SI TE PERGATITENI
PER TESTIM

Nése doni t'i nénshtroheni Testit té€ Aft-esive
Fizike, Eshté mir pér ju nése filloni njé pro-
gram té kondicionit fizik disa javé para datés sé
testimit.

Ne ju rekomandojmé gé ju t'i shikoni edhe njé
heré kushtet gé duhet t'i plotésoni né secillin
nga elementet dhe té filloni programin trajnues
sa mé paré gé té jeté e mundshme.

Kujdesuni gé té mos ushtroni shumé né ményré
gé té mos léndoheni para testimit.

Planifikimi i kujdeséshém, ¢do dité tra-jnimi fizik,
i cilli pérbéhet nga ngritjet e trupit nga pozita,
pompa (pérkulje), ecje dhe vrapim do tju ndih-
mojé shumé né kalimin e Testit té Aftésive Fizike.
Programi trajnues i rekomanduar éshté né fagen
tjetér. Si gjithnjé, konsultohuni me mjekun tuaj
para se t'i filloni ushtrimet. Anétarét e Ekipit pér
Rekrutim dhe Seleksionim ju déshirojné sukses
né pérpjekjet tuaja pér t'iu bashkuar PK-sé.
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Shétitja ose vrapimi i pérditshem do t’ju
ndihmojé ta kaloni Testin e Aftésive Fizike.

Pérgatitjet pér test

e ZGIJATIA E MUSKUIVE Rutina progresive
pér testin e zgjatjes s& muskujve éshté gé té
béni sa mé shumé ngritje té trungut nga pozita
e shtriré me kémbé té€ mbledhura né gju né njé
minuté. Sé paku tri dité né javé béni nga tri
ushtrime njéminutéshe cdo dité, té cilén e keni
caktuar pér kété rutiné ushtrimesh.

e FORCA ABSOLUTE Pércaktoje sa pompa
mund t'i bésh né njé minuté. Sé paku tri dité né
javé béni nga tri ushtrime nga sasia gé mund té
béni pér njé minuté.

e FORCA ANAEROBIKE Praktikoje vrapimin
né distancé té shkurtér dy heré né dité nga 300
metra me pérpjekje maksimale. Kjo do té ju
ndihmojé qé té zhvilloni zgjatjen e nevojshme
pér té arritur pérpjekje maksimale pér distancé
300 m.

e FORCA AEROBIKE Pér 2.4 kilometra dis-
tancé vrapuese ju rregullisht duhet té ecni dhe
té vraponi ngadalé né njé distancé 3.5 kilo-
metérshe. Mate kohén né secilén nga ushtrimet
dhe zgjate até né ushtrimin tjeter.

Edhe njé heré, ju paralajmérojmé ta planifiko-
ni programin e ushtrimeve pér té arritur efekt
maksimal, pa marré ndonjé léndim, i cilli do té
ju pengojé té merrni pjesé né Procesin e tes-
timit té€ Aftésive Fizike.
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TESTI I SHKATHTESIVE
FIZIKE

Testi i Shkathtésive Fizike pérbéhet nga

katér elemente:

1. Vrapim 2.4 km,

2. Ngritja e trungut nga pozita zgjatja
e muskujve,

3. Pompat

4. Vrapim 300 m

Né ményré gé té avancohe-
ni né procesin e selektimit,
secili aplikant DUHET té
kryejé té katér elementet e
testit brenda kohés sé cak-

tuar pér elementin pérkatés.
Testi éshté i klas-ifikuar si
“Kalon ose Déshton”. Nése
aplikanti “déshton” né njé
nga elementet, atéheré atij/
asaj nuk do t'i lejohet té marré pjesé né ele-
mentin tjetér, késhtu gé do té konsiderohet se
ka déshtuar né gjithé testin.

Testi éshté i bazuar né
“Cooper Ability Test”
Té njohur
ndérkombétarisht

NGRITJA E TRUNGUT NGA
POZITA ZGJATIA
E MUSKUJVE

Ngritja e trungut nga pozita fillon me shtrir-
jen né shpiné, gjunjé t& mbledhur, thembrat
prekin né dysheme, me gishtérinj té lidhur
prapa kokés. Shmanget shtyerja e kokés me
duar. Instruktori mban shtréngueshém shpu-
tat né dysheme. Né pozitén e ngritur, aplikanti
duhet t'i preké bérrylat né gjunjé dhe pastaj
té kthehet né pozitén shtriré derisa shpatullat
té prekin né dysheme. Pushim mund té béhet
né pozitén ngritur. Kofshét duhet t& mbesin
(géndrojné) né dysheme pa i shtyré pérpa-
ra. Aplikanti duhet té jeté né gjendje t'i b&jé
35 ngritje té trungut (pér meshkuj) dhe 20
ngritje té trungut (pér femra) pér njé minuté
né ményrén e pérshkruar mé lart.

POMPAT FORCA ABSOLUTE

Kandidati duhet té ngrisé trupin deri né poz-
itén me duar té shtrira pastaj té ulé trupin
poshté gé gjoksi té preké dhe té shtypé njé
kub katér inq (10 cm) té mbajtur nga instruk-
tori dhe prapé té ngrité trupin né pozitén me
duar té shtrira. Kjo pérseritet. KEmbét do té
jené drejt, me shputa pingul né dysheme té
prira nga gishtérinjté e kémbés. Kandidati nuk
guxon té lakohet apo pérkulet asnjéheré gjaté
testit. Pushim mund té béhet né pozitén e
larté, me bérryla té shtriré.

Nuk ka kohé té kufizuar pér kété element té
provimit.Kandidati duhet t'i b&jé gjithsej 35
pompa (per meshkuj) dhe 15 pompa (pér
femra) né ményrén e pérshkruar mé lart, gé
té arrijé noté kaluese.

300 METRA VRAPIM
(FORCE ANAEROBIKE)
Kandidati duhet té kalojé 300 metra
vrapim pér 50 sek. (pér meshkuj) dhe

pér 60 sek. (pér femra) me qgéllim gé té
arrijé noté kaluese.

2.4 KILOMETRA VRAPIM
FORCE AEROBIKE

Kandidati duhet t'i kalojé 2.4 kilometra
vrapim pér 12 minuta e 30 sekonda
(12:30) pér meshkuj dhe 14 minuta e
30 sekonda (14:30) pér femra me géllim
gé té arrijé noté kaluese.

PERGIJEGIESITE E APLIKANTIT

Secili aplikant duhet té paraqitet me
kohé né vendin e testimit dhe té sjellé
me vete:

1.Letérnjoftimin apo dokument tjetér identifikues
(pasaporté, patenté shoferi, etj)

2.Rroba sportive

3. Képuceé sportive




