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Krzyzowa dominacja oczna w
strzelectwie

Praworeczny strzelec z lewym okiem dominujacym — osobno dla
pistoletu i karabinu

Diagnoza i stopien dominacji Pistolet Karabin Precyzja vs dynamika

Plan treningu Sprzet i optyka Drzewo decyzyjne

Dla kogo: strzelca praworecznego, u ktérego oko lewe jest okiem wiodacym (dominacja krzyzowa,
ang. cross-eye dominance). Materiat zestawia zgodne stanowiska i realne spory w prasie
strzeleckiej (NRA/Shooting Illustrated, Massad Ayoob, David Tubb, Zrédta ISSF) oraz w polskich
publikacjach szkoleniowych (handelbronia.pl, Centrum Szkolen Strzeleckich, Top Gun Tarndéw, Szkota
Ognia, trybun.org.pl).

Opracowanie: bron.roxroth.pl - stan 2026 r. - materiat informacyjno-szkoleniowy, nie zastepuje pracy z instruktorem
prowadzacym ani konsultacji optometryczne;.
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1. Co to jest krzyzowa dominacja i dlaczego jest
realna

Oko dominujgce to oko, ktéremu mdzg ufa bardziej przy zgrywaniu obrazu — i wcale nie musi
by¢ po tej samej stronie co reka wiodaca.

Dominacja oczna to preferencja mézgu dla obrazu z jednego oka. Nie pokrywa sie z recznoscia,
bo obie pétkule sterujg obojgiem oczu — dlatego u praworecznego moze wiodace by¢ lewe oko.
To nie ciekawostka, lecz czesta sytuacja: wsréd praworecznych ok. 35% ma lewe oko
dominujace, a dominacja krzyzowa dotyczy ok. 18% catej populacji (czes¢ zrédet podaje nawet
~30%, a wsrdd strzelcdw szacunki siegajg 18-43% zaleznie od definicji). Kobiety statystycznie
czesciej sg cross-dominant. Krétko: to norma, nie wada.

o o o o
~35% ~18% ~17% ~15
PRAWORECZNYCH MA POPULAC]I TO DOMINACJA BEZ WYRAZNIE SKRET WZROKU, PRZY
LEWE OKO WIODACE KRZYZOWA WIODACEGO OKA KTORYM DOMINACJA
(MIESZANA) POTRAFI SIE ODWROCIC

Dlaczego to dwa réozne problemy: pistolet vs karabin

Najwazniejsze rozréznienie catego poradnika: waga problemu zalezy od typu broni. Pistolet
nie jest zakotwiczony kolbg w barku — mozna go swobodnie wyprowadzi¢ pod dowolne oko, wiec
krzyzowa dominacja to problem maty. Karabin przeciwnie: kolba wymusza oparcie o prawy bark i
ustawia prawe (u Ciebie niedominujgce) oko za przyrzadami, a lewego oka nie da sie tam
wsung¢ bez ,tamania karku" — to konflikt strukturalny, ktéry zmusza do Swiadomego wyboru
miedzy dominujaca rekg a dominujgcym okiem.

ZASADA PRZEWODNIA

Pistolet: zostan przy prawej rece, sprowadz przyrzady pod lewe oko — problem znika niemal
bezkosztowo. Karabin: to prawdziwa decyzja strategiczna (zmiana barku albo przestona/optyka),
a jej trafnos¢ zalezy od stopnia Twojej dominacji, dyscypliny i stazu.

Druga kluczowa os$ to precyzja kontra dynamika. W strzelectwie precyzyjnym (ISSF 10/25/50
m, karabin sportowy, bullseye) liczy sie nieruchomy, powtarzalny obraz i wolne tempo — tu
kréluje okluzja oka dominujgcego albo zmiana strony. W strzelectwie dynamicznym (IPSC/USPSA,
karabinek) liczy sie szerokie pole widzenia i szybka detekcja celu — tu priorytetem sg oba oczy
otwarte i coraz czesciej kolimator, ktéry praktycznie kasuje problem.



2. Diagnoza: ktore oko wiedzie i JAK MOCNO

Ustalenie strony to potowa sprawy. Druga, wazniejsza potowa to ocena SItY dominacji — bo od
niej zalezy, ktdra strategie w ogdle warto wybrac.

Zanim dobierzesz technike, przeprowadz kilka testébw — najlepiej réznymi metodami i w
warunkach strzeleckich, z bronig w rekach, a nie tylko ,na sucho". Testy celownicze sg binarne i
stabo powtarzalne (rozjezdzajg sie z testami sensorycznymi u ok. 25% o0sdb), wiec jeden test to

za mato.

Tabela 1. Testy dominacji ocznej

TEST JAK WYKONAC ZALETY / WADY

Milesa (tréjkat z dtoni)
ztoty standard

Porta (wskazywanie
palcem)
tylko potwierdzenie

Dolmana / kartka z
otworem

Zbieznosc¢ do blizy

Obie rece wyprostowane, dtonie ztozone
w maty otwér. Obojgiem oczu namierz cel
3-6 m, po czym utrzymujac go w otworze
przyciggaj dtonie do twarzy — same
trafig na oko wiodgce.

Jedng reka wskaz palcem odlegty cel
obojgiem oczu, potem zamykaj na
zmiane oczy. Oko, przy ktérym palec
zostaje na celu, jest dominujace.

Kartke z matym otworem trzymaj
oburacz, celuj przez otwdr obojgiem
oczu, potem zamykaj na zmiane oczy.
Oko widzace cel to dominujgce.

Druga osoba przybliza przedmiot ku
Twojemu nosowi; w pewnym punkcie oko
niedominujace ,ucieka" na zewngtrz —
drugie jest dominujgce.

OCEN STOPIEN DOMINAC])I — TO ZMIENIA STRATEGIE

Symetria obu rgk uniemozliwia
oszukiwanie skretem gtowy. Wynik
binarny, wrazliwy na kat i odlegtos¢.

Szybki, ale zawodny przy silnej
recznosci — nieSwiadomy skret
gtowy podstawia palec pod zte oko.
Nie stosuj samodzielnie.

Kliniczny standard, trzymanie
oburgcz ogranicza bias reki, pozwala
oceni¢ site dominacji.

Obiektywny (obserwator widzi, ktére
oko puszcza). Wymaga pomocnika;
dotyczy blizy.

Po zamknieciu oka wiodgcego zobacz, jak mocno palec/cel , przeskakuje": duzy skok (np. 18-25 cm
na 4 m) to dominacja silna; maty lub niejasny skok — staba; a rozjazd wynikéw Milesa vs Porta

sugeruje dominacje mieszana/centralna (ok. 17% ludzi).
* Silna krzyzowa — dyktuje zmiane ramienia (karabin) lub przesuw/przechyt (pistolet);
»~dotrenowanie" oka zwykle nie dziata.
» Staba / mieszana —» mozna przetaczy¢ oko celownicze przymgleniem i strzela¢ oburocznie; red-
dot wtedy dziata sSwietnie.

Objawy krzyzowej dominacji na osi

U praworecznego z lewym okiem, ktéry (btednie) celuje prawym okiem, przestrzaty sag
charakterystyczne: nisko i mocno w lewo (pistolet — mdzg przesuwa gtowe/przechyla bron,
zeby dopchac lewe oko do linii przyrzadéw) lub wysoko w lewo (btedne celowanie okiem
niedominujagcym). Do tego dochodzi odruch przechylania i unoszenia gtowy nad bronig oraz
che¢ zamkniecia oka. Sygnat ostrzegawczy przy celach poprzecznych/strzelbie: ,wygladato
dobrze, a pudto w tym samym miejscu" — to niedominujgce oko przejmuje obraz.



UWAGA: DOMINACJA NIE JEST BETONOWA

Badania (Khan & Crawford; Quartley & Firth) pokazujg, ze dominacja celownicza odwraca sie juz
przy ~15° skretu wzroku w bok i zmienia z odlegtoscia (bliz vs dal). Zmeczenie, pora dnia i zmiany
wzroku z wiekiem tez jg labilizujg. Sztywna, ,nie do ruszenia" dominacje zwykle daje
niedowidzenie (amblyopia) lub zez — takich przypadkéw praktycznie sie nie przetrenowuje.



3. Pistolet — rozwiagzania

Najmniejszy problem. Konsensus prasy i trenerow: NIE zmieniaj reki — zachowaj chwyt
praworeczny i sprowadZz przyrzady pod lewe oko.

Zgodna opinia wspotczesnych zZrédet (Massad Ayoob, Julie Golob, Armed Women of America,
polskie Centrum Szkoleh Strzeleckich i handelbronia.pl): dla pistoletu dominacja reki liczy sie
bardziej niz dominacja oka. Zmiana na stabg lewg reke u uksztattowanego strzelca oznacza
utrate sprawnosci, wolniejsza reakcje i dtugie przeuczanie — dlatego jest zwykle odradzana
(wyjatek: kompletny nowicjusz, dla ktérego bywa najprostsza trwata droga). Zamiast tego

dostosowujemy tor broni i oka.

Tabela 2. Techniki dla pistoletu (prawa reka, lewe oko)

TECHNIKA NA CZYM POLEGA WADY / KIEDY

Przesuniecie broni pod
oko

najczesciej zalecane

Przechyt / cant broni
15-45°
(McMillan / Chapman /
Nichols)

Obrét gtowy ku
prawemu barkowi

Oba oczy otwarte,
»moézgowy" wybor
okna

Okluzja / przymglenie
lewego oka

precyzja

Zamkniecie / mruzenie
lewego oka

Przetozenie do lewej
reki

W postawie frontalnej (isosceles) przesun
pistolet o kilka cm w lewo przez o$ ciata, az
przyrzady znajda sie przed lewym okiem.
Gtowa prosto, oba oczy otwarte. ,Ruszasz
bronia, nie gtowga".

Lekki obrét nadgarstka do wewnatrz
sprowadza przyrzady pod lewe oko przy
gtowie trzymanej prosto. Wariant dwureczny
(Nichols) promuje Ayoob.

Bronh centralnie, gtowe obracasz (nie
przechylasz) w prawo, az lewe oko trafi nad
przyrzady.

Uczysz sie dwéch ,okien" (lewe okno = lewe
oko), lekko przesuwasz bron i pozwalasz

moézgowi przejaé celowanie wtasciwym okiem.

Standard w dynamice.

Krazek matowej tasmy / kropka / blinda na
szkle nad lewym okiem — przepuszcza
Swiatto, ale rozmywa obraz, wiec mdézg celuje
prawym okiem. Gtowa prosto, oba oczy
otwarte.

Domkniecie oka dominujgcego na czas
strzatu, by prawe przejeto celowanie.

Strzelanie lewa reka, by dominujgce oko
trafito wprost za przyrzady. Gtéwnie dla
nowicjusza.

Bron nie jest wysrodkowana,
przedramie schodzi z linii lufy
— nieco mniejsza stabilnos¢
przy odrzucie; wymaga
swiadomej kontroli, by nie
psu¢ naturalnego punktu
celowania.

Utrudnia kontrole odrzutu i

powrét broni, zmienia obraz
przyrzgdéw. ,Stara szkota",
dzi$ rzadzie;j.

Niewygodne, meczy kark; zte
na dtugie konkursy ISSF (60
strzatéw). Obracaé¢ — tak,
przechyla¢ — nie.

Wymaga treningu; na starcie
wida¢ ,,dwa pistolety"; pod
stresem mézg potrafi wybrad
zte oko.

Trzeba zawsze miec okulary z
modyfikacja, czeSciowa utrata
pola; niepraktyczne w
dynamice i obronie.

,Zawsze dziata", zero sprzetu
— ale ~50% pola widzenia
mniej i trzeba pamietad za
kazdym razem.

Utrata sprawnosci silnej reki,
wolniejsza reakcja; dla
uksztattowanego strzelca
zwykle ( odradzane ).



TECHNIKA NA CZYM POLEGA WADY / KIEDY

Kolimator (red dot) Kropka lezy w ptaszczyznie celu, mézg fuzjuje = Koszt i montaz, nauka
rozwiazanie sprzetowe obraz z obu oczu — dominacja przestaje »tapania kropki" w dobyciu;
decydowad. Standard w Carry Optics / Open. zabroniony w ISSF 10 m.

Precyzja (ISSF, bullseye — Dynamika (IPSC/USPSA)
jednorecznie)

Sztywna, wyciagnieta postawa Zle znosi diagonalne Priorytet to oba oczy otwarte (pole widzenia,

wyprowadzanie pod przeciwlegte oko. Czotowi transfery, ruch). Wyprowadzaj bro pod oko
zawodnicy albo okluduja lewe oko blindg i dominujgce juz na dobyciu i ,wyjezdzaj" do celu —
strzelajg prawym okiem po stronie reki, albo szybciej i naturalniej niz krzywienie gtowy. Okluzja
dobierajg postawe (rotacja stép/tutowia), by prawa jest niepraktyczna w ruchu; docelowo kolimator
reka sama wyprowadzata przyrzady pod lewe oko. zeruje problem.

Zalecenie ISSF: uzywaj okludera, ale trzymaj oba
oczy otwarte i patrz na muszke.

SPOR DO SWIADOME) DECYZJI

Polskie Zrédta (Top Gun Tarnéw) argumentujg, ze skoro w broni krétkiej wazniejsza jest dominacja
reki, najlepiej zostac przy prawej rece i celowac¢ prawym (stabym) okiem z przymgleniem
lewego. Nowoczesny nurt anglojezyczny woli przesuw broni pod lewe (dominujace) oko przy
gtowie prosto. Oba warianty zachowuja silng reke — réznig sie tym, ktére oko finalnie celuje. Warto
przetestowad oba na osi i wybrad celniejszy dla siebie.



4. Karabin — rozwiagzania

Konflikt strukturalny. Trik ,,0bréc¢ gtowe pod lepsze oko" (dziata z pistoletem) tu zawodzi — kolba
blokuje gtowe przy prawym barku.

Przy karabinie i strzelbie 0$ przyrzadéw jest sztywno zwigzana z kolbg i policzkiem. Wiodace
zalecenie prasy i trenerow — zwtaszcza dla poczatkujacych i dla strzelectwa precyzyjnego —
to zmiana barku: nauka strzelania ,z lewej" i celowanie lewym, dominujgcym okiem. Przy
zwyktym karabinie powtarzalnym/mysliwskim (bolt, lever) prawa reka nadal moze obstugiwac

zamek i spust.

Tabela 3. Techniki dla karabinu (prawa reka, lewe oko)

TECHNIKA

Zmiana barku

(strzelanie

»leworecznie")
wiodace zalecenie

Okluzja / blinder na
lewym oku

zostan przy prawym
barku

Mruzenie / zamykanie
lewego oka

Korekta kolby +
powtarzalny cant

Optyka:
przeziernik/diopter,
luneta

Kolba do lewego barku, celowanie lewym
okiem. Ostry obraz z oka dominujgcego, oba
oczy mogg pozostac otwarte, brak mruzenia.
Najwyzszy sufit doktadnosci.

Translucentny (mleczny) blinder / matéwka /
tasma na oku dominujacym zmusza mdézg
do celowania prawym okiem. Standard i
legalne w ISSF.

Zostajesz przy prawym barku i przymykasz
oko dominujgce. Powszechne u mysliwych.

Regulacja/obnizenie podpdrki policzka (cheek
piece), wygiecie kolby (drop/cast), minimalny,
zawsze identyczny przechyt karabinu.

Optyka ,wzmacnia" stabsze oko, a na statym
dystansie brak oceny odlegtosci nie
przeszkadza — celowanie okiem
niedominujgcym staje sie znosne (KTS,
biathlon).

»~Nie przypominam sobie mistrza kraju w karabinie ani strzelbie, ktory celowatby okiem
niedominujgcym." — David Tubb, wielokrotny mistrz USA (NRA Shooting Sports USA)

NA CZYM POLEGA WADY / KIEDY

Przeuczenie motoryki
(tygodnie do komfortu,
miesigce do petnej reki
spustowej). Przy AR-15 tuski i
gazy leca w twarz mankuta,
dzwignie ,pod prawa reke" —
potrzebna wersja
ambidextrous/leworeczna.

Sztuczne widzenie jednooczne
— obcigza stabsze oko, psuje
ocene odlegtosci (Zle przy
celach ruchomych, obojetne
na statym dystansie). To
proteza, nie usuwa przyczyny.

Zamkniecie oka rozszerza
zrenice oka celujgcego (gorszy
obraz), meczy twarz,
spowalnia. Eksperci odradzajg
jako technike docelowa.

Duzy cant psuje kontrole
odrzutu i wprowadza btad osi;
obracanie gtowy w karabinie
precyzyjnym psuje obraz.
Pétsrodek przy stabej
dominacji.

Zwykle wymaga zamkniecia
drugiego oka; ,,obie oczy
otwarte" stabo dziata przy
silnej dominacji. Maskuje
problem.



TECHNIKA NA CZYM POLEGA WADY / KIEDY

Red-dot ,,obie oczy Brak zgrywania muszki — dominujace oko Red-dot NIE ,leczy"
otwarte" (+ offset) trzyma cel, drugie naktada kropke. Dla dominacji: przy silnej
dynamika twardych przypadkéw montaze offsetowe krzyzowej kropka wcigz
(Crossfix/Rotapoint) przenosza optyke na ,ucieka" do oka
strone oka dominujgcego. dominujgcego. Pomaga

gtéwnie przy
stabej/umiarkowane;j

dominacji.

Precyzja (KTS, biathlon, karabin Dynamika / bojowo (AR, karabinek)

sportowy)
Gtowy nie wolno obraca¢ ani nadmiernie pochyla¢ Najpopularniejsze obejscie to red-dot z obiema
(celowanie ,spod brwi" psuje obraz i 0$). Dominuje oczami otwartymi. Zachowujesz petne pole
wiec jednooczne celowanie z blinderem na oku widzenia i szybka akwizycje. Przy silnej dominacji
dominujacym albo zmiana barku. dotéz trening stabszego oka lub rozwaz montaz
Przeziernik/diopter na statym dystansie mocno offsetowy — taczy dominujgca reke z dominujgcym

redukuje przewage oka dominujgcego. okiem bez zmiany barku.



5. Spor ekspertow: zmienic¢ strone czy przetrenowac
oko?

Prasa nie jest jednomysina. Warto znac trzy obozy, bo réznig sie wtasnie w najtrudniejszym
pytaniu — co zrobic¢ z karabinem.

Obo6z ,,zmien strone" (gléwny nurt dla broni dlugiej)

David Tubb, Massad Ayoob, Larry Vickers i Mike Pannone zalecajg przy silnej krzyzowej
dominacji strzelanie dtuga bronig od ramienia oka dominujacego, wg zasady , oko prowadzi,
reka wykonuje" — tatwiej wytrenowac lewg reke do spustu i manipulacji niz zmusi¢ mézg do
przetgczenia dominacji pod stresem. Ayoob idzie dalej: cross-dominant strzelajgcy dtuga bronig
od ,wifasciwego" ramienia moze mie¢ wrecz przewage nad strzelcem jednorodnym. Sam strzela
pistolet praworecznie z korektg pod lewe oko, a karabin i strzelbe z lewego ramienia.

Oboéz ,,to stary mit — sprobuj i zostan przy celniejszej stronie"

David Freeman (NRA Shooting lllustrated) nazywa automatyczne przektadanie broni na drugg
strone ,starym mitem" i podaje trzy rownoprawne opcje: (1) zamkna¢ oko dominujace, (2)
zmieni¢ ramie, (3) przetrenowac oko niedominujace, by przejeto dominacje. Sam wybrat (3) i
uzywat tego w realnym CQB. Sean Utley (Athlon) reprezentuje mniejszos¢, ktoéra

praworecznemu ,jesli tylko mozliwe" radzi zostaé przy prawych dtugich broniach i wytrenowac
prawe oko.

Oboz sprzetowy
Rotapoint/Crossfix (rec. Guns & Ammo 2025): ,krzyzowa dominacja nie jest problemem —
problemem jest umiejscowienie optyki". Riser/montaz przesuwa optyke na strone oka

dominujgcego, dzieki czemu strzelasz dominujaca reka i dominujgcym okiem z dowolnego barku.
Dla pistoletu i strzelby analogiczny ,wyréwnywacz" to kolimator.

REALIZM OS CZASU | ROLA WIEKU

Zrédta komercyjne obiecuja ,przetaczenie w 21 dni/ 2-3 h dry-fire", ale praktycy z foréw méwig o
~3 miesiacach osi strzeleckiej, a po latach nawyku zdarza sie mylenie ramienia. Wiek i staz sa
dzwignia decyzji: nowicjuszowi niemal wszyscy radzg ,i$¢ za okiem" od pierwszego dnia (tatwiej
nauczy¢ staba reke niz nadpisa¢ wzrok); zaawansowanemu z gteboka pamiecig miesniowg
przetgczanie bywa drozsze niz okluzja. Przetrenowanie oka ,udaje sie strasznie nielicznym"
(Ayoob) — realnie licz sie z tym przy stabej, a nie silnej dominacji.

Tabela 4. Skrot stanowisk

AUTOR / ZRODLO PISTOLET KARABIN / STRZELBA

Massad Ayoob Prawa reka + cant/obrét pod Zmiana ramienia (nawet przewaga)
lewe oko

David Tubb — Oba oczy otwarte, oko dominujgce; brak mistrza
z okiem niedominujgcym

D. Freeman (NRA Korekta chwytu pod lewe oko Trzy réwnoprawne opcje; sam przetrenowat oko
SlI)
Vickers / Pannone @ Przesuw broni pod oko Zmiana ramienia (,,oko prowadzi, reka

wykonuje")



AUTOR / ZRODLO PISTOLET KARABIN / STRZELBA

Sean Utley Ostroznie z forsowaniem broni
jednorecznie

Top Gun Tarnéw Prawa reka + prawe (stabe) oko z
(PL) przymgleniem

handelbronia.pl Przesunh bron, nie gtowe

(PL)

Zostan po prawej, wytrenuj prawe oko
(mniejszos¢)

Naucz sie drugiego ramienia; kolimator
,rozwigzuje potowe probleméw"



6. Plan treningu i progresji

Kanon jest zgodny: ustabilizuj dominacje na jedno oko, potem krotkie, skupione sesje dry-fire z

okluzjg i reqularna walidacja live-fire. NajgroZniejszy btad to utrwalanie btedu.

Sekwencja progresji (fazami)

1.

Ustal i USTABILIZU) dominacje na jedno oko (nie zmieniaj metody z sesji na sesje — flip-
flop utrwala chaos).

. Dry-fire na pusta sciane (blank wall) z okluzjg — uczy wyréwnania przyrzgdéw i ostrosci na

muszce bez rozpraszania celem.

. Dry-fire na cel zredukowany na drugim koncu pokoju — stabilizacja trzymania i praca

Spustu.

. Live-fire 7-10 m w wolnym tempie — czy strzaty lgdujg tam, gdzie je ,wywotates".

5. Drille przejsciowe / tempo, a na koncu stres i czas.

PLAN BAZOWY DRY-FIRE

10-15 min dziennie, 5 dni w tygodniu. Najpierw ~5-10 min na pustg $ciane, potem cel
zredukowany. Krétko i z petna koncentracja — ,perfect practice makes perfect". Kazdy rep na
sucho musi odpowiada¢ strzatowi bojowemu (ten sam chwyt, ta sama sekwencja) — inaczej uczysz
rece ktamstwa.

Okluzja treningowa

Naklej maty kawatek potprzezroczystej tasmy (lub matowa naktadke) na szkto okularéw przed
okiem, ktére ma odda¢ dominacje. Przepuszcza $wiatto, ale rozmywa obraz, wiec médzg
priorytetyzuje oko celujgce przy obu oczach otwartych. Na starcie zobaczysz dwie muszki/dwa
cele — to normalne; mdézg potrzebuje powtdérzeh. Gdy trudno, na moment zmruz oko oddajace
dominacje i otwdrz przed strzatem. Neuroplastyczny cel: stopniowo zmniejszaj powierzchnie
tasmy, az mdézg sam ignoruje oko bez fizycznej zastony.

Jak mierzyc¢ postep

Ustal wartosci bazowe (skupienie na 5-10 m, czas dobycia/wystawienia), nagrywaj sie, uzywaj
systeméw laserowych/aplikacji (MantisX, Strikeman) i waliduj dry-fire jedna sesja live-fire

(~

100 strzatéw) raz w miesigcu. Budowa nawyku = dry codziennie + live co tydzieh; utrzymanie

= 2-3x dry-fire w tygodniu.

SYGNALY OSTRZEGAWCZE — | KIEDY DO SPECJALISTY

Dwojenie obrazu, ,przeskakiwanie"/zamiana celu, potrzeba zamkniecia oka,
unoszenie/przechylanie gtowy, bél i napiecie karku, fzawienie zamykanego oka. Utrzymujace sie
dwojenie, béle gtowy i Swiattowstret moga wskazywacé na dysfunkcje widzenia obuocznego
(BVD)/heteroforie — wtedy potrzebna diagnostyka optometryczna i ewentualnie szkta
pryzmatyczne, a nie ,,walka technika". Trening celowniczy nie naprawi wady ustawienia oczu.
Stosuj zasade 20-20-20 (co 20 min patrz 20 s na dal) i lekki przechyt gtowy zamiast skretu do
kohca zakresu ruchu szyi.

Trening 4 ukladow oko x reka



Zanim zdecydujesz docelowy uktad, przeréb systematycznie wszystkie cztery kombinacje (oko
dominujgce/stabe x reka po jego stronie/przeciwna) i poréwnaj skupienie oraz komfort na statym
dystansie. Da Ci to twarde dane zamiast domystéw — czesty wniosek to, ze oko dominujace +
staba reka bywa celniejsze na dystans niz stabe oko + silna reka, cho¢ na bliskim dystansie z
obu oczami otwartymi takze silna reka daje bardzo dobre wyniki.



7. Sprzet i adaptacje optyczne
Kluczowa zasada: , przymaglic, a nie zaklei¢". Pétprzezroczysta przestona odbiera OSTRY obraz
przyrzaddéw jednemu oku, ale zostawia Swiatto, gtebie i peryferie.

Petne, nieprzezroczyste zaklejenie dziata jak sztuczne widzenie jednooczne: traci sie gtebie i
widzenie boczne, zastoniete oko pracuje ciezej, szybciej narasta zmeczenie. Dlatego traktuje sie
je jako etap startowy (czesc¢ instruktoréw, np. Chris Sajnog, woli na sam poczatek petne odciecie,
potem budowanie obuocznosci), a nie cel docelowy. Miejsce naklejenia jest krytyczne:
kropke/tasme umieszcza sie w pozycji strzeleckiej, patrzgc na cel, tak by przestaniata o$
celowania oka oddajgcego dominacje, ale nie peryferie (przy naklejaniu zamyka sie oko celujgce).
Najlepiej zleci¢ zaznaczenie punktu optykowi.

Tabela 5. Rozwiazania sprzetowe

Matowa/pétprzezroczysta
tasma (DIY)

Blur dot / kropka (Magic
Eye Dots, Off-Eye, iSpot) lub
DIY wazelina/balsam

Blinda boczna (na
okulary/daszek)

Okulary regulowane +
przestona irysowa
(Knobloch, Champion,
Gehmann)

Roézne filtry / ciemniejsze
szkto nad okiem
dominujacym
(mismatched lenses)

Red-dot / holograf
(EOTech, mikrokropki na
pistolet)

Korekcja optometryczna
(test zamglenia, lekkie
rozmycie oka
dominujgcego)

Pasek matowego scotcha/folii na szkle nad
osig wzroku oka oddajgcego dominacje.

Mata (~20 mm) pétprzezroczysta kropka
doktadnie nad Zrenica/osia lufy — punktowa
nieostrosc.

Sztywna/elastyczna ostona z boku oka
niecelujgcego, tatwo odchylana poza
strzatem.

Modutowa oprawka ustawiajgca szkto idealnie
przed okiem celujgcym; iris 0,8-1,8 mm
zwieksza gtebie ostrosci (muszka i cel ostre)
+ tarcza na oko niecelujace.

Ciemniejsze szkto nad okiem dominujgcym,
jasniejsze/z6tte nad celujagcym — mébzg
kieruje dominacje ku oku z wiekszg iloscia
Swiatta.

Jednoptaszczyznowy obraz — kropka
naktadana na cel bez zgrywania muszki, przy
obu oczach otwartych.

Swiadome, lekkie niedokorygowanie/rozmycie
oka dominujgcego (jak w monowizji) ttumi
jego udziat; test +1,00...4+2,00 D ustala site
dominacji.

Tanio, oba oczy otwarte,
zachowana peryferia; tatwo
modyfikowad powierzchnie
(trening redukcji).

Zostawia wiecej peryferii niz
tasma; wielokrotnego
uzytku, dopasowana
kolorem szktfa. Skuteczna w
waskim zakresie kagtéw.

Nie brudzi szkta, standard
ISSF/DSB (Knobloch,
Champion). Zastania pole z
boku — sprzeczne z
dynamika.

Standard olimpijski precyzji;
kosztowne, nieprzydatne w
szybkiej dynamice.

Obraz jednorodny, bez
znieksztatcen; mniej
inwazyjne niz kropka.
Wariant polski
(Jagermeisterin) —
zachowuje szersze pole.

Niemal catkowicie znosi
problem (poza silng
dominacjg); koszt, zasilanie;
zabroniony w ISSF 10 m.

Trwate, niewidoczne;
wymaga optometrysty
rozumiejgcego strzelectwo.
Przy silnej dominacji mato
skuteczne.



DOBOR POD DYSCYPLINE

Precyzja (ISSF): okluzja/blindy + regulowane okulary Knobloch/Champion z przestong irysowg sg
norma i w petni legalne. Dynamika/taktyka: priorytet to widzenie obuoczne — red-dot
praktycznie kasuje problem, a przy przyrzgdach otwartych na broni dtugiej eksperci zalecajg raczej
zmiane ramienia niz sztuczki optyczne.



8. Rekomendacja i drzewo decyzyjne

Konkretne sciezki dla strzelca praworecznego z lewym okiem dominujacym. Zacznij od jednej
rzeczy: ustal, czy Twoja dominacja jest silna, czy staba.

KROK 0 — Zmierz STOPIEN dominacji (Miles + kartka + obserwacja , przeskoku")

- Silna (duzy przeskok, stabilna): idz Sciezka ,,za okiem" (przesuw/zmiana barku). -
Staba/mieszana: masz tez opcje przetrenowania oka celowniczego z przymgleniem i
strzelania oburocznie / z red-dotem.

Pistolet

Domyslnie (rekreacja, dynamika, obrona)

- Zachowaj prawa reke. Przesuh bron o kilka cm w lewo, tak by przyrzady trafity pod lewe
(dominujace) oko, gtowa prosto, oba oczy otwarte. Wyprowadzaj pod oko juz na dobyciu.

Precyzja jednoreczna (ISSF/bullseye), gdy diagonalne wyprowadzenie meczy

- Alternatywa: przymglij lewe oko blindg/matowa tasmg i strzelaj prawym okiem po
stronie reki (oba oczy otwarte, patrz na muszke). To takze rekomendacja polskiej szkoty (Top
Gun Tarnéw).

Chcesz zdjac¢ problem sprzetowo

- Kolimator (Carry Optics) — kropka na cel, dominacja przestaje mie¢ znaczenie. Poza ISSF
10 m.

Jestes kompletnym nowicjuszem

- Rozwaz od razu lewa reke (oko + reka po tej samej stronie). Dla uksztattowanego
strzelca — raczej nie.

Karabin

Zaczynasz lub budujesz technike precyzyjna, dominacja silna

- Zmien bark: kolba do lewego barku, celowanie lewym okiem. Przy karabinie
bolt/mysliwskim prawa reka nadal obstuzy zamek. To ,inwestycja, ktéra sie zwraca".

Masz utrwalony nawyk prawego barku i nie chcesz zmienia¢

- Zostan przy prawym barku i przymglij lewe oko translucentnym blinderem (legalny
ISSF), lub mruz lewe oko na statym dystansie. Przy duzym stazy/wieku to czesto
sensowniejsze niz przeuczanie.

Strzelanie dynamiczne / karabinek

- Red-dot, oba oczy otwarte; przy silnej dominacji dotéz trening stabszego oka lub
montaz offsetowy (Crossfix). Docelowo i tak warto opanowac lewy bark.




Precyzja na stalym dystansie z optyka (KTS, biathlon)

- Przeziernik/diopter lub luneta mocno redukujg przewage oka dominujgcego; zwykle z
przymknietym drugim okiem.

PODSUMOWANIE W JEDNYM ZDANIU

Pistolet — zostan przy prawej rece i sprowadz przyrzady pod lewe oko (przesuw broni, gtowa
prosto, oba oczy otwarte); w precyzji jednorecznej rozwaz przymglenie lewego oka. Karabin —
jesli dopiero budujesz technike i masz silng dominacje, ucz sie lewego barku; jesli masz
zakorzeniony nawyk prawego barku, zostah i przymglij lewe oko (albo daj red-dot/offset w
dynamice). Zawsze zacznij od pomiaru sity dominacji i przetestuj warianty na osi, zanim je
utrwalisz.

BEZPIECZENSTWO | OCHRONA WZROKU — NADRZEDNE

Kazdg zmiane techniki wprowadzaj najpierw na sucho i pod okiem prowadzgcego strzelanie.
Zawsze stosuj ochrone wzroku i stuchu. Przy uporczywym dwojeniu, bélach gtowy lub karku —
najpierw optometrysta (BVD), dopiero potem dalszy trening.



9. Zrodla

Wybdr najwazniejszych pozycji, na ktérych oparto analize (prasa specjalistyczna, mistrzowie,

Zrédta ISSF i polskie publikacje szkoleniowe).

Ogolne, diagnoza, fizjologia
e Ocular dominance — Wikipedia. en.wikipedia.org/
wiki/Ocular_dominance

¢ Facts About Eye Dominance — Shanbom Eye
Specialist. shanbomeye.com/blog/facts-about-eye-d
ominance

¢ Dominant Eye Test — Verywell Health /

AllAboutVision. verywellhealth.com; allaboutvision.c
om

e Assessing ocular dominance: rethinking the
current paradigm — ] Cataract Refract Surg
(PMC12187140).

¢ Khan & Crawford (2001) / Quartley & Firth
(2004) — zmiana dominacji z katem patrzenia.

¢ Eye-dominance, writing hand, throwing hand —
Bourassa/McManus (PubMed 15513112).

o EyeDominanceApp — kwantyfikacja dominacji
(-1..+1). eyedominance.app

Pistolet

¢ Ayoob: Cross-Dominant Handgun Shooting —
The Armory Life.

¢ GUNSMARTS: Eye Dominance & Pistol Shooting
— Julie Golob.

¢ How To Deal With Cross-Eye Dominance —
Handguns Magazine.

¢ Hand/Eye Dominance and Shooting — Alien
Gear (Mike Pannone).

¢ Understanding Eye Dominance — Armed Women
of America.

¢ Ocular Dominance — Shooting lllustrated (NRA);
Expert Forum — SSUSA.

Karabin

o Expert Forum: Eye Dominance — NRA Shooting
Sports USA (m.in. David Tubb). ssusa.org/content/
expert-forum-eye-dominance

e Cross-Eye Dominance: How It Affects Rifle-
Shooting — Shooting lllustrated (D. Freeman).

o Left or Right? 4 Steps... — Stag Arms (Phil
Bourjaily).

o Deal with Cross Dominance — Savage Arms
(Patrick Kelley).

¢ Eye Dominance... Solutions — Warne Scope
Mounts; CROSSFIX — Rotapoint.

e How to Shoot With Both Eyes Open — Chris
Sajnog.

Praktyka, trening, sprzet

e How to Find and Fix Cross-Dominance in
Precision Shooting — TargetLog.

o TargetTalk / Bullseye-L (fora ISSF/precyzja).

e Dry Fire Techniques for Bullseye — SSUSA (Dave
Lange); Boss Components (IPSC).

o Shooting with Both Eyes Open — A Girl and a
Gun (T. Whitlock).

¢ Knobloch SchieBbrillen; Magic Eye Dots
(Morgan/Gun Goddess); Off-Eye.

e Shooting Sports with eyes wide open —
American Outdoor News (mismatched lenses).

Zrédla polskie
o Dominujace oko: problem dominacji krzyzowej
— handelbronia.pl.

e Oko dominujace w strzelaniu z broni krétkiej —
Centrum Szkolen Strzeleckich; Strzelnica Top
Gun Tarnéw.

e Czy wybor oka dominujacego ma znaczenie —
Szkota Ognia (FB).

¢ Jak to jest z ,,okiem dominujacym" —
trybun.org.pl (A. Turczyn).

¢ Kupujemy okulary cz. Ill (krzyzowa lateralizacja)
— blog Jagermeisterin.

¢ Dominacja oka — test zamglenia —
prezbiopia.pl.

Materiat informacyjno-szkoleniowy (stan 2026 r.). Zestawia stanowiska prasy i praktykéw — ktére bywaja sprzeczne — i
nie stanowi porady medycznej ani jedynej ,stusznej" metody. Dobér techniki zawsze konsultuj z instruktorem

prowadzacym oraz, w razie objawoéw wzrokowych, z optometrysta. Opracowanie: bron.roxroth.pl.



