etal., 2015).

Né pérmbledhje, rezultatet e kétij studimi tregojné se pérgjigja e lakiatit n& gjak dhe toleranca
anaerobe pérb&jng komponenté kyg 18 performancés né boksin amator, Ndérhyrjet e strukturuara
stérvitore ndikong ndjeshém né aftésing e sportistéve pér & pérbaliuar stresin metabolik dhe pér
1€ rnajtur performancén gjaté raundeve t& avancuara. Kéto gietje jang ng p&rputlije me literaturén
ndérkombétare & pérdorur né t&€ gjithé k& disertacion dhe mbéshtesin réndésiné ¢ monitorimit
sistematik t& laktatit si mjet pér vierésimin dhe optimizimin e pérgatitjes fizike n& sportet luftarake.

5.7, Diskutimni i modeleve té regresionit pér VOunax

VO:max konsiderohet treguesi kryesor i kapacitetit aerob dhe nj& determinant themelor i
performancés né sportet me kérkesa (€ larta metabolike, pérfshirg boksin. Modelet e regresionit &
ndértuara né k&t studim synuan t€ identifikoyné variabiat fiziologjike dhe antropometrike qé
kontribuojng né variabilitetin e VO:max, si dhe t& vlerésojné ndryshimet nd&ymjet grupit
eksperimental dhe atij t& kontrollit para dhe pas nd&rhyrjes stérvitore.

Rezultatet e modelit fillestar (Tabela 48) treguan se masa pa yndyré (FFM) kishte njé kontribut
pozitiv, por statistikisht t& kufizuar né parashikimin e VO.max ( p > 0.05), duke sugjeruar se
ndikini i pérbérjes trupore &shté sekondar krahasuvar me treguesit funksionalé metabolike.
Megjithése FFM lidhet teorikisht me konsum mé t& larté absolut t& oksigjenit, né kampionin ton&
ajo nuk rezultoi parashikues dominues.

N8 grupin eksperimental, vegangrisht 18 Testin 2 (Tabela 49), modeli i regresionit tregoi njé iritje
té ndjeshme t& fuqisé shpjeguese t& modelit. Laktati n& raundin e treté rezultoi parashikues negativ
shumé domethénés | VO:max (p < 0.001), duke shpjeguar njg pjesé t& konsiderueshme 18 variancés
totale (iritie e R? krahasnar me Testin 1), Kjo tregon se pas ndérhyrjes stérvitore éshté forcuar
lidhja funksionale midis kapacitetit aercb dhe aftésisé pér t& menaxhuar stresin anaerob. Sa mé i
ulét laktati né raundin ¢ treté, aq mé e lartd viera e VO:max, duke konfirmuar njé ndérveprim
efikas ndérmjet sistemeve aerobike dhe anaerobe.

Gijetja n€ konsistente n€ t& gjitha modelet ishte roli dominues i laktatit t& raundit & treté (Tabela
49,52), i cilt rezultoi parashikues negativ i réndésishém si n& grupin eksperimental ashtu edhe ng
até & kontrollit (p < 0.001). Ky rezultat sngjeron se sportistét me kapacitet acrob mé t& zhvilluar
jangé mé t&€ afie & kufizojné akumulimin e laktatit ng fazat finale & ndeshjes. Ky konstatim
pérputhet me literatur&n mbi fiziologjing e boksit, € cila thekson réndésing e oksidimit t& laktatit
dhe rikthimit mé t& shpejté t& balancés acid-bazé tek sportistét me VOxmax mé té larté (Franchini
et al., 2012; Slimani et al., 2017; Chaabéne et al,, 2014).

N& grupin e kontrollit, modeli i regresionit para ndérhyrjes (Tabela 54) tregoi nj& strukturd még
heterogjene. Pérvec laktatit, rikuperimi i frekuencés kardiake (HRR) rezulfoi parashikues
domethénés i VOmax {p < 0.05). Kjo sugjeron se, né mungesé t& ndéthyrjes s& strukturuar,
kapaciteti aerob lidhej mé& shumé& me eficiencén e riknperimit kardiovaskular sesa me adaptime
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metabolike t& thelluara. Megjithaté, pas ndérhyrjes, HRR humbi peshén relative si parashikues né
grupin eksperimental, duke u zévendésuar nga treguesit metaboliké (laktati), cka nénkupton
specializim mé té thelluvar fiziologjik.

Nga perspektiva e performancés reale né boks, kéto modele tregojng se sportistét g&é arrijng t&
mbajng nivele mé t& uléla t€ laktatit né fund & raundit (& trel jang mé t& pérgatitur aerobikisht dhe
mé t& afté & ruajné cilésing teknike né fazat vendimtare t& ndeshjes. Kjo mbéshtetet edhe nga
analiza e variancés s& modelit, ku fugia shpjeguese e laktatit tejkalon at& t& FFM dhe HRR, duke
e vendosur stresin metabolik si determinant kryesor t& VOamax funksional né kontekstin e boksit,

N& pérmbledhje, modelet e regresionit konfirmojné se parashikimi i VO:max éshté mé i sakts kur
bazohet né tregues funksionalg t€ stresit metabolik (veganérisht laktati i raundit té treté) sesa vetém
né karakteristika antropometrike. Laktati rezulton pavashikuesi mé i forté dhe m& konsistent (p <
0.001; Tabela 52), ndérsa HRR ka rol dyt&sor dhe FFM rol plotésues. K&to gjetje kang implikime
1€ drejtpérdrejta praktike pér planifikimin stérvitor, duke theksuar rénd8sing e monitorimit &
laktatit dhe zhvillimit & tolerancés anaerobe si komponenté kyg pér pérmirésimin e kapacitetit
aerob dhe performancés konkurruese né boks.

5.8 Kontributi shkencor i studimit dhve implikimet praktike

Ky studim ofron nj& kontribut t& réndésishém shkencor né fushén e fiziologjisé ushtrimore duke
analizuar né ményrg t& integruar ndikimin e ndérhyrjes stérvitore dhe nutricionale né parametrat
antropometriké, pérbérjen trupore, kapacitetin asrob (VOamax), pérgjigjet kardiake dhe dinamikén
e laktatit n& gjak tek boksiergt elitaré. Ndryshe nga shumé studime ekzistuese q& fokusohen né
komponent& t& izoluar t& performancés, ky hulumtim adopton njé gasje shumédimensionale, duke
ndérlidhur aspektet metabolike, kardiorespiratore dhe antropomelrike me praktikat reale t&
stérvitjes dhe menaxhimit & peshés.

Njé nga kontributet kryesore shkencore t€ studimit géndron né dokumentimin e qarté (8 p&rgjigjes
s€ laktatit ndérmjet raundeve dhe né evidencimin e rolit t& tolerancés anaerobe si faktor pércaktues
i performancgs né boks. Rezultatet e analizés ANOVA three-8ay (Tabela 46) treguan njé efekt
shumé domethénés t& raundit mbi pérgendrimin e laktatit (F = 111.37; p <0.001), si dhe efckte t&
réndésishme té testit (F = 11.46; p < 0.001) dhe grupit {(F = 6.08; p = 0.015). ( F: shpjegon nje
pjese e konsiderueshme te varjances ge ka gjasa te kefe dallime reale) Statistikat deskriptive
(Tabela 45) treguan se n& grupin eksperimental laktati n& raundin ¢ freté u reduktua nga 15.65 =
1.74 mmol/L né Testin 1 ng 13.87 = 1.46 mnwol/L n& Testin 2, ndérsa n& grupin e kontrollit
reduktimi ishte m& i kufizuar (nga 16.03 & 0.41 né 14.92 * 0.81 mmol/L). K&to rezultate
demonstrojng pérmirésim 1€ ndjeshém € tolerancés anaerobe n& grupin eksperimental dhe
konfirmojng se kapaciteti p&r menaxhimin ¢ stresit metabolik &shté i adaptueshém pérmes
ndérhyrjes s€ strukturuar stérvitore,

Nj& kontribut tjetér i réndésishém lidhet me analizén ¢ modeleve t& regresionit pér VO:max.
Modelet treguan se laktati né raundin e tretd (Tabela 52 dhe 53) pérfaqéson parashikuesin mé t&
forté dhe mé t& géndrueshém t& VOamax (p < 0.001), si né grupin eksperimental ashtu edhe né até
t€ kontrollit. Kjo gjetie ka réndési teorike, pasi e pozicionon VQOumax jo vetém si tregues t&
kapacitetit aerob, por si variabél funksionalisht t& lidhur me aftésing pér 18 kontrolluar stresin
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anaerob, Rezultatet sugjerojné se sportistét me VOzmax mé 1€ larté shfaqin nivele mé t& uléta g
laktatit né raundin e treté, duke reflektuar efikasitet mé t€ madh té riciklimit dhe oksidimit 18

laktatit,

Njé element metodologijik inovativ i kétij studimi gshté krahasimi ndérmjet matjes s8¢ VQ:max
pérmes testit laboratorik né treadmill dhe sistemit poriativ K5. Rezultatet ¢ kapitullit IV treguan
diferenca statistikisht shumé domethénése ndérmjet metodave {(p < 0.001), me vlera mé té larta
dhe variabilitet mé ¢ wlét ng treadmill. Tabela 34, figura 45) Pér shembull, ng Testin 2 viera
mesatare ¢ VOzmax ng treadmill arriti 59,92 + 5.89 ml-kg™'-min™, nd&rsa né K5 ishte 54.28 +3.52
ml-kg™*min~'. Ky konstathm konfirmon treadmill-in si metodé reference pér kérkime shkencore,
ndérsa K5 si mjet praktik pér monitorimn operacional.

Nga perspektiva praktike, implikimet e stwlimit jang t& drejtpérdrejta pér pérgatitjen fizike #
boksieréve. Rezultatet tregojné se pérmirésimi i VOzmax né grupin cksperimental ishte statistikisht
shumé domethéngs (p < 0.00!), duke arritur vlera mesatare prej rreth 5960 ml kg™ min™ pas
ndérhygjes, ¢ka i vendos sportistét brenda dispazonit t€ raportuar pér boksierdt eclitard
ndérkombétaré. Kjo nénkupton se zhvillimi sistematik i kapacitetit aerob pérmiréson jo vetém
performancén kardiorespiratore, por edhe tolerancén ndaj ngarkesave anaerobe & pérséritura,

Monitorimi 1 laktatit né€ gjak, veganérishf né raundin e treté, rezulton njé mjet i vlefshém pér
individualizimin e ngarkesés stérvitore. Ulja nga 15.65 né 13.87 mmol/L n& grupin eksperimental
pérfagéson njé ndryshim funksional me réndési konkurruese, pasi lidhet me vonesé t& lodhjes
metabolike né fazat p&rfundimtare t& ndeshjes.

Ng aspektin nutricional, studimi thekson réndésingé e menaxhimit t& kontrolluar t& peshés dhe
ruajtjes s¢ pérbérjes trupore funksionale. Stabiliteti i masés pa yndyré dhe reduktimi i pérgindjes
s¢ yndyrés u shogéruan me pérmirésime t& VOamax dhe reduktim & laktatit, duke konfirmuar
ndérveprimin ndérnjet pérbérjes trupore dhe performancés metabolike,

N& pérfundim, ky studim pasuron literaturén shkencere duke ofruar evidencé empirike t€ integruar
mbi adaptimet antropometrike, metabolike dhe kardiorespiratore tek boksierét elitaré, si dhe duke
ndértuar ura té garta ndérmjet kérkimit shkencor dhe praktikés stéryitore, Kontributi i tij géndron
jo vetdm né rezultatet specifike, por edhe n& gasjen metodologjike t& aplikuar, e cila mund t&
shérbej# si model pér studime t& ardhshme né sportet luftarake dhe disiplinat e tjera me kérkesa té
ngjashme fiziologjike.
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KAPITULLI VI

PERFUNDIMET DHE REKOMANDIME

6.1 Pérfundime 1€ pérgjithshme

Ky disertacion paraqet nj€ analizg € thelluar dhe t€ integruar t€ adapfimeve fiziologjike, ku pérfshihen
keyesisht progeset metabolike dhe ato né aparatin kardio-respirator tek boksterét elitars, duke u fokusuar né
efekiet e ndérhyrjes sé struktwuar stérvitore dhe nutricionale mbi performancen fimksionale. Népémjet njé
qasjeje metodologjike shumédimensionale, studimi ka kontribvar n& zgjerimin e njohurive shkencore mbi
fiziologjing ushtrimore tek boksier&t tané dhe ka oftuar evidencé empirike ( e mbeshtetur ne matje dhe
rezultate konkrete) me vieré t¢ drejtpéidiejté aplikative,

Rezultatet e Kapitullit IV demonstiojng qarté se boksi p&fagéson njg disipling sportive me kérkesa & larta
metabolike, ku ndérvepriimi inidis sistemeve energjetike acrobike dhe anaerobe &shtg pércaktues pér ruajtjen
e perfonnaiteés gjaté raundeve t& pérséritura. Rritja progresive e pérgendrimit & lakeatit nga raundi i paré drejt
raundit t€ treté konfirmon aktivizimin e theksuar 1 metabolizmit anaerob glikolitik. Meggithaté, ndérhyja e
struktoroar stérvitore rezultol n8 1j¢ ulje domethéngse & laktatit n& Testin 2 n& grupin eksperimental, duke
reflektuar péimirgsin 1 tolerancés anaerobe dhe efikasitet ng t& madh metabolik.

themelor jo vetém si tregues i géndrueshmeérisé acrobike, por edhe si falktor modulues i pérgjigjes anaerobe
dhe i rikuperimit gjaté pérpjekjeve intensive. Pérmirgsimi i VO:max dhe i rikuperimit t€ fiekuencés kardiake
pas ndérhyrjes sugjeron se zhvillimi i bazés aerobike pérbén njé element kyg pér optimizimin e performancés
né boks, duke mbéshtetur konceptet bashkgkohore t& pérgatitjes fizike n& sportet intermitente me intensitet t&
lant, :

Analiza ¢ modeleve t& regresionit pér VOunax ofici njg kontribut 16 rénddsishém konceptual dhe
metodologiik. Identifikimi i Jaktatit n& raundin e treté si parashikuesi mé i qéndmaeshéin dhe mé 1 foné i
VOmnax n8 t8 dy grupet nénvizon lidhjen e ngushtd ndémijet stresit metabolik dhe kapacitetit aerob
maksimal, Ky pérfundim thekson se sportistét me efikasitet mé t& laité acrob jang mé t€ afté t& menaxhojné
akumulimin ¢ laktatit dhe & ruajng perfonnancén ng fazat péifundimtare © pérpjekjes. N& k&té kuptim,
VOumax nuk duhet t& konsiderohet si njé parametér i izolvar laboratorik, por si njé komponent funksional i
integruar né performancén reale sportive.

Nga perspektiva antropometrike dhe nutricionale, disertacioni konkludon se ndérhyrjet € kontrolluara dhe €
mbikéqyrura né menaxhimin e peshés dhe pérbérjes tnzpore jang thelbésore pér ruajtjen e performances dhe
sheéndefit & boksieréve elitm€. Reduktimi i praktikave agresive t& uljes s& peshés dhe z8vendésimi i tyre me
strategji t& bazuara n¢ evidencé shkencore kontribuon né stabilitet metabolik, p&nmitésim t& rikuperimit dhe
optimizim t€ kapaciteteve funksionale.

Njé tietér pérfundim i réndésishém lidhet me viefshméring dhe aplikueshméring e metodave matése &
pérdorura n& kété studim. Testi n& tapis roulant u konfirmua si metods reference pér vlerSsimin e VO:max
pér qéllime kérkimore, ndérsa sistemi portativ K5 1 vierssua si nj# mjet praktik dhe i besveshém pér
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monitorim operacional né kushte stérvitore (Keétu pérfshiliet sistemi nervor autonom simpatik-parasimpatik
dmth ana emocionale e cilanuk pérfshihet shumé fek testii tapis roufant). Kombinimi i metodave laboratorike
dhe fushore 1riti fuging interpretative t& studimit dhe e béri até & zbatueshéin n& kontekstin real t& pérgatitjes
sportive.

Ne& pénnbledhje, ky disertacion konkindon se pérgatitja optimale e boksicréve elitaré kérkon njg gasje &
integiuar, ku stérvita e stukturuar, mbéshtetia nutricionale dhe monitorimi sistematik fiziologjik
bashkéveprajné pér 1& prodhuar adaptime funksionale 18 qéndiueshine. Kontributi i tij géndron jo vetém né
gjetjet emphike, por edhe n& komizén konceptuale & ofton pér inferpretimin ¢ performancés né boksin
modern, Kéto pérfundime keijojné njé bazé t& forté shikencore pér zhvillimin e shategjive 1 reja stérvitore dhe
pér orientimin e kérkimeve t& ardhshme né fushn e fiziologjisé s& spotteve ndeshgs.

6.2. Pérfundimet kiyesore 18 studimit

Qellimi kiyesor i kétij studimi ishte t& analizonte né ményré & integruar efektet e ndérhyrjes stérvitore dhe
nutricionale mbi paramettat antropometriks, pérbérjen trupore, kapacitetin kardiorespirator, pérgjigjet
metabolike dhe tolerancén anacrobe tek boksierét elitarg, Duke u mbéshtetur né njé dizajn krahasues ndémjet
grupit eksperimental dhe grupit t& kontrollit, si dhe n& matje & pérséritura para dhe pas ndérhyrjes, studimi
ofioi njé pancramé t§ qaité mbi adaptimet fiziologjike g& shoqérgng pérgatitien e strukturuar né sportet e
luftimit.

6.2.1 Pérgiigia fiziologjike ndaj ndérlyrjes ‘
Njé nga pérfundimet mé © réndésishme 6 studimit &shté se ndérhyrja stérvitore e strukturuar ¢oi né
pénnirésime 1€ dokshme dhe statistikisht domethénése ng parametrat keyesor fiziologjiké né grupin
eksperimental. Rritja e VO:max pas ndérhyrjes konfirmon se kapaciteti aerob pérfagéson njé komponent
themelor t€ performancés n& boks, edhe pse kjo disipling karakterizohet nga kérkesa t& larta anaerobe.
Pérmirésimi i VO:max u shogérua me pérmirgsim & rikuperimit t& frekuencés kardiake (HRR), duke
reflektuar adaptime pozitive né funksionin autonom dhe efikasitetin kardiovaskular.

N& aspektin metabolik, studimi demonstroi qarté se pergjigia e laktatit n& gjak ndryshon ndjeshém pas
ndérhyrjes stérvitore. Ulja ¢ pérqendrimit € laktatit nd Testin 2, veganérisht né raundet e dyta dhe & treta,
tregon rritje 1€ tolerances anaerobe dhe pErmirsin té aftésisé sé sportisive pér & pérballuar stresin metabolik
gjaté pErpiekieve 1§ pérstritura, sepse stérvitia e programuar ndikon né uljen e pragut té lakiatit . Kjo gjetje
sugjeron se ndérhyrja ka ndikuar jo vetém ué kapacitetin pér prodhim energjie, por edhe n& mekanizmat e
pastrinit dhe riciklimit t& Jaktatit, duke vonuar shfaqjen e lodhjes metabolike.

N&é grupin e kontrollit, megjithése u vérejién pémirésime t& moderuara né disa parametra, kéto ndryshime
ishin m& pak & theksuara krahasuar me grupin eksperimental. Kjo tregon se adaptimet fiziologjike t& thella
Jjan€ kryesisht rezultat i njé stimuli & struktumar dhe t& synuar stérvitor, dhe jo vetém i vazhdimésisé sé
stérvitjes ruting,

6.2.2 Efelai | integruar i stérvitjes diie nutricionit

Njé perfundim tjetér thelbésor i kéti) studimi 8shtd roli { efektit & integruar t8 stérvities dhe nutricionizmit né
optimizimin e performancss fizike 1 boksiertve elitars, Analiza e patametrave antropometriké dhe e
pérberjes trupore tregoi se ndérhyrja u shogérua me reduktim t& pergindjes s& yndyr8s trupore dhe pérmirésim
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t& profilit & masés trupore fimksionale, pa kompromenivar masén muskulore aktive. Kéto ndryshime jané
vegangiisht t€ ndésishime & boks, ku menaxhimi i peshés dhe raporti masg-forcé luajng rol kritik né
performancé dhe sigwi,

Integrimi i strategjive nutricionale t€ kontrolluara kontribuoi 1é stabilizimin ¢ peshés trupore dhe né
ninimizimin e efekteve negative 1€ praktikave agresive € uljes s& peshés. Studimi sugjeron se njé gasje e
mbik&qyryr nutricionale muend & pérforcojé adaptimet stérvitore, duke pémirésuar disponueshméring
energjetike, rikuperimin dhe tolerancén metabolike, N& k&€ kuptim, ndéhyija e kombinvar stéivitje—-
nutricion rezulton mé efektive sesa aplikimi i secilés komponents né iményré t& izoluar.

6.2.3. Viefshméria e metodave matése

Nj& aspekt i réndésishém metodologjik i kétij studimi lidhet me vlerésimin e viefshmérisg dhe
aplikueshmérisé s& metodave & pérdorura pér matjen ¢ kapacitetit aerob dhe parametrave fiziologjiks,
Rezultatet konfimuan treadmill-in si metodé reference pér vierésimin ¢ VOumax | pér shkak & stabilitetit,
riprodlmeshmérisé dhe saki@siss sé larté shkencore. N& € njéjtén kohg, sistemi portativ K5 v viergsua si njé
miet praktik dhe finksional pér monitorim né kushte stérvitore, duke oftuar informacion & viefshem pér
tendencat individuale t& performancés.

Po ashtu, pérdorimi i analiz&s s& laktatit né gjak rezultoi nj& metods e besueshme dhe ¢ ndjeshme pér
vlergsimin e stresit metabolik dhe tolerancés anacrobe. Kombinimi i metodave laboratorike dhe fushore i dha
studimit njé baz& t& forté metodologjike, duke rritur viefshméring e pErfundimeve dhe aplikueshni@ring e tyre
né praktikén sportive.

Né permbledhie, ky stidim konkludon se pégatitja optimale e boksieréve elitaré kérkon njé qasje té integroar
& kombinon stérvitien ¢ struktwruar, mbéshtetjen nutricionale dhe moniforimin sistematik fiziologjik.
Pérfundimet e nxjerra oftojné njé bazé € forté shkencore pér optimizimin e programeve stérvitore dhe pér
pEnmirdsimin e performancés né sportet e luftimit, duke kontribuar njékohésisht né avancimin e njohwrive né
fushén e fiziologjisé spottive.

0.3. Kontributi origiinal I disertacionit

Ky disertacion paraqet njé kontribut origjinal dhe t& shunganshém né fushén e fiziologjisé s& sporteve t&
luftimit, vecanérisht n& kontekstin ¢ boksit clitar, Origjinaliteti i tij géndron si ng qasjen metodologjike t&
aplikuar, ashtu edhe né integrimin dhe inteipretimin e t€ dhénave fiziologjike, metabolike dhe antropometrike,
duke ofiuar njé perspektivé té re mbi pércaktuesit fimksionalé t& performancés né kéts disipling sportive.
6.3.1. Risia metodologjike

Njé nga risité kiyesore metodologjike & ketij cisertacioni ésht& pérdorimi i njé modeli kékimor & integruar,
i cili kombinon matje laboratorike dhe n& fush# pér & viersvar adaptimet fiziologjike tek boksierét elitars.
Ndryshe nga studimet tradicionale q& fokusohen né njé parametér t8 vetém ose né analiza t& izolara, ky
hulumtim ka pérfshirg njg gamé & gjeré variablash, duke p&rfshiré pérbéijen trupore, kapacitetin aerob
(VOmax ), peigjigjet kardiake, dinamikén e laktatit né gjak dhe treguesit e rikuperimit. Kjo qasfe
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shumédimensionale lejon njg kuptim mé € ploté dhe mé realist & pérgjigies fiziologjike ndaj ngarkesés
stérvitore né hoks.

Nijérisi e veganté metodologjike lidhet me ndértimin dhe aplikimin e modeleve t& represionit pér parashikimin
e VO:max , & bazuara né tregues metaboliké dhe kardiovaskular specifiké pér sportin, Identifikimi i laktatit
1€ raundin e teté si parashikuesi mé § qéndrueshém i VOamax pérfagéson njé element novator, pasi lidh
drejtperdreit stresin anaerob t& pérpjekies s& pérséritur me kapacitetin aerob maksimal. Kjo gasie shkon péitej
pérdorimit klasik t& VOmax si njé tregues i izoluar dhe e pozicionion até né njé komizé funksionale dhe
dinamike,

Njé tietér element inovativ 8shté keahasimi sistematik | metodave t& matjes s8 VOamax pérmnes testit né tapis
ronlantdhe sistemit portativ K5, Vlerésimi paralel i kétyre metodave i mundésoi studimit (€ dallojé qarté midis
viefshmgriss shkencore dhe aplikueshmérisé praktike £ secilés metods, duke oftuar udhézime metodologjike
t& bazvara n& evidencé pér kérkime 1€ ardhshine dhe pér praktikén stérvitore.

6.3.2. Kontribut né fiziologjiné e boksit elitar

Nga piképamja teorike dhe aplikative, ky disertacion kontribuon ndjesh&m né zgjerimin e njohurive mbi
fiziologjing e boksit elitar nd vendin tong. Stadimi ofron evidenc & re empirike mbi ndérveprimin midis
sistemeve acrobike dhe anaerobe gjaté raundeve & pérséritura, duke demonstruar se toleranca anaerobe dhe
menaxhimi i laktatit jang & lidhura ngushté me nivelin e kapacitetit aerob. Ky konfribut ndihmon ng
riformulimin e profilit fiziologjik # boksierit modem, ku performanca mk varet vetém nga fugia dhe
shpejtésia, por edhe nga aftésia pér t&€ menaxhuar stresin metabolik né ménya€ efikase.

Studimi gjithashtu hedh drit€ mbi 1olin e rikuperimit kardiak (HRR) dhe pérbérjes trupore ng kontekstin ¢
performancés né boks, duke treguar se kéta faktore kan® ndikim & ndryshem n¥ vamsi t8 nivelit 18 adaptimit
stérvitor dhe fazés s¢ péigatitjes. Kéto gietie kontribuojng n& 158 kuptinm mé t& nuancuar té determinantéve
fiziologjiks t& performancas dhe ofiojné baza pér individualizimin € programeve stérvitore.

N pénnbledhje, origjinaliteti i k&tij disertacioni qgndron né integrimin e qasjeve metodologjike t& avancuara
me analiza finksionale t& orientuara drejt praktikés sportive. Kontributi i tij né fiziologjiné e boksit elitar &shté
i dyfishts: nga njéra ang, zgjeron bazén teorike mbi adaptimet metabolike dhe kardiorespiratore; nga ana tjetér,
ofton myjete anatitike dhe koncepte 8 reja q& mund 18 aplikohen drejtpérdrejt né planifikimin, monitorimin
dhe optimizimin e p&rgatities sportive né spoitet e Inftimit.

6.4. Kufizimet e studimit

Megjithése ky studim ofron kontibute t& €ndésishme shkencore dhe implikime praktike pér fiziologjingé e
boksit elitar, interpretimi i rezultateve duhet t& béhet duke man né konsideraté disa kafizime metodologjike
dhe konceptuale. Njohja dhe diskutimi kritik i kétyre kufizimeve &shi thelbésor pér t& vierésuar saktésing e

pérfundimeve dhe pér té orientoar kérkimet e ardlishme né kété fushg,

6.4, 1. Madiésia e mostrés
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Nj& nga kufizimet kiyesore 16 kétij studimi lidhet me madhésing relativisht t€ voggl t€ mostrés. Pérfshirja e
njé numti @& kufizuar boksierésh elitaré éshté e kuptueshme dike mané parasysh specifikén e popullatés s&
studivar, por kjo kufizon fuqing statistikore dhe afiésing pér (€ gjeneralizuar rezultatet né popuilata mé t& gjera,
Mostrat & vogla rrisin mezikun e variabilitetit t& rastésishém dhe mund 18 ndikojng né stabilitetin e modeleve
statistikore, vecanérisht n€ analizat e regresionit, ku raporti ndénmjet numrit ¢ variablave dhe nemrit 8
subjekteve éshité kritik.

Megjithése v aplikuan masa metodologjike pér 8 minimizvar kété kufizim, si pérdorimi i modeleve
parsimone dhe analiza ¢ matjeve t& pérséritura, mbetet ¢ munchur g€ disa efekte reale t& mos jen# identifikvar
ose t€ jen nénvlerdsuar, Pér kEté arsye, rezultatet e kétij studimi duhet # interpretohen si indikative dhe jo
pérfundimtare pér & gjithé popullatén e boksieréve elitme, Studimet e ardhshme me mostra mé t& médha dlie
mé heterogjene do (& ishin t& nevojshine pér t& konfiomuar dhe zgjervar gjetjet e 1aportuara.

6.4.2. Variabiliteti metabolik

Njé kufizim tjetér i réndésishém lidhet me variabilitetin metabolik ndérindividual, i cili &sht& vecanérisht i
theksuar n sportet e luRtimit. Pérgjigja e lakiatit né gjak, toleranca anaerobe dhe rikuperimi kardiak ndikohen
nga ij& séré faktorgsh biologjiké dhe mjedisoré, pérfshirt gjenetikén, historing stérvitore, statusin hormonal
dhe gjendjen nutricionale. Ky variabilitet mund 18 maskojé ose (& zbehé efektet e ndérhyjes stérvitore, duke
e b&rd interpretimin e rezultateve mé kompleks.

N& kéte studim, megjithése u pérpoq t& kontrollohej sa mé shumé variabiliteti pérmes standardizimit t8
protokolleve € testimit dhe kohés s€ matjeve, disa faktor€ 1€ jashtém mbeten t€ véshtirg pér t'u kontrolluar
plotésisht. Pér shembull, ndiyshimet individuale né efikasitetin & mekanizmave t¢ tamponimit inhamuskular
dhe n& kapacitetin pér pastrimin € laktatit mund & keng ndikuar né pérgjigjet e vézhguara gjaté testeve, Kjo
#shté veganérisht e réndésishme pér interpretimin e modeleve t€ regresionit, ku variablat inetabolike lvajug
njé rol gendror.

Pér mé tepér, praktikat individuale t menaxhimit t§ peshés dhe zakonet ushgimore, megjithése n analizuan
n& ményré deskriptive, mund & kené kontribuar n# variabilitetin e pérgjigjeve metabolike, Kéta faktord, 2
cilét shpesh ndryshoing ndjeshém ndémyjet sportistéve, mund € kené ndikvar né nivelet e laktatit, 1€
disponueshmériné energjetike dhe né rikuperimin pas pérpjekjes, duke shtuar kompleksitetin e analizés.

Né pérmbledhje, kufizimet g& lidhen me madhésing e mostrés dhe variabilitetin metabolik nuk e zbehin vierén -
shkencore t€ kétij studimi, por theksojng nevojén pér kujdes n& interpretimin e rezuliateve dhe pér kérkime t&
métejshme. Njé gasje longitudinale me mostra in€ t€ médha, kontroll g t€ 1repté &€ faktoréve nutricionalé
dhe integrim t€ biomarkeréve shtesé metaboliké clo 1€ kontribuonte né njé kuptim mé & ploté t€ adaptimeve
fiziologjike né boksin elitar dhe ng forcimin e bazés evidencore t6 kétij doreni kérkimor,

6.5. Rekormandire praktike

Rezultatet ¢ kétii studimi ofiojné njé bazé & forté shkencare pér formulimin e rekomandimeve praktike qg
synojné opfimizimin e pérgatitjes fizike, menaxhimit nutricional dhe strukturimit institucional t& boksit elitar.
Duke v mbéshtetur né gjetiet mbi pérgjigien e lakfatit, tolerancén anaerobe dhe modelet parashikuese &
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VOmax , rekomandimet e méposhtme jané t& drejluara ndaj tajneréve, muricionistéve sportivé dhe
federatave sportive.

6.5.1. Rekomandime pér trajnerét

Trajnerdt ¢ boksit elitar duhet & integrojné zhvillimin e kapacitetit aerob si njé komponent thelbé&sor t€
pergatities fizike, edhe pse natyra e spoitit &shté kiyesisht anaerobe. Rezultatet e kétij studimi tregojng se njé
VOamax mé i larts shogérohiet me nivele mé t6 uléta té laktatit né randet p&fundimare, duke konfribuar ng
najfjen e performancés teknike dhe taktike, Pér k&g arsye, programet stérvitore duhet t& pérfshijné forma t8
sErvitjies intervalore me intensitet & Jaitg, € kombinvara me segmente acrobike t8 orientuara drejt
pérmirgsimit t& kapacitetit oksiclativ.

Monitorimi periodik i laktatit né gjak, vecanrisht gjatg simulimeve 18 ndeshjeve ose protokolleve specifike
per raundet, rekomandohet si njé mjet i vlefshém pér vlerésimin e stresit metabolik dhe tolerancés anaerobe.
Kéto t& dhi€na mund & pérdoren pér individualizimin e ngarkesés stérvitore dhe pér identifikimin e sportistéve
qé kang nevojs pér ndérhyrje t& fokusuara né péomirgsimin € kapacitetit t pastrimit & laktatit.

Gjithashtu, trajnerét duhet t& kushtojng vémendje t& veganté fazave t€ rikuperimit, duke integruar shategji
aktive dhe pasive p&r pgrmirsimin ¢ HRR. Rikuperiini i shpejté i frekuencés kardiake éshié i lidbur me
efikasitetin kardiovaskular dhe me aftésing pér t& pérballuar ngarkesa & pérséritura, duke gené njé komponent
kyg pér performancén né tumne dhe gara té dendura,

6.5.2. Rekomandime pér nutricionistét sportivé

Nufricionistét sportivE luajn€ njé rol gendror né mbéshtetjen e adaptimeve fiziologjike t8 identifikuara né ke
studim. Rezultatet theksoing nevojén pér plane nutricionale & individualizuua, 8 cilat & mamin ng
konsideraté kérkesat energjetike t8 larta t& boksit dhe praktikat e menaxhimit t# peshés. Redukfimi i praktikave
agresive 16 uljes s& peshés dhe z&vendésimi i tyre me strategji t& kontrolluara dhe progresive €shté thelbésor
pérruajtjen e kapacitetit aerob dhe tolerancés metabolike,

Nutricionistét dubet t€ fokusohen n& sigurimin e disponueshimérisg adekuate t kartbohidiateve gjaté
petiudhave € ngarkeses intensive, pér t& mbéshtetur metabolizmin glikolitik dhe pér 1€ vonmar lodhjen. Po
ashtu, menaxhimi i matrjes s& proteinave dhe mikronutrientéve &shié i i€ndésishém pér rikuperimin muskulor
dhe p&r ruajtien e masts pa yndyre, vegangrisht né fazat e pérgatitjes para-garuese.

Monitorimi i giendjes hidrike dhe i biomarkeive t€ thjeshtd metaboliké mund & ndihmejé ng parandalimin
e grregullimeve g8 ndikojné negativisht né performance dhe shéndet. Integrimi i € dhénave nutricionale me
treguesit fiziologjiké, si laktati dhe HRR, ofton njg qasje mé t& plot€ dhe mé efektive pér optimizimin e
performancés.

6.5.3. Rekomandime pér federatat sportive

Federatat sportive kang nj€ rol kyg n¢ keijimin e kushteve strukturore g€ mundésojné aplikimin ¢ praktikave
1& bazuara n evidencg shkencore, Rekomandohet g federatat t€ promovojné standardizimin e protokolleve
& testimit fiziologjik, duke p&rfshir vierdsimin periodik 8 VO:xmax , laktatit dhe pérbérjes frupore, si pjesé e
prograneve kombétare t& zhivillimit t& sportistéve.
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Investimi ng formimin e stafit teknik dhe shkencor, si dhe né pajisje monitorimi, do & kontribuonte né mitjen
e cilgsisé sé pérgatitjes sporiive dhe né parandalimin e problemeve shéndetésore t€ lidhura me menaxhimin e
peshés. Pér mé tepér, federatat duhet & inkurajojné bashk&punimin ndérdisiplinor midis trajneréve,
nutricionisiéve dhe specialistéve & shkencés s& sportit, duke kiijuar modele t& integruara t& mbéshtetjes pér
sportistét elitacg.

N& pémbledhije, rekomandimet praktike t& k&tij studimi theksojng réndésing e njé qasjeje & koordinuar dhe
t& bazuar né evidencs pér péigatitien ¢ boksieréve elitar, Zbatimi | k&myre rekomandimeve mund &
kontribuojé ng p&mirgsimin e performancés, wajtjen e shéndetit dhe zhwillimin afatgjats t& sportit £ boksit
né nivele (& larta konkunuese.

6.6. Rekomandime pér kérkine 1é ardhshime

Rezultatet e kétij diseitacioni kang hedhur drit8 mbi ndérveprimin kompleks midis kapacitetit aerob,
tolerancés anaerobe dhe pérgjigieve metabolike né boksin elitar. Megjithaté, pér & thelluar mé tej kuptimin e
kétyre mekanizmave dhe pér 8 mitur fuqing shpjeguese 8 modeleve fiziologjike, kérkohen studime &
ardhshme ¢¢ t& zgjerojn€ qasjen metodologjike dhe analitike t€ pérdorar né kété studim.

6.6.1. Studime longitudinale

Nj& drejtim priovitar pér kérkimet ¢ ardhshme &sht® realizimi i studimeve longitadinale afatgjata, € cilat t&
ndjekin adaptimet fiziologjike t& boksicitve gjaté cikleve té plota stérvitore dhe konkunuese. Studime & tilta
do & lejonin viergsimin e géndrueshmérisé s& adaptimeve t& vErejtura, si dhe identifikimin e perindhave
kritike ku ndéshyrjet stérvitore dhe nutricionale jang mé efektive. Ndryshe nga studimet me dizajn transversal
ose me matje t& kufizuava kohore, qasja longitudinale mund t& ofiojé infonmacion mbi trajektoren individuale
t& zhvillimit t& VOanax , tolerancés anaerobe dhe rikuperimit kardiak. '

Gjithashtu, studimet afatgiata do 8 mundésonin analizimin e efekteve kumulative t& menaxhimit t& peshés
dhe & praktikave nutricionale mbi shéndetin dhe performancén e sportistéve. Kjo &shté vecanérisht e
réndgsishime né sportet ¢ kategorive 8 peshis, ku ndérhyijet e pérséritura pér uljen ¢ peshés mund & keng
pasoja afatgjata metabolike dhe hormonale. Pérfshirja e periudhave t8 ndryshnie i€ sezonit (pérgatitore, para-
ganuese dhe pas-gariese) do t& kontribuonte ng njé kuptim mé & ploté t& adaptimeve fiziologjike né boks.

6.6.2. Biomarkues shtesé

Njé tietér drejtim i réndésishéin pér kérkimet e ardhshme &shi€ integrimi i biomarkergve shtes pér t& pasiuar
interpretimin e pérgjigjeve fiziclogjike. Pérveg laktatit né gjak, biomarker# si amoniaku, kreatin kinaza (CK),
kortizoli dhe testosteroni mund & ofiojné informacion & viefshém mbi lodhjen neuromuskudare, stresin
endokrin dhe balancén anabolike-katabolike, Analiza ¢ k&tyre biomarkeréve ng kombinim me VOs:max dhe
HRR do t& lejonte ndértimin e modeleve mé gjithépéifshirése 8 performancés dhe rikuperimit,
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Pér mé tepér, pérdorimi i biomarkeréve (& rinj € lidhur me metabolizmin oksidativ dhe inflamacionin, si
citokinat pro-inflamatore ose treguesit e stresit oksidativ, mund € ndihmojé né kuptimin ¢ mekanizmave
molekular€ qé qéndrojné né bazé t¢ adaptimeve (€ vérejlura. Kjo qasje do & kontribuonte né lidhjen mé &
ngushté ndérmijet fiziologjis¢ klasike & ushtrimit dhe biologjisé molekulare (& performancés sportive.

6.6.3. Modele individuale té performancés

Njé drejtim premtues pér kérkimet e ardhshme &hté zhvillimi i modeleve individuale t€ performancés, té cilat
marrin né konsideraté heterogjenitetin e péigjigieve fiziologjike ndérmjet sportistéve. Rezultatet ¢ kétij
studimi tregojné se vaviabiliteti ndérindividual né pérgjigjen e laktatit dhe VOamax éshté i konsiderueshém,
duke sugjeruar se qasjet “nj€ model pér t& gjithe” jané t& kufizuara né sportet e nivelit t& larté. Modelet
individuale, t€¢ ndéruara mbi € dhéna longiludinale dhe biomarkeré t& shumtg, do t& mundésonin
personalizimin e programeve stérvitore dhe nutricionale.

Pérdorimi i metodave t& avancuara analitike, si modelimi multivariat, analiza ¢ mjeteve dhe qasjet e
inteligjences artificiale, mund (€ misé ndjeshém saktésing e parashikimit t& performancés dhe t& mezikut pér
lodhje ose démtime. Kéto modele do & kishin potencial & madh aplikativ, duke u shndéruar né mjete
vendimmarrése pér trajnerét dhe ekipet multidisiplinare.

N& pérmbledhije, k&rkimet e ardhshme né fiziologjing e boksit elitar duhet t& synojng zgjerimin e perspektivés
kohore, thellimin e analizés biologjike dhe individualizimin e modeleve t& performancés. Zbatimi i kétyre
drejtimeve kérkimore do t& kontribuonte n& ndéitimin e njé baze mé & forté shkencore dhe né zhvillimin e
strategjive mé efektive pér optimizimin e performancés dhe shéndetit € sportistéve né sportet ndeshése.

REFERENCAT

Agirbas, O., Keyf, E., Aggon, E., &Ozan, M. (2018). Nutrition Knowledge Levels of Male
Boxers in Junior Category. Jowrnal of Education and Training Studies, 7(2),
46. https://doi.org/10.11114/jets.v7i2.3776

Ainsworth, B. E., Haskell, W. L., Whitt, M. C., Irwin, M. L., Swartz, A. M., Strath, S. I.,
O’Brien, W. D., Bassett, D. R., Schmitz, K. H., Emplaincourt, P. O., Jacobs, D. R., & Leon, A.
S. (2000). Compendium of Physical Activities: an update of activity codes and MET
intensities. Medicine and Science in Sports and Exercise, 32(Supplement), S498—

§316. hitps://doi.org/10.1097/00005768-200009001-00009

Amatori, S., Barley, O. R., Gobbi, E., Vergoni, D., Carraro, A., Baldari, C., Guidetti, L., Rocchi,
M. B. L., Perroni, F., & Sisti, D. (2020). Factors Influencing Weight Loss Practices in Italian
Boxers: A Cluster Analysis. nternational Journal of Environmental Research and Public
Health, 17(23), 8727. hitps://doi.org/10.3390/ijerph 17238727

Ambrozy, T., Maciejczyk, M., Klimek, A. T., & Wiecha, S. (2020 (updated 2023)). The effects
of intermittent hypoxic training on anaerobic and aerobic power in boxers. International Journal

131




of Environmental Research and Public Health, 17(24), 9361.
https://doi.ore/10.3390/ijerph17249361

Ambrozy, T., Maciejczyk, M., Klimek, A. T., & Wiecha, S. (2020). The effects of intermittent
hypoxic training on anaerobic and aerobic power in boxers. International Journal of
Environmental Research and Public Health, 17(24), 9361.

https://doi.org/10.3390/ijerph 17249361

Ambrozy, T., Macicjezyk, M., Klimek, A., Wiecha, S., Stanula, A., Snopkowski, P., Palka, T.,
Jaworski, J., Ambrozy, D., Rydzik, L., & Cynarski, W. J. (2020). The Effects of Intermittent
Hypoxic Training on Anaerobic and Acrobic Power in Boxers. International Jowrnal of
Environmental Research a nd Public Health, 17(24),

9361, https://doi.org/10.3390/ijerph 17249361

Arseneau, E., Mekary, S., & Léger, L. (2011b). Vo2 Requirements of Boxing Exercises. Journal
of Strength and Conditioning Research, 25(2), 348
359. https://doi.org/10.1519/isc.0b013e3 18 lef64ch

Attioli G, Solis MY, Tritto AC, et al. (2019) Nutrition in Combat sports. In: Bagchi D, Nair D,
Sen Ch, Nutrition and enhanced sports performance, 3 Eds., London: Academic Press, 109—122.

Artioli, G. G., Franchini, E., Solis, M. Y., Tritto, A. C. C., & Lancha, A. H. (2013). Nutrition in
Combat Sports. Elsevier EBooks, 115-127. https://doi.org/10.1016/b978-0-12-396454-0.00011-4

Artioli, G. G., Saunders, B., Iglesias, R. A., & Franchini, E. (2017). Authors’ Reply to Davis: “It
is Time to Ban Rapid Weight Loss from Combat Sports. ” Sporis
Medicine. Wttps://doi.org/10.1007/s40279-017-0715-1

Asok Kumar Ghosh. (2010). Heart Rate, Oxygwn Consumption and Blood Lactate Responses
During Specific Training in Amateur Boxing. IJASS (International Journal of Applied Sports
Sciences), 22(1), 1-12. https://doi.org/10.24985/ijass.2010.22.1.1

Bacon, A., Carter, R. E., Ogle, E. A., & Joyner, M. J. (2013). VO2max Trainability and High
Intensity Interval Training in Humans: A Meta-Analysis. PLOS ONE, 8(9),
e73182. hitps://doi.org/10.1371/journal.pone.0073182

Barley, O. R., Chapman, D. W., Guppy, S. N., & Abbiss, C. R. (2019). Considerations When
Assessing Endurance in Combat Sport Athletes. Frontiers in
Physiology, 10. https://doi.org/10.3389/fphys.2019.00205

Batra, A., & Zaton, M. (2016). Effect of high intensity interval training on cardiopulmonary
function in Taekwon-do ITF athletes. Journal of Combat Sporis and Martial Arts, 7(1), 73-79.
https://doi.org/10.5604/20815735.1225636

132




Bendo, A., Bushati, S., & Bushati, M. (2024). The improvement of biomechanical variables in
Albanian clite boxers. Edehveiss Applied Science and Technology, 8(6), 2324-2331.
hitps://ideas.repec.org/a/ajp/edwast/v8y2024i6p2324-233 1id2475.html

Bridge, C. A., McNaughton, L. R., Close, G. L., &Drust, B. (2013). Tackwondo Exercise
Protocols do not Recreate the Physiological Responses of Championship Combat. International
Journal of Sports Medicine, 34(07), 573-581. https://doi.org/10.1055/s-0032-1327578

Buchheit, M. (2014). Monitoring training status with HR measures: do all roads lead to
Rome? Frontiers in Physiology, 5. https://doi.org/10.3389/fphys.2014.00073

Buchheit, M., &Laursen, P. B. (2013). High-Intensity Interval Training, Solutions to the
Programming Puzzle. Sports Medicine, 43(10), 927-954. hitps://doi.org/10.1007/s40279-013-
0066-5

Bushati, M., Bushati, S., Bendo, A., & Kosta, O. (2025). Differences in VO:max readings
between treadmill and Cosmed K5 for elite boxers. Infernational Journal of Disabilities Sporis
and Health Sciences, 8(2), 152—160,*

https://doi.ore/10.33438/ijdshs. 155962 1

Bushati, M., Kosta, O., & Bushati, S. (2025). Blood lactate and analysis of aerobic capacity in
clite boxers: Across standard and portable metabolic testing platforms. International Jowrnal of
Ecosystems and Ecology Science, 15(3), 253-260.

DOI: 10.31407/ijees15.328

Bushati, S. (2020). Complex training Methodology Increases Standard of Amateurs Boxing for
Senior. European Journal of Multidisciplinary Studies, 5(3), 1-
11. https://doi.org/10.26417/277dmq99i

Bushati, S. (2020). Complex training Methodology Increases Standard of Amateurs Boxing for
Senior. Evropean Jowrnal of Multidisciplinary Studies, 5(3), hitps://doi.org/10.26417/277dmq99i
Bushati, S., Hysa, N., &Xhaferraj, L. (2021). Development of Special Stability, Increases
Physical Performance to Boxers. Journal of Advances in Sports and Physical Education, 4(4),
45-50. https://doi.org/10.36348/jaspe.2021.v04i04.001

Cepulénas, A., Bruzas, V., Mockus, P., & Subagius, V. (2011). Impact of physical training
mesocycle on athletic and specific fitness of elite boxers. ARCH BUDO, 7

Chaabene, H., Tabben, M., Mkaouer, B., Franchini, E., et al. (2022 update). Amateur boxing:
Physical and physiological attributes. Sports Medicine, 45(2), 165—182.
hittps://doi.org/10.1007/s40279-014-0274-7

Chaabéne, H., Tabben, M., Mkaouer, B., Franchini, E., Negra, Y., Hammami, M., Amara, S.,
Chaabene, R. B., &Hachana, Y. (2014). Amateur Boxing: Physical and Physiological
Attributes. Sports Medicine, 45(3), 337-352. htips://doi.org/10.1007/s40279-014-0274-7

133




Cheema, B. S., Davies, T., Stewart, M. C., Papalia, S. M., & Atlantis, E. (2015). The feasibility
and effectiveness of high-intensity boxing training versus moderate-intensity brisk walking in
adults with abdominal obesity: a pilot study. BMC Sports Science, Medicine &

Rehabilitation, 7(1). https://doi.org/10.1186/2052-1847-7-3

Ciaccioni, S., Lee, Y., Guidotti, F., Stankovic, N., Pocecco, E., Izzicupo, P., & Capranica,L.
(2025). Combat sports and wellbeing: advancing health and inclusion in athletes and
practitioners. An opinion paper. Frontiers in Psychology, 16, 1587672.
hitps://doi.org/10.3389/fpsye.2025.1587672

Davis, P. J., Wittekind, A. L., &Beneke, R. (2013). Amateur Boxing: Activity Profile of Winners
and Losers. International Journal of Sports Physiology and Performance, 8(1), 84—
92. https://doi.org/10.1123/ijspp.8.1.84

Davis, P., &Beneke, R. (2010). Amateur Boxing: Activity Profile of Winners and
Losers. Medicine &Amp; Science in Sporis &Amp; Exercise, 42(3), 697
698. https://doi.org/10.1249/01.mss.0000385946.24932.6¢

Davis, P., Leithduser, R. M., &Beneke, R. (2014). The Energetics of Semicontact 3 x 2-min
Amateur Boxing. International Journal of Sports Physiology and Performance, 9(2), 233~
239. https://doi.org/10.1123/ijspp.2013-0006

de Lira, C. A. B, Peixinho-Pena, Vancini, R, L., Fachina, de Alimeida, A. A., Andrade, M. D. S,,
& da Silva. (2013). Heart rate response during a simulated Olympic boxing match is
predominantly above ventilatory threshold 2: a cross sectional study. Open Access Journal of
Sports Medicine, 175, hitps://doi.org/10.2147/0ajsm.s44807

Dunn, E., Humberstone, C. E., Iredale, ., Martin, D. C., &Blazevich, A. I. (2017). Human
behaviours associated with dominance in elite amateur boxing bouts: A comparison of winners
and losers under the Ten Point Must System. PLOS ONE, 12(12),

e0188675. https://doi.org/10.1371/journal.pone.0188675

EL Ashker, S., & NASR, M. (2012). Effect of boxing exercises on physiological and
biochemical responses of Egyptian elite boxers. Journal of Physical Education and
Sport. hitps://doi.org/10.7752/ipes.2012.01018

El-Ashker, S. (2018.). Cardio-Respiratory Endurance Responses Following a Simulated 3 x 3
Minutes Amateur Boxing Contest in Elite Level Boxers. MDPL. hitps://swvww.ndpi.com/2075-
4663/6/4/119

Fernandez-Elias, V. E., Orlega, ., Nelson, R. K., & Mora-Rodriguez, R. (2015). Relationship
between muscle water and glycogen recovery after prolonged exercise in the heat in

humans. European Journal of Applied Physiolagy, 115(9), 1919—

1926. https://doi.org/10.1007/500421-015-3175-2

134




Finlay, M. J. (2025). A four-week contrast training programme enhances punch performance and
physical qualities in senior elite amateur boxers: A physical preparation case study for an
international tournament. International Jowrnal of Strength and Conditioning, 5(1), 1-12.
https://doi.org/10.47206/ijsc.v5i1.426

Finlay, M. I., Finlay, S., & Finlay, L. (2023). Sleep quality and duration in amateur boxers
during an international training camp. Juternational Jownnal of Sports Science & Coaching, 18(1), 116-
122, doi.org https://doi.org/10.33448/rsd-v11i17.39392

Finlay, M. ., Greig, M., & Page, R. M. (2018). Quantifying the Physical Response to a
Contemporary Amateur Boxing Simulation. Journal of Strengith and Conditioning
Research, 32(4), 1005-1012. https://doi.org/10.1519/js¢.0000000000001926

Foskett A, Williams C, Boabis L, et al. (2008) Carbohydrate availability and muscle energy
metabolism during intermittent running. Med Sci Sports Exerc 40: 96-103

Franchini, E. (2020). High-Intensity interval training prescription for Combat-Sport athletes.
International Journal of Sports Physiology and Performance, 15(6), 767-776.
https://doi.org/10.1123/ijspp.2020-0289

Franchini, E. (2023). Energy System Contributions during Olympic Combat Sports: A Narrative
Review. Metabaolites, 13(2), 297. hitps://doi.org/10.3390/metabo 13020297

Franchini, E., Brito, C. J., & Artioli, G. G. (2012). Weight loss in combat sports: physiological,
psychological and performance effects. Jowrnal of the International Society of Sports
Nutrition, 9(1). hitps://doi.org/10.1186/1550-2783-9-52

Girard, O., Brocherie, F., Goods, P. S. R., & Millet, G. P. (2020). An updated panorama of
“Living Low-Training High” Altitude/Hypoxic Methods. Frontiers in Sports and Active Living,
2, 26. https://doi.org/10.3389/fspor.2020.00026

Gough, L. A., Rimmer, S., & Sparks, S. A. (2019 (online 2022)). Post-exercise supplementation
of sodium bicarbonate improves acid-base balance recovery and subsequent high-intensity
boxing specific performance. Frontiers in Nutrition, 6, 155.
https://doi.org/10.3389/fmut.2019.00155

Halfacre, Katharine, (2020). Making The Cut: Nutrition, Hydration, & Performance In Combat
Sports Electroiiic Theses and Dissertations. 1859.

Hall, C. J., & Lane, A. M. (2001). Effects of rapid weight loss on mood and performance among
amateur boxers. British Jowrnal of Sports Medicine, 35(6), 390—
395. https://doi.org/10.1136/bjsm.35.6.390

Hanon, C., Savarino, J., & Thomas, C. (2015). Blood Lactate and Acid-Base Balance of World-
Class Amateur Boxers After Three 3-Minute Rounds in International Competition. Journal of

135




Strength and Couditioning Research, 29(4), 942—
946. hitps://doi.ore/10.1519/is¢.0000000000000736

Hanson, E. D, Srivatsan, S. R., Agrawal, S., Menon, K. S., Delmonico, M. J., Wang, M. Q., &
Hurley, B. F. (2009). Effects of strength training on physical function: influence of power,
strength, and body composition. Journal of strength and conditioning research, 23(9), 2627—
2637. https://doi.org/10.1519/ISC.0b013e3181b2297b

Hausen, M., Taylor, L., Bachini, F., Freire, R., et al. (2024). Physical capacities and combat
performance characteristics of male and female Olympic boxers. Research Quarterly for
Exercise and Sport. hitps://doi.org/10.1080/02701367.2024.2325683

Hearris M, Hammond KM, Fell IM, et al. (2018) Regulation of Muscle Glycogen Metabolism
during Exercise: Implications for Endurance Performance and Training Adapiations. Nutrients
10: 298.

Hector, A. I., & Phillips, S. M. (2017). Protein Recommendations for Weight Loss in Elite
Athletes: A Focus on Body Composition and Performance. International Journal of Sport
Nutrition and Exercise Metabolism, 28(2), 170—177. https://doi.org/10.1123/ijsnem.2017-0273

Hernandez-Martinez, J., Capric, 1., Valenzuela-Barraza, P., Garcia-Garcia, J. M., & Herrera-
Valenzuela, T. (2024). Acute and chronic effects of muscle strength training on physical fitness
and punching performance in amateur boxers: A scoping review. Applied Sciences, 14(21), 9706.
https://doi.org/10.3390/app 14219706

Herrera-Valenzuela, T., Carter, J., Leiva, E., Valdés-Badilla, P., Ojeda-Aravena, A., &
Franchini, E. (2021). Effect of a Short HIIT Program with Specific Techniques on Physical
Condition and Activity during Simulated Combat in National-Level Boxers. Sustainability,
13(16), 8746. hitps://doi.org/10.3390/sul3168746

Hoffiman, C. J., Costa, L. R., & Freeman, L. M. (2009). Survey of Feeding Practices, Supplement
Use, and Knowledge of Equine Nutrition among a Subpopulation of Horse 37- Owners in New
England. Jowrnal of Equine Veterinary Science, 29(10), 719—

726. hitps://doi.ore/10.1016/}.jevs.2009.08.005

Hoffinan, J. R., &Maresh, C. M. (2011). Nutrition and Hydration Issues for Combat
SportAthletes. StrengthandConditioningJournal, 33(17. hitps://doi.org/10.1519/ss¢.0b0 1331823
7247e

Huang, Z., Yang, S., Li, C. ef al. The effects of intermittent hypoxic training on the aerobic
capacity of exercisers: a systemic review and meta-analysis. BMC Sports Sci Med Rehabil 15,
174 (2023). https://doi.org/10.1186/s13102-023-00784-3

136




Hukkanen, E., &Hikkinen, K. (2017). Effects of Sparring Load on Reaction Speed and Punch
Force During the Precompetition and Competition Periods in Boxing. Jowrnal of Strength cnd
Conditioning Research, 31(6), 11568. hitps://doi.org/10.1519/jsc.0000000000001885

Januszko, P., & Lange, E. (2021). Nutrition, supplementation and weight reduction in combat
sports: a review. AIMS Public Healih, 8(3), 485—
498, https://doi.org/10.3934/publichealth.2021038

Jin, R., Huang, M., Yi, W,, Finlay, M. J., & Chen, C. (2025). The acute effects of boxing-
specific dumbbell activity on punch performance in imale amateur boxers. Fronfiers in
physiology, 16, 1607933. https://doi.org/10.3389/fphys.2025.1607933

Jones, A. M., & Vanhatalo, A. (2017). The ‘Critical Power’ Concept: Applications to Sports
sPerformance with a Focus on Intermittent High-Intensity Exercise. Sports Medicine, 47(S1),
65-78. https://doi.org/10.1007/s40279-017-0688-0

Jones, A. M., & Vanhatalo, A. (2017). The 'Critical Power' Concept: Applications to Sports
Performance with a Focus on Intermittent High-Intensity Exercise. Sports medicine (Auckland,
N.Z.), 47(Suppl 1), 65-78. https://doi.org/10.1007/s40279-017-0688-0

Kenney, L. W., Wilmore, J. H., &Costill, D. L. (2019). Physiology of Sport and Exercise 7th
Edition with web Study Guide (Seventh). Human Kinetics.

Kerksick, C. M., Wilborn, C. D., Roberts, M. S., Smith-Ryan, A. E., Kleiner, S. M., Jéger, R.,
Collins, R. L., Cooke, M., Davis, J., Galvan, E., Greenwood, M., Lowery, L., Wildman, R.,
Antonio, J., &Kreider, R. B. (2018). ISSN exercise & sports nutrition review update: research &
recommendations. Journal of the International Society of Sports

Nutrition, 15(1). hitps://doi.org/10.1186/512970-018-0242-y

Kilie, Y., Cetin, H. N., Sumlu, E., Pektas, M. B., Koca, H. B., &Akar, F. (2019). Effects of
Boxing Matches on Metabolic, Hormonal, and Inflammatory Parameters in Male Elite
Boxers. Medicina, 55¢(6), 288. htips://doi.org/10.3390/medicina55060288

Kim, K. J., Lee, S. B., & Park, S. (2018). Effects of Boxing-Specific Training on Physical
Fitness and Punch Power in Korean National Boxers. Exercise Science, 27(4), 296
302. https://doi.org/10.15857/ksep.2018.27.4.296

Kim, K. J., Song, H. S, Yoon, D. H., Fukuda, D. H., Kim, S. H., & Park, D. H. (2018). The
effects of 10 weeks of -alanine supplementation on peak power, power drop, and lactate
response in Korean national team boxers. Journal of Exercise Rehabilitation, 14(6), 985—
992, https://doi.org/10.12965/jer.1836462.231

Kordi, R., Ziaee, V., Rostami, M., & Wallace, W. A. (2011). Patterns of weight loss and
supplement consumption of male wrestlers in Tehran. Sports Medicine, Arthroscopy,
Rehabilitation, Therapy & Technology, 3(1). hitps://doi.org/10.1186/1758-2555-3-4

137




Langan-Evans, C., Close, G. L., & Morton, J. P. (2011). Making weight in Combat
Sports. Strength &Amp; Conditioning Journal, 33(6), 25—
39. https://doi.org/10.1519/ssc.0b013e318231bb64

Le, K., Marchant, I.N. & Le, K.D.R. The Case for Protective Headguards in Amateur Boxing
and Implications for International Policy on Headguard Bans. Sports Med - Open 11, 54 (2025).
https://doi.org/10.1186/s40798-025-00871-4

Maclnnis, M. 1., & Gibala, M. 1. (2016). Physiological adaptations to interval training and the
role of exercise intensity. The Jowrnal of Physiology, 595(9), 2915-2930.
hitps://doi.org/10.1113/jp273196

Martinez-Aranda LM, Sanz-Matesanz M, Orozco-Durdn G, Gonzalez-Fernandez FT, Rodriguez-
Garefa L, Guadalupe-Grau A. Effects of Different Rapid Weight Loss Strategies and Percentages
on Performance-Related Parameters in Combat Sports: An Updated Systematic

Review. International Journal of Environmental Research and Public Health. 2023; 20(6):5158.
https://doi.org/10.3390/ijerph20065158

Martinez-Rodriguez, A., Cumbicus-Jiménez, Y., Cuestas-Calero, B. J., & Leyva-Vela, B. (2017).
Nutrition and Boxing Performance. Nutrition Today, 52(6), 295—
307. https://doi.org/10.1097/nt.0000000000000245

Martinez-Rodriguez, A., Cumbicus-Jiménez, Y., et al. (2022). Nutrition and boxing
performance: Systematic review. Nutrition Today, 57(6), 273-282.
https://doi.org/10.1097/NT.0000000000000593

Matthews, J. R., & Nicholas, C. (2017). Extreme Rapid Weight Loss and Rapid Weight Gain
Observed in UK Mixed Martial Arts Athletes Preparing for Competition. International Jownal
of Sport Nutrition and Exercise Metabolism, 27(2), 122—

129. https://doi.org/10.1123/ijsnem.2016-0174

Merlo, R., Rodriguez-Chévez, A., Gomez-Castaiieda, P. E., Rojas-Jaramillo, A., Petio, J. L., Kreider, R. B.,
& Bonilla, D. A. (2023). Profiling the Physical Performance of Young Boxers with Unsupervised Machine
Leaming: A Cross-Sectional Study. Sports (Basel, Switzerland), 11(7), 131.
https://doi.org/10.3390/sports1 107013 1

Morton, J. P., Robertson, C., Sutton, L., & M, D. P. (2010). Making the Weight: A Case Study
From Professional Boxing. Infernational Jowrnal of Sport Nutrition and Exercise
Metabolism, 20(1), 80-85. https://doi.org/10.1123/ijsnem.20.1.80

Mroczek, D., Obminski, Z., Obmirnska-Wloch, E., Mroczek, B., Ambrozy, T., Chamera, K., &
Stanula, A. (2024). Effects of variable resistance training within complex training on strength
and punch performance in elite amateur boxers. Frontiers in Physiology.
https://doi.org/10.3389/fphys.2024.1472258

138




Nassib, S., Hammoudi-Nassib, S., Chtara, M., Mkaouer, B., Maaouia, G. B., Bezrati-Benayed, 1.,
&Chamari, K. (2017). Energetics demands and physiological responses to boxing match and
subsequent recovery. Journal of Sports Medicine and Physical Fitness, 57(1—

2). https://doi.org/10.23736/s0022-4707.16.05958-2

Nikolaidis, P. T., Clemente, F. M., Busko, K., &Knechtle, B. (2017). Physiological Responses to
Simulated Boxing: The Effect of Sitting Versus Standing Body Position During Breaks — A Pilot
Study. Asian Journal of Sports Medicine, In Press(In

Press). https://doi.org/10.58 12/asjsm.55434

Obminski, Z., Litwiniuk, A., Obmirniska-Wloch, E., Mroczek, D., Ambrozy, T., Kelestimur, F.,
Stanula, A., Kowalezyk, M., Obrycki, I. 1., Obrycka, R., Rokita, A., Chamera, K., Glab, E.,
Jagiello, W., Obminski, R., Obmiiiska-Wloch, A., Wloch, J., Jaszczur-Nowicki, J., (2025). The
impact of the experimental "Hypoxic Boxing" training on the motor abilities and specialized
fitness of national boxing champions: a randomized controlled trial. Frontiers in Physiology, 10,
1550659. doi.org
hitps://www.frontiersin.org/journals/physiology/articles/10.3389/fphys.2025.1550659/full

Okut, S., & Cakmakei, O. (2025). The effects of 6- week strength and speed training program on
some physical and physiological parameters in adolescent boxers. Akdeniz Spor Bilimleri
Dergisi, 8(1), 172—-191. https://doi.org/10.38021/asbid. 1638487

Ouergui, 1., Daira, 1., Chtourou, H., Bouassida, A., Bouhlel, E., Franchini, E., & Ardigg, L. P.
(2021). Effects of intensified training and tapering periods using different exercise modalities on
judo-specific physical test performances. Biology of Sport, 39(4), 875-881.

https://doi.org/10.51 14/biolsport.2022.108702

Quergui, 1., Davis, P. 1., Houcine, N., Marzouki, H., Zaouali, M., Franchini, E., Gmada, N., &
Bouhlel, E. (2016). Hormonal, Physiological, and Physical Performance During Simulated
Kickboxing Combat: Differences Between winners and Losers. luternational Jowrnal of Sports
Physiology and Performance, 11(4), 425-431. hitps://doi.org/10.1123/ijspp.2015-0052

Pesce, M., La Fratta, 1., lalenti, V., Farzaei, M. H., Ferrone, A., Franceschelli, S., Rizzuto, A.,
Tatangelo, R., Campagna, G., Speranza, L., Felaco, M., & Grilli, A. (2015). Emotions, immunity
and sport: Winner and loser athlete’s profile of fighting sport. Brain Behavior and Immunity, 46,
261-269. hittps://doi.org/10.1016/1.bbi.2015.02.013

Pettersson, S., & Berg, C. (2014). Hydration Status in Elite Wrestlers, Judokas, Boxers, and
Taekwondo Athletes on Competition Day. International Jowrnal of Sport Nutrition and Exercise
Metabolism, 24(3), 267-273. https://doi.org/10.1123/ijsnem.2013-0100

Punthipayanon, S., Phongsri, K., Sriramatr, S., & Punthipayanon, S. (2025). The influence of
chest and back muscle strength on straight punching performance in elite amateur boxers.
Revista hiternacional de Medicina y Ciencias de la Actividad Fisica y el Deporte, 25(99), 577—
594. hitps://doi.org/10.15366/rimcafd2025.99.037

139




R, P, Y, A, Yaakobovitz, Y., Cohen, Y., Zigel, L., Nemet, D., Shamash, N., &Eliakim, A.
(2010). Hormonal response to Taekwondo fighting simulation in elite adolescent

athletes. Ewropean Jowrnal of Applied Physiology, 110(6), 1283—

1290. https://doi.org/10.1007/s00421-010-1612-6

Reale, R., Slater, G. J., & Burke, L. M. (2017). Acute-Weight-Loss Strategies for Combat Sports
and Applications to Olympic Success. International Jowrnal of Sports Physiology and
Performance, 12(2), 142—151. https://doi.org/10.1123/ijspp.2016-021 |

Reljic, D., Hwssler, E., Jost, J., &Friedmann-Bette, B. (2013). Rapid Weight Loss and the Body
Fluid Balance and Hemoglobin Mass of Elite Amateur Boxers. Journal of Athletic
Training, 48(1), 109-117. https://doi.org/10.4085/1062-6050-48.1.05

Ricci, A. A., Evans, C., Stull, C,, Peacock, C. A, French, D. N,, Stout, J. R., Fukuda, D. H., La Bounty, P,
Kalman, D., Galpin, A. )., Tartar, 1., Johnson, S., Kreider, R. B., Kerksick, C. M., Campbell, B. L, Jeffery,
A, Algieri, C., & Anfonio, J. (2025). International Society of Sports Nutrition position stand: Nutrition and
weight cut strategies for mixed martial arts and other combat sports. Jowrnal of the International Society of
Sports Nutrition, 22(1), 2467909. https://doi.org/10.1080/15502783.2025.2467909

Ruddock, A., James, L. P., French, D. N., Rogerson, D., Driller, M. W., & Hembrough, D.
(2021). High-Intensity Conditioning for Combat Athletes: Practical Recommendations. Applied
Sciences, 11(22), 10658. https://doi.org/10.3390/app1 12210658

Saengsirisuwan, V., Phadungkij, S., & Pholpramool, C. (1998). Renal and liver functions and
muscle injuries during training and after competition in Thai boxers. British Journal of Sports
Medicine, 32(4), 304-308. hitps://doi.org/10.1136/bjsm.32.4.304

Sanders, G. J., Howard, M., Carpenter, R., Peacock, C. A., & Byers, P. (2024). Heart Rate,
Oxygen Uptake and Anaerobic Thresholds During a Maximal Treadmill Test with World Class
Mixed Martial Arts Fighters, Sports Innovation Journal, 5, 38-48.
https://doi.org/10.18060/27565

Santoso, D. . S., & Boenyamin, H. A. (2019). The benefits and physiological changes of high
intensity interval training. Universa Medicina, 38(3), 209-216.
https://doi.org/10.1805 1 /univimed.2019.v38.209-216

Slimani, M., Chaabene, H., Davis, P. J., Franchini, E., Chéour, F., &Chamari, K. (2017).
Performance Aspects and Physiological Responses in Male Amateur Boxing Competitions: A
Brief Review. Journal of Strength and Conditioning Research, 31(4), 1132—

1141. https://doi.org/10.1519/js¢.0000000000001643

Smith M. S. (2006). Physiological profile of senior and junior England international amateur
boxers. Journal of sports science & medicine, 5(CSSI), 74-89.
hitps://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/24357979/#:~:text=Abstract.ng%C2%B7mIl(-1))

140




Sayler M, Giirkan AC, Kayantas I, Aydin S, Karatag B, Eraslan M, $ahin M, Kiigiik H, Badau
A, Badau D. Investigation of the Elfects of Different Plyometric Training Protocols on Punching
Force and Muscle Performance in Male Boxers. Applied Sciences. 2025; 15(12):6532.
https://doi.org/10.3390/app15126532

Stefanovsky, M., Clarys, P., Cierna, D., &Matejova, L. (2019). Hydration status of youth Judo
athletes during an off-season training camp. Ido Movement for Culture. Journal of Martial Arts
Anthropolagy, 19(3), 56-62. hitps://doi.org/10.14589/ido.19.3.7

The AIS Sports Suplements Framework. (2019). Available from:
https://ais.gov.auw/nutrition/supplements

Theodoros Nikolaidis, P., Manuel Clemente, F., Busko, K., &Knechtle, B. (2017). Physiological
Responses to Simulated Boxing: The Effect of Sitting Versus Standing Body Position During
Breaks — A Pilot Study. Asian Journal of Sports Medicine, In Press(in

Press). hitps://doi.org/10.5812/asjsm.55434

Thomson, E., & Lamb, K. (2017). Quantification of the physical and physiological load of a
boxing-specific simulation protocol. International Journal of Performance Analysis in

Sport, 17(1-2), 136—148. htips://doi.org/10.1080/24748668.2017.1304048

Tshibangu, A. M. N. (2023). Boxing Practitioners Physiology Review: 2. Systemic Responses
and Adaptations. Open Journal of Molecular and Integrative Physiology, 13, 31-48.
https://doi.org/10.4236/0jmip.2023.132003

Usher, A., & Babraj, J. (2025). Impact of sprint interval training on post-fatigue mitochondrial
rate in professional boxers. European Journal of Applied Physiology, .
https://doi.org/10.1007/s00421-024-05594-0

Vasconcelos, B. B., Takito, M. Y., Gutierrez, G. L., & Franchini, E. (2020). Effects of high-
intensity interval training in combat sports athletes: A systematic review with meta-analysis.
Journal of Strength and Conditioning Research, 34(11), 1-12.
hitps://doi.org/10.1519/ISC.0000000000003571

Venckunas T, Bruzas V, Snieckus A, Stasiule L, Kniubaite A, Mickevicius M, Kamandulis S,
Stasiulis A. Anaerobic Performance Profiling in Elite Amateur Boxers. Sports. 2024; 12(9):231.
hitps://doi.org/10.3390/sports 1209023 |

Venckunas, T., Bruzas, V., Snieckus, A., Stasiule, L., Kniubaite, A., Mickevicius, M.,
Kamandulis, S., & Stasiulis, A. (2024). Anaerobic performance profiling in elite amateur boxers.
Sports, 12(9), 231. htips://doi.org/10.3390/sports1209023 |

World Anti Doping Agency (2021) Prohibited List Documents, Available from:

https://www.wada-ama.org/en/resources/science-medicine/prohibited-list-documents .

141




Wu, Y. T., Chen, Y. L., Huang, C. Y., Wu, M. C., Chen, S. K., Hu, M. H., Wu, W. L., & Guo,
W. Y. (2024). The relationship between visual ability assessment and punching performance in
competition in male amateur boxers. Frontiers in Physiology.
https://doi.org/10.3389/fphys.2025.1639227

Yue, F., Wang, X., Li, Y., & Zhang, H. (2025). Effects of high-intensity interval training on
aerobic and anaerobic performance in Olympic combat sports athletes: A systematic review and
meta-analysis. Frontiers in Physiology, 16, 1576676.
https://doi.org/10.3389/fphys.2025.1576676

Ziemba, A., Adamczyk, J. G., Barczak, A., Boguszewski, D., Kozacz, A., Dabrowski, J. M.,
Steczkowska, M., Peplonska, B., &Zekanowski, C. (2020). Changes in the Hormonal Profile of
Athletes following a Combat Sports Performance. BioMed Research International, 2020, 1

7. https://doi.org/10.1155/2020/9684792

142




Abstrakt

Ky disertacion analizon n€¢ ményrd & integruar adaptimet fiziologjike t& boksicréve elitaré shgiptarg, duke vlergsuar
efektin ¢ njé ndérhyrjeje € strukturuar stéevitore dhe nutricionale mbi perbérjen trupore, kapacitetin kardiorespicator
dhe pergjigjet melabolike. Studimi v realizva me dizajn krahasues para—pas ndérhyrjes, duke pérfehirg njg grup
cksperimental dle nj& grup kontrolli, Matjet pérfshing VOmax {treadmill dhe sistem portativ K5), frekuencén
kardinke dbe rikuperimin ¢ saj (HR, HRR), pérgendrimin ¢ laktalit nd giak giaé tre raundeve, si dhe analizén e
prbiries trapore me melodén BOD POD. Rezultatet treguan rritje statistikisht domethéngss 8 VOumax né grupin
eksperimental dhe ulje t& ndjeshme t& lakiatit n& ramndet pgrfundimtare, duke reflekiuar péninirgsim & {olerancés
anaerebe dhe efikasitetit metabolik, Lakiati i raundit 18 tretd rezultol parashikues i fort€ i VOzmax n& modelet e
regresionit, duke nénvizaar lidhien funksionale ndérmjet kapacitetit acrob dhe menaxhimit 1& stresit metabolik.
Gjithashtu, u evidentua optimizim i p&rb&rjes trupore pénmes reduktimit 1€ masés yndyrore pa kompromentuar
mastn pa yndyré. Studimi kenkludon se pérgatitja optimale nt boksin elitar kérkon integrim 18 stérvitjes sé
strukturvar, mbéshtetjes nutricionale dhe monitorimit sistematik fiziologjik.

Fusha e studimit:
Shkenca ¢ Sportit — Fiziologiia e Ushirimit

Fialé kyce {Shqgip): .
Boks elitar, fiziologji e ushtrimit, VO:max, 1olerancé anaerobe, lnktat n€ gjak, kapacitel kardiorespicator, p&rbérje
trnpore, menaxhin i peshés, ndérhyrje stérvitore, monitorim fiziologjik

Abstract

This dissertation provides an integrated analysis of physiolopical adaptations in clite Albanian boxers, examining the
effects of a structured training and mutritional iutervention on body composition, cardiorespiratory capacity, and
metabolic responses. A comparative pre-post design was implemented, including an experimental and a control
group. Measurements comprised maximat oxygen uptake (VQomax) assessed through treadmill testing and a
poriable K5 system, heart rate and hieart rate recovery (HR, HRR), blood lactate concentration across three sicnulated
rounds, and body composition apalysis wsing the BOD POD method. The findings demonstrated statistically
significant improvements in VO:max in the experimental group, alongside a marked reduction in blood lactate levels
during the final rounds, indicating enhanced anaerobic lolerance and metabolic efficiency. Regression anatysis
identificd third-round lactate as a strong predictor of VQamax, highlighting the functional retationship between
aerobic capacity and melabolic stress management. Additionally, improvements in body composition were observed,
characterized by reduced fat mass without compromising fat-free mass. The study concludes that optimal
preparation in elite boxing requires the integration of structured training, evidence-based nutritional sirategies, and
systematic physiclogical monitoring to achieve sustainable functional adaptations and compeiitive performance
enhancement.

Keywords:
Elile boxing, exercise physiology, maximal oxygen uptake (VOmmax), anaerobic tolerance, blood lactate,
cardiorespiratory capacity, body composition, deight management, training intervention, physiological monitoring
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