ZasoObéwiczen ksztattupcych z przyborami nietypowymi

Wielu nauczycieli prowadcych zagcia z wychowania fizycznego, zaréwno w klasach
miodszych, jak i w starszych boryka:sd problemami braku spetu, zwlaszcza przyboréw, ztym
wyposaeniem sali gimnastycznej w sgitzsportowy a take brakiem samej sali gimnastyczne,.
Prowadzi to cgsto do monotonii za&f i niecheci do ¢wiczen przez ucznidow. Uczniowie ¢sto
wykonujg te same&wiczenia podczas lekcji. Jednym z czynnikow powadygh wicksze
zaangaowanie uczniow na lekcji wychowania fizycznego jest stosowaniea@o rodzaju
przyboréw. Skoro nie dysponujemy typowym sgemn trzeba gigna¢ po inne rozwazania.
Dobrym rozwihzaniem jest stosowanie na lekéyviczen z przyborami nietypowymi. Przybory te
sa fatwo dosgpne, nic nie kosztajoraz mana z nimi¢wiczy¢ w kazdych warunkach
lokalowych np. na korytarzu lub zagiczej sali gimnastycznej. Dgki ¢wiczeniom
wykonywanym z tym przyborem uczniowig bardziej aktywni, zaangawani w wykonywane
ruchy i dokfadniej wykonuj ¢wiczenia. Lekcja staje siteraz bardziej atrakcyjna. Uczniowie
niechetni do éwiczen sg ciekawi nowych wraen i chetniej przylczap sie do zagé. Cwiczenia
te mazna stosowazaréwno z dziémi mtodszymi, jak i starszymi.
W niniejszym zestawieniu pozwolitem sobie przedstavdacheci¢ do ¢wiczen z nasgpujacymi
przyborami:

- gazeta

- plastykowa butelka ( 0 pojemsa 1,5 litra, zakecona )

- sznurek lub linka

- pudetko od zapatek

- balon

- puszka np. od coli

Przedstawione pongj cwiczenia sprawdzone zostaty na lekcjach z uczniami szkoty
podstawowej i gimnazjum. Stanoywbne jedynie cgs¢ ogromnych maliwosci stworzenia
ciekawych zaj¢ z uwzgkdnieniem przyborow nietypowych. Jeszcze raz zaam do¢wiczen
i zapraszam do lektury ksgiki Mieczystawa Niewiadomskiego: , Metody bezpedniej
celowasci ruchu wg Romualda Czgwskiego ,,, w ktorej zostaty omdéwione wiaie te
¢wiczenia.

Cwiczenia ksztattujgce z gazed

. Cwiczenia indywidualne

W biegu trzymanie gazety przed klaggiersiows, na brzuchu ( bez pomocyk ).

Przeskoki obung na P i LN nad gazetroztozom na podtodze.

Naladowanie ruchu spadgjej gazety.

Marsz z gazettrzymary na gtowie.

Przyjmowanie rénych pozycji (np. leenie, siad ) z gazena gtowie.

Skoki kangura z gazetrzymary miedzy kolanami.

Rzuty do celu i na odleg#o gazetovy kula.

W marszu przektadanie kuli gazetppod wysoko unoszonymi nogami.

Podbijanie gazetowej kuli praw lewa dtonia w miejscu, marszu i biegu.

10. Zonglerka nog gazetowy kula.

11. Przejcie okr&lonego odcinka poprzez stawianie stop tylko na gazecie (dwie gazety ).

12. Stoac w rozkroku, gazeta trzymana olgaz nad gtovi- skton T w przod, poteenie
gazety na podtodze, wyprost z RR w gorze, skion T w przdd, zabranie gazety.
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13. Stojc w rozkroku, gazeta na podtodze — skton T w przod, przesuwanie gazety jak najdalej
do tytu.

14. Pozycja j.w. — w sktonie przesuwanie gazety 6semkdzy nogami.

15. Stoc w rozkroku, gazeta trzymana oluar przed sofp— skrety T w tyt.

16. Stoac w rozkroku, gazeta trzymana oluae nad gtowy — sktony T w prawo i lewo.

17. Stojc w rozkroku, gazeta porona z tytu na podtodze — sky T w prawo i lewo, uggcie
kolan i skgniecie gazety p. i L.R..

18. Przysiad podparty, gazeta razboa na podtodze — dmuchanie w gazet

19. Podrzut wysoko kuli, chwyt jedrreka.

20. Kto podrze gazema jak najweksz ilosé czesci stopami ( gkoma ) ?

1. Cwiczenia w parach

21.Stojc naprzeciw siebie 1 trzyma gaget wyciagnietej rece, 2 stara gichwycié
gazet opuszczon przez partnera zanim upadnie ona na pogltog

22.Stojc tytem do siebie w rozkroku, gazeta rozéma medzy partnerami — na sygnat
zabranie jak najszybciej gazety poprzez skton T w przod.

23. Stosac w rozkroku tytem do siebie — podania gazetowej kuli w sktonie T w przod pod
nogami i w sktonie T w tyt nad gtowami.

24. Stojc naprzeciw siebie rzuty i chwyty gazetowej kuli.

25. Stoc w rozkroku tytem do siebie — podania gazetowej kuli poprzegtSkrw lewo
i W prawo.

26. Siad skrzyny tytem do siebie — podania olaez gazetowej kuli poprzez skrT w
lewo i prawo.

27. Lezenie przodem, gtowami zwréconymi do siebie — odbicia abzgazetowej kuli.

28. Gazety uteone w odlegtéci ok.10m odéwiczacych — kto pierwszy dobiegnie do
gazety i utworzy z niej kul.

29. Odbicia nog gazetowej kuli dorzucanej przez partnera.

30. Przenoszenie gazetowej kuli na akoaym odcinku bez gycia rak.

Cwiczenia z plastykow butelka

. Butelki ustawione w odlegfai 1-2 metréw od siebie — slalom gazy butelkami.
. W marszu lub biegu wysokie unoszenie kolan, przektadanie butetki do reki pod
kolanem uniesionej nogi.
. W marszu lub biegu dotykaniegtami butelki trzymanej z tytu w wyprostowanych RR.
. W marszu przektadanie butelki pod mogykroczr.
. W marszu, RR w do6t z butedk wysokie unoszenie kolan z dotykaniem butelki.
. Postawa, butelka rdzy stopami — podskokiem podrzut butelki w géchwyt rekoma.
. Postawa, butelka na podtodze #mé formy przeskokéw nad butelkjednoné,
obun&, w przod, w tyt, w bok.
8. Postawa, butelka gidzy kolanami — podskoki w miejscu w prawo, w lewo, w przéd,
w tyt.
9. Stanie na |.N prawa noga gta w tyt, butelka pod kolanem nogi ugej — podskoki na
I.N (to samoéwiczenie ze zmiagnogi ).
10. Postawa, RR w przdd, butelka trzymana abmr podskokiem wyrzut NN w przéd,
podbijapc butelke.
11. Przysiad, butelka na udach — podskoki w przysiadzie bez upadku butelki.
12. Stojc w rozkroku, butelka trzymana w |.R —dgenia RR w przéd po kotach o
promieniach od najmniejszego do najkszego i z powrotem ( to sandwiczenie, ale
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krazenia w tyt — zmianagki ).

13. Stoac w rozkroku, butelka trzymana olkiwz, skurcz pionowy RR, butelka przy

klatce piersiowej — wyprosty i ugtia RR.

14. Stoac w rozkroku, butelka trzymana olyoz, RR w przéd — odwracanie butelki w

RR ze zmian potozenia butelki w dtoniach.

15. Stojc w rozkroku, RR w gérze trzymaputelke — puszczanie butelki, opust RR

bokiem w dét, chwyt butelki na wysokoi pasa.

16. Stojc w rozkroku przektadanie butelki 6seminiedzy nogami.

17. Stojc w rozkroku, RR w dot trzymajbutelle — kopnkcie butelki kolanem w g@:; chwyt
obumcz (¢wiczy prawa i lewa noga ).

18. Stojc w rozkroku opad T w przod, buteliktadziemy na szyi — wyprost i butelka toczy si
po plecach doak utozonych na wysokéci posladkow — powr6t do pozycji wyciowe;.

19. W staniu, RR w przdd, dtonie skierowane do padidutelka ley na ditoniach —

wznos RR w gé&, butelka toczy si w kierunku klatki piersiowej.

20. W staniu, butelka trzymana na klatce pievej— sktion T w przdd z toczeniem butelki po
catym ciele — wyprost i toczenie w przeciwastrore.

21. W staniu — sklton T w przdod — przektadanie butelkek do reki za kostkami, przed
kostkami, za kolanami, przed kolanami.

22. W staniu, butelka trzymana olage na karku — puszczenie butelki, obrét i chwyt butelki
obumrcz

23. W staniu podrzucanie butelki z wykonywaniem zadadatkowych — klgniecie przed

i za sola, krazenia RR w przod i w tyt.
24. Stojc, p.N prosta, butelka iy na palcach p.N — podrzut butelki w gochwyt obugcz
(to samaéwiczenie ze zmiagnogi ).

25. Stojc, RR w przdd trzymaj butelke — wznosy p. i I.N z dotkriciem butelki.

26. W kleku, butelka trzymana obaez, RR wzdta T — siad kkczny z potaeniem butelki jak
najdalej w przod — wyprost do gku — siad kéczny, skton T w przod, chwyt butelki —
powr6t do pozycji wy§ciowej.

27. W Kleku, butelka stoi na podtodze za stopami — opad T w tyt, detkaigtowg butelki.

28. Siad prosty, butelka stoi na podtodze przy stopach —wznos NN naduipiecie na
przedramionach — krenia obuna nad butellg w praws i lewa strore.

29. W siadzie skrzxnym przerzucanie butelki zki do reki.

30. Lezenie tytem, RR w dot, butelka kg na brzuchu — napinanie gdni brzucha, préba

podrzucenia butelki.

Cwiczenia ze sznurkiem lub linkg

. Cwiczenia indywidualne

1. W biegu - na sygnat jak najszybsze wchodzenie do két utworzonych z linki
( kazde dziecko wchodzi do dowolnego kota,d6dk6t mozna zmniejsza).

2. W marszu, linka zloona na cztery ggci trzymana pionowo za plecami —dtadowanie
ruchéw wycieraniagcznikiem.

3. W marszu, linka zkona na potow trzymana obufcz przed solp— wymachy p. i I.N do
linki.

4. W marszu - przechodzenie do przodu i do tylu przezlirthzomng na cztery cegsci.

5. W staniu z linlg ztozong na potowe przed sob — przysiad z jednoczesnym przeniesieniem



RR nad gtow.

. W staniu, przeskoki przez ligkrzymary oburcz ( mazna zmniejszadtugasé linki, np.

przeskoki przez link ztozoma na pét, na cztery ).

Koto utworzone z linki - skoki obunig jednoné do kota i z kota.

Stopc w rozkroku, linka ztaona na potow trzymana w wyprostowanych RR przed gob

— przenoszenie linki za plecy bez uginania RR w tokciach.

9. Stopc w rozkroku, linka ztaona na potow trzymana obugcz nad gtow — sktony T w
prawo i lewo.

10. Uktadanie rénych liter z linki.

11. Podp6r przodem, linka rozona przed sab— przechodzenie RR do przodu i do tytu.

12. Siad kéczny, linka zt@zona na potow trzymana obujcz — przejcie do kkku prostego
z jednoczesnym przeniesieniem RR nad giow

13. Siad skulny, linka zioona na potow trzymana obwcz — przenoszenie na zmian
p.11.N nad linka.

14. Siad prosty, linka trzymana olage przed sop— skiony T w przad.

15. Siad prosty, linka trzymana olwge przed sofp— unoszenie p. i I.N do linki.

16. Siad skrzyny, linka trzymana obucz nad sob— przenoszenie linki na wysok®€
lopatek, wyprost i przengenie linki przed klatk piersiong — powr6t do pozycji
wyjsciowe;.

17. Linka roztaona na podtodze, ienie w poprzek na jednym z kodw linki, jeden
koniec w gku — nawijanie linki na siebie poprzez toczenie |30 niej.

18. Lezenie przodem — skion T w tyl, zawdywanie suptow na lince.

19. Lezenie przodem, linka ztana na cztery g&ci trzymana obuycz przed solp-
przeniesienie linki za gtogna wysokd¢ topatek, powrot do pozycji wygiowe;.

20. Linka zawdzana jednym kacem do drabinek, drugi koniec wkach lezacego przodem
przed drabink — podciaganie s¢ na lince.
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. Cwiczenia w parach

21. Partnerzy stajprzodem ( tytlem ) do siebie, kdy trzyma jeden koniec linki — kto
dalej przecignie koleg.

22. Partnerzy stajbokiem do siebie, kaly trzyma jeden koniec linki — naprzemianstronne
przechodzenie ponad link

23. Partnerzy stajnaprzeciw siebie, linki napzone — jednoczesne obroty w prawo i lewo
ponad unoszonymi linkami.

24. Partnerzy stajnaprzeciw siebie, kaly trzyma jeden koniec linkiw p.R (I.R) -
zawigzywanie suptow na lince bez pomocy drugigkir( nie mazna oderwa reki od
linki ).

25. Partnerzy stajnaprzeciw siebie, kaly trzyma linke za swdj koniec — poprzez obroty w

wokot osi podhanej ciata nawijare linki na siebie.

26. Jedna osoba trzyma jeden koniec linki, drugylea podtodze, osoba trzymap linke

porusza si tytem wykonupc ruchy faliste linly - druga osoba staragsthwyck linke.

27. Stoac w rozkroku tytem do siebie, linka spoczywa na podtodzedzy ¢wiczacymi — na

sygnat kady stara si jak najszybciej chwycilinke i ja pociagnac.

28. Stogc naprzeciw siebie w odlegioi 15-20m, linka w potowie odlegkei lezy na

poditodze — kto szybciej dobiegnie do linki.

29. Siad rozkroczny przodem do siebiez#tg trzyma jeden koniec linki — jeden przechodzi

do lezenia tylem, drugi zostaje ,zmuszony” do wykonania sktonu T w przéd.

30. Siad skrzyny naprzeciw siebie, kaly trzyma za jeden koniec nagaonej linki -



naprzemianstronne uginanie i prostowanie RR ( linka caly czasrapm ) —
~pitowanie”.

Cwiczenia z pudetkiem od zapatek

Marsz w ré@nych kierunkach z pudetkiem na gtowie.

Przyjmowanie ronych pozycji ( kkk, siad, przysiad ) z pudetkiem na gtowie.

Stopc w rozkroku, RR w przéd, pudetko nagzi grzbietowej dtoni — wznosy i opusty

RR.

4. Stopc w rozkroku, RR w bok, pudetko na gxi dtoniowej — wznosy i opusty RR w bok.

5. Stopc w rozkroku, RR w bok, pudetko na jednej dtoni — przerzuty pudetka nadsggtow

Z reki do reki.

6. W staniu na p.N (I.N ), pudetko nagzi grzbietowej stopy - podawanie pudetka nog
do reki.

7. W staniu na jednej nodze, pudetko na kolanie — podrzut pudetka kolanem, chwyt
w dionie.

8. W staniu, wydmuchiwanie jak najdalej wieczka pudetka.

9. W staniu na p.N —w podskokach przesuwanie pudetka po podtodze I.N ( nie dotyka ona
podtogi, zmiana nogi ).

10. W staniu, pudetko na podtodze — chwyt pudetka palcami jednej nogi i wyrzut go jak
najdalej ( zmiana noggwiczenie naley wykona: na boso ).

11. Podskoki jednoniow roznych kierunkach z pudetkiem trzymanym na kolanie ( zmiana
nogi ).

12. Przysiad z RR na biodrach, pudetko na gtowie — podskoki w lewo i w prawo, w przéd

i w tyt (zmiana nég ).

13. W przysiadzie podpartym, przesuwanie pudeitka gipavpodiodze.

14. Siad prosty, pudetko gulzy stopami — przégie do lezenia przewrotnego, przetenie
pudetka w dtonie, powr6t do siadu, skton T w przéd i wdoie pudetka meidzy stopy.

15. Siad prosty, pudetko g z prawej strony na podtodze — przesuwanie pudetka przed NN
do potazenia z lewej strony ( NN wyprostowane ).

16. Klek prosty, RR na karku, pudetko na gtowie — odstawienie p.N w bokian@e pudetka
na stopie, wyprost T, podniesienie pudetka i powrét do pozycjseigivej —
to samacwiczenie I.N.

17. Lezenie tytem z NN ziczonymi i ugetymi, opartymi na podtou —wznos T w gd,
potozenie pudetka na klatce piersiowej, tkgymanie 3 sekund i powrot do pozycji
wyjsciowe;.

18. Lezenie tytem, pudetko trzymane w RR — pr&mg do siadu prostego, paienie pudetka
na podiodze, midzy stopami, powr6t do ieenia — ponowne przégie do siadu

| podniesienie pudeika.

19. Lezenie przodem z RR prostymi w przod, pudetko w dioniach — skion T w tyt,
wyciaganie i wcaganie wieczka pudetka.

20. Lezenie przodem, pudetko w dtoniach — wyrzuty pudetka do przodu w skionie T w tyt.
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Cwiczenia z balonem

. Cwiczenia indywidualne
1. Podbijanie balonaka, nog , gtowa.
2. Wyrzut balona w g@r— wykonywanie okrdonych ¢wiczen np. obroty, przysiady

zanim balon nie upadnie na podtog

Rzuty na odlegi p. i l.R.

Wyrzut balona w g@— chwyt w wyskoku.

Wyrzut balona w g@r— lezenie przodem, chwyt w momencie wstawania.

Stopc w rozkroku, balon w wyeaignietych RR nad gtow — upuszczenie balona

za siebie, obrat i chwyt balonika.

Stopc w rozkroku, RR wycigniete w bok —odbijanie balona zki do reki nad gtows.

Kto diuzej utrzyma balon w powietrzu odbijgg tylko glowa ( NN, RR ) ?

W marszu — wysokie unoszenie kolan, przektadanie balona pod unoszonymi NN.

0. W marszu — wysokie unoszenie kolan, dotykanie kolanami balona trzymanego

obumrcz w wyprostowanych RR.

11. Stojc w rozkroku, balon trzymany reilzy kolanami — skoki oburidw réznych
kierunkach.

12. Czworakowanie z prowadzeniem balona giow

13. Siad skulny, dtonie oparte o podtog podbijanie balona obuadrzbietem stop.

14. Siad skulny, dtonie oparte o podtgdpalon meédzy stopami — prostowanie i uginanie
NN nad podtog.

15. Lezenie tylem — odbijanie balona RR nad gsob

16. Lezenie tytem — wyrzut balonika diani, chwyt stopami.

17. Lezenie tylem — rzut balona w kierunku stép, odbicie stopami, chwyt w dtonie.

18. Lezenie tytem, balon na klatce piersiowej — oddychanie z utrzymaniem balona
na klatce piersiowej bez pomocy RR.

19. Lezenie przodem — odbijanie balonika RR.

20. Lezenie przodem — przerzucanie balonikalkido reki.
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Il. Cwiczenia w parach

21. Stojc naprzeciw siebie — odbijanie balona sposobem gérnym (gt )

22. Stojc naprzeciw siebie — odbijanie dwoch balonow jednépize

23. Partnerzy przodem do siebie, baloredzy czotami — bieg w rénych kierunkach.

24. Partnerzy tylem do siebie, balongahty plecami — poruszaniegsiv réznych
kierunkach.

25. Jeden odbija balon dowalozgscia ciata, drugi stara giprzepé balon.

26. Stopc w rozkroku tytem do siebie - podania balona nad glewskionie T w tyt
i w sktonie T w przod m¢dzy NN.

27. Stoac w rozkroku tylem do siebie — podania balona poprzegtskw prawo
I w lewo.

28. Jedna osoba stoi nieruchomo, druga przebija balon nad glaeygi z przodu
do tytu i odwrotnie.( staramy sw okreslonym czasie przebibalon jak najwtkszy
ilos¢ razy )

29. Lezenie przodem twatzdo siebie — odbijanie balonika.

30. Jedna osobadenie tytem, balon midzy NN — lezenie przewrotne i pozostawienie
balona na poditodze za gtanwdruga osoba chwyt balona i wienie go m¢dzy stopy
kolegi.



l. Cwi
1.
2.
3.

4.

No

10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

Cwiczenia z puszla np. od coli

czenia indywidualne
Poruszanie siw réznych kierunkach ( marsz, bieg ) z pugaka gtowie.
W truchcie uderzanie puszki trzymanej adnzr za soh na wysokdci posladkow.
Bieg z wysokim unoszeniem kolan i dotykaniem puszki trzymanejaaaysrzed
soly
Przeskoki obung na p.il. N, w przod i w tyt, w prawo i lewo nad puszk
ustawior, na podtodze.
Postawa zasadnicza, puszka na gtowie — przechodzenie do siadinsiyay
| z powrotem do p.w.
Czworakowanie z przesuwaniem puszki po podtodze dmuchaniem.
Podpdr leac tytem, puszka spoczywa na brzuchu — kto dalej zajdzie nie
zrzucajc puszki ?
Stopc na jednej nodze, puszka ustawiona na kolanie — podrzut puszki nog
chwyt p. lub I.R. ( zmiana nogi )
Stopc twarz do sciany w odlegtdci ok. 0,5m, toczenie puszki paianie gtovg
bez pomocyak ) od najwy:szego miejsca do stép i z powrotem.
Stojc w rozkroku, puszka stoi railzy stopami — wyskoki zatzeniem stdp nad
puszk, ladowanie w rozkroku.
Siad skulny, dtonie oparte o podtora biodrami — toczenie obund jednoné: )
puszki do przodu i do tytu. wiczenie wykonujemy na boso )
Siad skulny, dtonie oparte o podtora biodrami, puszka ustawiona przed
stopami — przenoszenieagkzonych NN nad puszkdo przodu i do tytu.
Siad kéczny, puszka ley na podtodze, dtonie na puszce — przesuwanie puszki
do przodu bez unoszeniagpbd pacladkow.
Siad prosty, dionie przy biodraghszka ustawiona przy prawej kostce na
zewmntrz — przenoszenie g¢zonych NN nad pusak
Siad prosty, puszka guzy stopami — poprzezenie przewrotne ustawianie
puszki NN za gtow.
Siad prosty, puszka w RR wyprostowanych nad gtevgkton T w przéd
i ustawienie puszki przed NN ( nie zginamy kolan )
Siad rozkroczny, puszka ustawiong@noalku na wysokéci stop, dionie oparte
o podiog za biodrami —4czenie NN za puszk

18. Lezenie przodem, puszka trzymana w wyprostowanych przeg R&b—

unoszenie RR z puszkak najwyzej.

19. Lezenie przodem, RR wyprostowane w bok, puszka w p.R — przetaczanie

puszki z eki do reki pod uniesion klatka piersiows.

20. Lezenie tytem, RR wzdha T, puszka trzymana w p.R — przekfadanie puszki

1. Cwi

Z reki do reki wokét bioder ( biodra na zmianunosimy i opuszczamy )

czenia w parach

21. Stojc naprzeciw siebie — podawanie jednagrie dwoch puszek ( nmma

zwicksza odlegtaic )

22. Stojc przodem do siebie, puszkaw p.R (I.R ) — jednoczesne wyskoki

z uderzeniem puszki o pusgk

23. Siad skrzyny w odlegtaci ok. 5m od siebie, puszka ustawionapmku —

na sygnat start do puszki i kto szybciejghwyci. ( mazna zmienié pozycg
wyjsciowa lub odlegtac)



24. Siad skrzyny przodem do siebie w odlegia ok. 5-7m, puszka ustawiona
posrodku — na sygnat obieggetie puszki i powrét do pozycji wygiowe.
25. Siad skrzyny tylem do siebie, puszka w RR jednegéwiczacych — sket T
i podanie puszki partnerowi.
26. Siad rozkroczny przodem do siebie, stopy oparte o stopy partnera, puszka
ustawiona pérodku — kto szybciej przewrdcika puszlke ? ( skton T w przéd )
27. Siad rozkroczny przodem do siebie, stopy oparte o stopy partnera, puszka
trzymana obuycz przez kadego zéwiczacych — skton T do p.N, pozostawienie
puszki i wyprost, skton do |.N i zabranie puszki pozostawionej przez partnera.
28. Siad rozkroczny przodem do siebie, stopy oparte o stopy partnera, puszka
trzymana obuycz — skton T w przdd, postawienie puszki na wyséhdostek,
przegcie do lezenia tytem, powr6t do siadu i zabranie puszkiwiczenie
wykonujemy jednoczaie )
29. Jeden z pary w siadzie skulnym z pusekedzy stopami, dtonie oparte za
biodrami — wyrzut puszki stopami do partnera st@go naprzeciw.
30. Jeden z pary w keniu przodem, puszka trzymana odier przed sop—
skion T w tyt z jednoczesnym wyrzutem puszki do partnerasegjo
naprzeciw.



