Dry Fire Level 2 Gooo

Training Checklist wifh quns

Cel: Ptynne wykonywanie podstawowych umiejetnosci
(dobycie, przejscia, przetadowania, usuwanie zacie¢,
ruch) z stopniowym skracaniem czasu.

Nie chodzi o to, zeby ,odhaczac” ¢wiczenia z listy — trenuj z intencja. Kazda
powtdrka ma znaczenie. Nie robisz tego, zeby skonczy¢ plan — robisz to dla
siebie.

Zarezerwuj czas, ustaw przypomnienie i potraktuj kazda sesje jako
zobowigzanie.

Konsekwencja jest wazniejsza niz intensywnos¢ — po prostu sie pojawiaj i
wiacz to w rutyne.
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Cwiczenie

Powtdrze
nia

Opis + Cel

Dobycie i strzat | 20-30 Plynna, pewna prezentacja broni i czysty

(timer 3,0 s) sciggniecie spustu. Cel: Budowanie
powtarzalnosci i kontroli przy lekkiej presji
czasu.

Przetadowanie |[20-30 Symulacja zrzutu zamka -» wyrzut pustego

awaryjne magazynka » przetadowanie » strzat. Oczy na
celu, ruch spokojny i rytmiczny. Cel:
Utrwalenie pamieci miesniowej i koordynacji.

Ruch - 20-30 Dobycie i wykonanie jednego

przejscie o kontrolowanego kroku w bok lub do przodu, z

jeden krok utrzymaniem stabilnych przyrzaddw. Cel:

Poprawa kontroli dolnej czesci ciata i
rownowagi.

Na koniec kazdej sesji wykonaj jedna sekwencje ,flow run”, taczac wszystkie
elementy w catosc.
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Cwiczenie Powtdrze Opis + Cel
nia
Przejscia 20-30 Najpierw oczy, potem bron. Utrzymuj rowna
miedzy 3 prace przyrzadow podczas zmiany celu. Cel:
celami Poprawa czasu reakcji i sledzenia wzrokiem.

Dobycie i strzat | 20-30 Delikatne skrocenie czasu, przy zachowaniu
(timer 2,5 9) perfekcyjnej techniki. Cel: Zwiekszenie
szybkosci bez utraty kontroli.
Tap-Rack-Click [20-30 Symulacja niewypatu: uderz magazynek,
(usuwanie odciaggnij zamek, kontynuuj. Spokojnie,
zaciecia) Swiadomie, precyzyjnie. Cel: Rozwijanie

instynktownej reakcji na zaciecia.

W tym tygodniu dodaj jeden ,dzien presji” — uzywaj timera do kazdego
¢wiczenia i zapisuj najlepsze czasy.
Skup sie na ptynnosci i opanowaniu, nie na surowej szybkosci.
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Cwiczenie Powtdérzen Opis + Cel
ia
Potaczona 20-30 Dobycie » Cel 1 - Przejscie » Przetadowanie »
sekwencja Cel 2. Ruch ptynny i sSwiadomy. Cel: Potgczenie
(Flow Drill) wszystkich kluczowych umiejetnosci w jedna
sekwencje.
Cwiczenie na | 20-30 Powrét do fundamentdw — nieruchoma
Scianie (Wall muszka i czysty spust. Cel: Wzmocnienie
Drill) precyzji po dynamicznych ¢wiczeniach.
Wyzwanie wedtug Wybierz dowolne ¢wiczenie z poprzednich
czasowe potrzeb tygodni i wykonaj je w najlepszym

kontrolowanym tempie. Zapisz wynik. Cel:
Pomiar postepow i identyfikacja elementdw do

poprawy.

Na koniec tygodnia zapisz refleksje:
Co poprawito sie najbardziej? Ktore cwiczenie byto najtrudniejsze? Co
wymaga pracy przed Poziomem 3?
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Tydzien 4: ,Powoli znaczy ptynnie” Skup sie na kontroli i rownowadze.
Tydzien 5: ,Najpierw oczy.” Wzrok prowadzi ruch.

Tydzien 6: ,Zachowaj flow nawet pod presja.” Spokojny, ciagty ruch.

(Przestrzen do wiasnych wpisow)
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[ ] Moje dobycie jest powtarzalne i pewne pod presjg czasu.
[ ] Moje przejscia miedzy celami sg ptynne i doktadne.

[ ] Potrafie przetadowac bez utraty koncentracji na celu.

[ ] Radze sobie z zacieciami spokojnie i automatycznie.

[ ] Poruszam sie ptynnie, nie tracac kontroli nad bronia.

[ ] Zachowuje spokdj podczas treningu pod presja.

Good Guys With Guns — More Than Shooting
Train smart. Stay safe. Stay consistent.
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