Trening na sucho: 30-dniowy plan Dry Fire dla strzelcéw

Dziennik treningowy

Jeden wiersz na sesje. Skseruj te strone, jesli zapetnisz jg przed koncem programu, albo pobierz
kolejne kopie pod ponizszym kodem.

DATA DZIEN # CWICZENIA CZAS NOTATKI

POBIERZ WIECEJ KOPII

Dodatkowe strony dziennika treningowego do wydruku, w formacie PDF.
strzelaj.pro/trening-na-sucho-dry-fire/workbook

strzelaj.pro strona 1



Trening na sucho: 30-dniowy plan Dry Fire dla strzelcéw

Karta wynikow

Jedna karta na sesje, kiedy chcesz zapisa¢ wiecej niz miesci sie w jednym wierszu dziennika: petny
pomiar, obserwacje, plan na nastepny raz.

DATA DZIEN PROGRAMU

CWICZENIE

CO POSZLO DOBRZE

CO POPRAWIC NASTEPNYM RAZEM
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Trening na sucho: 30-dniowy plan Dry Fire dla strzelcow

Tabela progresu 30-dniowego

Odhacz dzien po jego ukonczeniu. Krétka linia pod numerem to miejsce na jedno stowo albo liczbe:
samopoczucie, wynik, cokolwiek chcesz zapamietaé z tego dnia.
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Trening na sucho: 30-dniowy plan Dry Fire dla strzelcéw

Miejsce na rekordy

Najlepszy wynik dla kazdego éwiczenia z pomiarem czasu. Aktualizuj, kiedy pobijesz wiasny rekord,
nie czesciej: to ma by¢ punkt odniesienia na miesigce, nie na kazdg sesje.

Nic tu nie wpisujesz na oko. Na sucho timer zwykle nie ustyszy klikniecia spustu, wiec rekordem nie
jest odczyt czasu strzatu, tylko najkrotszy PAR, przy ktérym seria 5 powtorzen byta w catosci
czysta (rozdziat 16): zmiescite$ sie przed drugim sygnatem, a przyrzady nie drgnety w chwili przeta-
mania. Wyjatek to wydtuzanie celowania: tam wpisujesz najdiuzszy czas stabilnego trzymania, mie-
rzony stoperem (z laserem: czas, przez ktéry punkt nie wyszedt poza wybrang strefe tarczy).

CWICZENIE NAJLEPSZY WYNIK DATA

Prezentacja z kabury (draw), PAR w s

Reload, podstawy (reload_fundamentals), PAR w s

Reakcja na sygnat (reaction), PAR w s

Przej$cia miedzy celami (transitions), PAR w s

Przej$cie pod katem (two_target_transition), PAR w s

Wydtuzanie celowania (hold_aim), czasw s

Zmiana biegow (change_gears), PAR w s

Wejscie w pozycje (position_entry), PARw s

Mini-stage: dwie pozycje (mini_stage_two_positions), PAR w s

WSKAZOWKA INSTRUKTORA

Rekord ustawiony pierwszego dnia ¢wiczenia nie liczy sie jako prawdziwy rekord. Wpisuj PAR dopiero wtedy,
gdy powtdrzysz czystg serie na tej samej wartosci w dwdch rdznych sesjach. Jedna udana seria moze by¢
przypadkiem, dwie to juz twoj poziom.
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Cele miesieczne

Jeden cel na miesigc, konkretny i mierzalny. "Strzela¢ lepiej" nie da sie odhaczyé. "Prezentacja z
kabury ponizej 2,5 s" da sie.

MIESIAC / ROK

JAK ZMIERZE, CZY CEL ZOSTAL OSIAGNIETY

DATA PRZEGLADU
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Trening na sucho: 30-dniowy plan Dry Fire dla strzelcéw

Podsumowanie programu

Wypetij po Dniu 30, kiedy masz juz 30 dni wynikow w Tabeli progresu i w Dzienniku treningowym,
zeby spojrze¢ na cato$c, nie tylko na ostatnig sesje.

DATA UKONCZENIA PROGRAMU

KTORE CWICZENIE POPRAWILO SIE NAJBARDZIEJ

KTORE CWICZENIE WCIAZ WYMAGA PRACY

CEL NA KOLEJNE 30 DNI

Jesli weiaz nie masz laseru albo nie probowates strzelectwa dynamicznego z Czesci IV, kolejne 30 dni to
dobry moment. Jesli juz przez nie przeszedtes, rozwaz powtdrzenie programu na wyzszym poziomie
trudnosci: ¢wiczenia z Tygodnia 3-4 maja osobne warianty poczatkujacy/srednio zaawansowany/
zaawansowany, patrz karty ¢wiczen w odpowiednich rozdziatach.
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