Treino simulado zona alfa para treino a 7 metros

Treino para 80 Disparos

1° Tempo de saque de acordo com a dificuldade

Saque nos diferentes alvos, lembramos que movimento
precisa ser rapido e agressivo e o que muda e somente
o tempo de acionamento do gatilho, quanto mais longe
mais lentamente deve-se acionar o gatilho. (3x) por alvo.
(8 disparos)2° Tempo de recuperacéo de visada, saque
dispare e repete um segundo disparo no mesmo alvo.
Assim como no saque o tempo de esmagamento do gati-
Iho deve ser majorado de acordo com a dificiculdade do
alvo. (2x) por alvo. (16 disparos)3° Transi¢do gradual en-
tre alvos, para aprendermos a acelerar e desacelerar
nossa cadéncia sabemos que quanto mais longe mais
lento devemos acionar o gatilho, nesse exercicio fare-
mos acelerando e desacelerando. Vamos sacar e efetu-
ar 2 disparos por alvos comegando pelo mais facil e de-
sacelerando ate o mais dificil e posteriormente come-
¢ando pelo mais dificil e acelerando para mais facil. (2x)
acelerando e (2x) desacelerando (32 disparos)

4° Transicao brusca entre alvos, para esse exercicio usa-
remos somente o maior € menor alvo, a finalidade e
aprender a muda bruscamente a cadéncia. Sacamos no
alvo mais facil e transitamos diretamente ao alvo mais di-
ficil e tambem sacamos no alvo mais dificil e transita-
mos para o alvo mais facil. (2x) acelerando e (2x) desa-
celerando ( 16 disparos)
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