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Izanginis zodis

Leidinys, kurj laikote rankose, pasieké jus projekto ,Integracija
sokiy ritmu® déka, kurj finansavo Klaipédos m. savivaldybé ir Indi-
vidualiy poreikiy karybos studija ,,Plunksnelé®.

Mintis parasyti $i leidinj kilo dél noro pasidalinti patirtimi ir
»Universalaus Breakdance“ metodika su visais bei parodyti Zmones
su intelekto sutrikimais i$ stipriyjy pusiy ir perspektyvos tobuléti.

Breikas yra vienas i$ sudedamyjy Hip - hop kulturos elemen-
ty. Tai yra puikus budas isreiksti savo charakteri, individualuma.
Judesiy kombinacijos susideda i§ daugybés elementy, todél breiko
sokéjas lavina ne tik muzikaluma ir koordinacija, bet ir fizinj bei
protinj pasirengima.

Kuo ypatingas bus breikas $i karta?

»Pradéjes dirbti socialini darba BI nejgaliyjy centre ,Klaipédos
lakstuté®, | veikly organizavima jtraukiau mokymasi sokti breika.
Negalia turintys asmenys labai noriai émési mokytis Sokti. Pasie-
kéme ir pakankamai nebloga meistriskumo lygi. Musy Sokiy grupe
pradéjo kviesti | jvairius renginius. Pastebéjome, kad musy pasirody-
mai teigiamai veikia visuomene, sukelia susizavéjima, pagarba musy
kolektyvui, didina tolerancija nejgaliesiems, visuomenéje atsiranda
noras pazinti nejgaliuosius, su jais bendrauti. Dirbant B Nejgaliyjy
centre ,Klaipédos lakstuté® su breiko ir meniniais $okiy pasirody-
mais atstovaudami Klaipéda aplankéme Priekule, Kretinga, Panevé-
zi, Kauna, Vilniy. Taip pat buvome ir Lenkijoje - Elblago mieste,
Latvijoje - Siguldos mieste. Klaipédoje per 7 metus turéjome apie 70
pasirodymy visuomeniniuose renginiuose. Lankiausi Lenkijos nej-
galiyjy meninés savirai$kos festivalyje. Svedijos atstovai labai susido-
méjo musy metodika, konsultavosi su mumis ir pradéjo organizuoti
nejgaliyjy mokyma Sokti savo $alyje. Dirbdamas Delfiny terapijos
centre, igijau specifiniy ziniy ir patirties. Visy jgyty ziniy, metodi-
ky geriausius aspektus apjungiu ir taikau ,,Universalaus Breakdance®
$okiy uzsiémimuose.



Sokio nauda: 1. Fizinis lavinimas; 2. Protinis lavinimas; 3. Asme-
nybes saviraiSka; 4. Komunikacija su visuomene; 5. [galinimas.

Siuo metu savanoriauju su $okiy uZimtumu Zmoniy su Dauno
sindromu ir jy globéjy asociacijoje, organizuoju breiko $okiy pamo-
kas Klaipédos ir Tel$iy miestuose.

Pastebéjau susidoméjima $iais uzsiémimais tarp asmeny, kurie
turi intelekto sutrikimus, ir jy Seimos nariy. Todél nusprendziau or-
ganizuoti nemokamas breiko pamokas Klaipédos mieste asmenims,
turintiems intelekto sutrikimy, visiems norintiesiems . Dél Sios prie-
zasties jkuriau asociacija - Individualiy poreikiy kurybos studija
»Plunksnelé®, kurig vienija bendras tikslas, negalia turinéiy asmeny
socialinés atskirties mazinimas, teikimas sociokulturiniy paslaugy
per $okiy uzimtumga ,,Breakdance®.

Tai pat dalyvauju projektinéje veikloje.

Noreétyst i$ Sirdies padékoti Klaipédos miesto savivaldybei uz su-
teiktas salygas ir palaikyma meninéje saviraiskoje...

Artiom Kazakovcev
Individualiy poreikiy kurybos studijos direktorius

»Breakdance” istorija

Breikas, breikdansas (ang. BBoying, BGirling, Breaking, Break-
dance, Break dance) - sokis, kiles i$ Bronkso (Niujorko rajonas,
JAV) apie 1970 metus. Lietuvoje pasirodé apie 1986 m., vél iSpopu-
liaréjo 1998-1999 metais. Astuntajame desimtmetyje susiformaves
sokis Siandien skina laurus daugelyje pasaulio saliy. Breiko $okio
technika savo saknis palikusi Afrikos ir vietiniy Amerikieciy indény
gentyse. Ritualiniy Sokiy judesiai, pradéti naudoti kaip Sokio tech-
nika, itin greitai tapo modernia maistavimo forma, o véliau ir nauju
pripazintu $okio stiliumi.



Didziule jtaka breakdance atsiradimui turéjo to meto ryski disko
eros zvaigzdé James Brown bei jo kuriama muzika. Kai kurie Zzmo-
nés ji netgi vadino Breakdance krikstatéviu. James Brown scenoje
labai daug $okdavo, nors jo sokis primindavo chaotiska bégiojima
scenoje su greitais ranky mostais, taciau teigiama, kad tai buvo break
dance pradziy pradzia. Netgi prie$ atsirandant terminui B-Boying
sokéjai buvo vadinami ,,Good Foot* pagal James Brown sukurtg dai-
na , The Good Foot“.

Filmai ,Flash Dance®, ,Wild Style®, ,Beat Street“, ,Breakin®,
»Breakin 2“ iSpopuliarino Breiky visame pasaulyje devintojo desim-
temedio pradzioje.

Siuo metu pasaulyje atsirado radikali naujové: Buenos Airése
2018 metais vykusiose jaunimo olimpinése zaidynése pirma karta
pristatytos breiko, kaip sporto Sakos, rungtys.

,Breakdance“, tai

Lietuviskai pavadintas breikas yra vienas i Hip Hop kulttros
elementy. Dabartinis breiko $okis yra stipriai pazenges. Visame
pasaulyje organizuojama daug jvairaus masto renginiy su Sio sokio
pasirodymais. Nuolat vykstanéiuose renginiuose Lietuvoje ir uzsie-
nyje breikeriai varzosi dél to, kas yra muzikalesnis, stipresnis, tiks-
lesnis ir originalesnis. Norint techniskai ir teisingai atlikti jvairius
judesius, breika is kity gatvés Sokiy stiliy galima isskirti dél jam rei-
kalingo fizinio pasirengimo. Treniruojami Sokio judesiai, technika
ir kiinas. Tuo paciu yra skatinama saviraiska, pasitikéjimas savimi,
judéjimo laisve.

Siuo metu i$skiriami 5 pagrindiniai breiko elementai, tai

1. Top Rock - ,$okama“ dalis ,, Virsutinis breikas®, kai judesiai
atliekami stovint vertikalioje pozicijoje, dazniausiai naudo-
jami kaip jzanga i sekancius judesius.



2. Drops - nusileidimas ant zemés (taip pat dazniausiai naudo-
jama kaip jzanga | sekantj judesy).

3. Footwork ,Apatinis breikas“ - tai kojy judesiai, atliekami
ant grindy, lie¢iant Zeme ir kojomis, ir rankomis.

4. Power Moves - sukimasis, akrobatiniai triukai, vieni i$ sun-
kiausiy break dance judesiy, labai patinkantys zitrovams.

5. Freezes - jspudingi judesiai - tai lyg sustingimas nuotraukai,
kuriuo daznai uzbaigiamas $okis ar sokio choreografijos dalis.

,2universalus breakdance“ metodas

»Universlus breakdance® - tai pritaikytas Sokiy stilius asmenims,
turintiems intelekto sutrikimy. Jis apjungia breakdance ir hip hop
stiliaus sokiy judesius. Skiriasi nuo jy jis tuo, kad visi sudétingi ir
rizikingi judesiai pasalinti, palikti tik saugts ir nesudétingi Sokiy ju-
desiai. Sokiy judesiai turi savo lygius, savo atlikimo sistema. Sokiy
judesiy atlikimas koncentruojamas | tai, ka gali atlikti visi be rizikos
sveikatai.

»Universalus Breakdance“ metodas skirtas asmenims, turintiems
intelekto sutrikima (zmonés su Dauno sindromu, proto negalia,
psichikos negalia, kompleksinémis negaliomis), socialiniams dar-
buotojams, uzimtumo specialistams, kineziterapeutams, meno tera-
peutams, studijuojantiems socialinj darbg ir visiems kitiems intere-
santams...

»Universalus Breakdance“ metodas neapsiriboja tik sokiy uzim-
tumu. Tai kompleksiskas poziuris | sj metoda, siekiant pagerinti ne
tik fizine, emocine gerove, taip pat gerinti socialine jtrauka | visuo-
mene bei gerinti Zmogaus gyvenimo kokybe.

Pagrindinés ,,Universalaus breakdance“ vertybés norint pa-
siekti rezultata:
1. Draugiskumas. Reikia sukurti draugiska aplinka, kuri ska-
tins produktyvy ir motyvuota uzsiémima.



Tinkama apranga. Tikslas graziai atrodyti sau ir visuome-
nei tiek per uzimtuma, tiek per pasirodymus. Tai formuoja
teigiamg pozitrj kaip | asmeny, taip ir bendrai | Zzmones su ne-
galia. Be to leidzia Sokéjams jaustis geriau. Tam tikra prasme
pradedama tuo gyventi. Tokiu budu zmogus tampa hip hop’o
kultaros subkategorijos atstovu. Yra tokia nuomoneé, kad
btanant kieno nors bendruomenés nariu, atsiranda tos ben-
druomenés nario statusas, o visi kiti uzslopinami, o tai labai
pravercia norint atsikratyti neigiamo pozitrio i nejgaliuosius.
Tinkamos salygos treniruotéms.

Saugumas. Saugls pratimai uzsiémimo metu. Saugus darbo
tempas. Atsiradus nuovargiui, daromos pertraukeélés.
Misrus darbo tempas. Darbas vyksta misriu budu: grupinis
darbas keiciasi j individualy, leidZiama pasireiksti kiekvienam,
keiciasi uzsiémimo dinamika, o paskui vél keiciasi i grupinj.
Motyvacija. Uzsiémimas siekiant tikslo - aptarus su Sokeé-
jais, ko sekiama, suzinant asmeninius poreikius, sokéjy mo-
tyvacija didéja treniruotés metu.

Paskatinimai.

Socialiné integracija per Sokiy pasirodymus. Tikslas i$-
mokti judesiy, kurie pavirsty Sokiu, o $okis pavirsty pasi-
rodymu viesame renginyje. Tokiu budu, apie zmones su ne-
galia formuojasi poziuris, kaip apie galinéius, Siuolaikiskus,
fiziskai pajégius, komunikuojancius asmenis.

Taip pat kaip ir breike, ,,Universalaus breiko“ metodas turi tokius
pat elementus:

1.

Top Rock - ,Sokama“ dalis ,,VirSutinis breikas®, kai judesiai
atliekami stovint vertikalioje pozicijoje, dazniausiai naudoja-
mi kaip jzanga i sekancius judesius.

Drops - nusileidimas ant zemés (taip pat dazniausiai naudo-
jama kaip jzanga | sekantj judesj).



Footwork - ,Apatinis breikas® - tai kojy judesiai, atliekami
ant grindy, lie¢iant Zeme ir kojomis, ir rankomis.

Power Moves - sukimasis, akrobatiniai triukai, vieni 1§ sun-
kiausiy break dance judesiy, labai patinkantys Zitrovams.
Freezes - jspudingi judesiai - tai lyg sustingimas nuotraukai,
kuriuo daznai uzbaigiamas $okis ar Sokio choreografijos dalis.

Sokiy pasirodymai irgi turi savo reikalavimy, norint pasiekti
teigiama rezultata:

1.
2.

Grazi, tvarkinga Sokiy apranga.

Sokio choreografija turi bati dinami$ka, besikei¢ianti, neat-
sibostanti, unikali.

Sokio muzikos akcentas daromas j populiarias ,Breakdance®
kulttros dainas.

Kiekviename pasirodyme sugalvoti viena ypatinga, démesio
sulaukiantj grupinj arba individualy judesi, arba choreogra-
finj sprendima. Tai sokio ,patiekalui” priduos prieskonio ir
unikalumo.

Sokiy apranga

Kepurés. Rekomenduociau su tiesiu snapeliu. Jos pagrazins Jusy

stiliy, o kartais tai gali tapti Sokio choreografijos sprendimu.
Laisvos kelnés, marskinéliai su uzrasais, kurie ,kalba“, spor-

tiniai marskiniai - visa tai yra firminis stilius. Specialus poziuris i

drabuzius yra butinas ne tik siekiant uztikrinti judéjimo laisve sokio

metu, bet ir kaip saviraiskos ir saves pateikimo priemoné.
Sokiy kelnés ne butinai turi buti sportiskos. Pakanka, kad jos
buty patogaus ilgio ir priimtiny gabarity plocio. Per daug platus,

aptempti rubai, per ilgos arba trumpos kelnés gali sukelti sunkumy
atlikti kai kuriuos elementus ant grindy. Taip pat Sokant apatinj



breika, nerekomenduojama rinktis drabuziy su daugybe sagy ir ki-
tais drabuziy priedais.

Virsutiniams darbuziams apribojimy néra, svarbu, kad buty pa-
togu. Rekomenduojami megztiniai, kadangi jie silti ir minksti, o tai
sudaro komforta ir patoguma Sokti.

Batai - sportbaciai jvairaus tipo. Svarbu, kad buty lankstus ir
turéty gera sukibima.

Apsauginés priemonés - rekomenduojamos, kadangi padidinty
uzsiémimy sauguma. Rekomenduociau: Alkuniy ir keliy apsaugas,
labiausiai tinka tinklinio zaidéjy apsaugos. Taip pat rekomenduo-
¢iau rieso apsaugas arba treniruociy pirStines su rieSo apsauga.

Darbo planas

Kiekvienas dirbantis specialistas, turi apmastyti ir susikurti savo
rizikos jvertinimo modelj bei pamokos plang. Jis taréty apimti atsa-
kymus i tokius klausimus: ka daryti, jei pratimas per daug sunkus,
bei kuriam sokéjui reikia daugiau démesio, o kuriam Sokéjui reikia
individualios pagalbos. Kokiu pratimu as galiu palengvinti arba pa-
keisti nesisekantj Sokéjui pratima, kad sokéjas padaryty ji ir testusi
uzsiémimas. Kaip a$ galéciau skirti daugiau demésio ir individualaus
laiko Sokéjui, kad jis geriau suprasty judesio atlikima.

Visais jmanomais budais reikia pasidométi $okéjo emocine, fi-
zine ir psichologine busena tam, kad zinoti, ar gali jisai dalyvauti
uzsiémime. Jei ir néra jokios informacijos, apie Sokéjo praeities ar
dabarties emocinés buklés ypatumus, reikia zinoti, kad yra zenkly,
kuriuos reikéty atkreipti démes;.

Kaip elgtis uzsiemimo metu? Kalbékite aiskiai ir be uzuolanky -
taip, kad asmuo galéty iSgirsti viska, ka jus norite pasakyti.

Niekada nerizikuokite, atliekant sudétingesnj judes;.

Pasalinkite daiktus, kurie kelia grésme Sokéjams sokant.



Sokiy pastatymas

Sokio pradZia prasideda nuo jZangos. Cia yra 3 variantai:
teatraliné vaidyba, kuri pereina i Soki, sinchroninis grupi-
nis virsutinio breiko Sokis, jbégimas | scena ir pradedamas
Sokis.

Sokio vidurys. Svarbu besikeicianti dinamika, Soka visi,
staiga pasikeitimas, visas démesys j viena Sokéja, kuris soka
apatinj breika. Taip pat svarbu, kad visi scenoje laikas nuo
laiko keisty pozicijas, judéty scenoje. Judéjimas vyksta tiek
horizontalioje erdvéje i prekj, atgal i Sonus, istrizai, taip pat
rekomenduodiau greitus, misrius, | skirtingas puses pozicijos
pakeitimus. Taip pat ir vertikaliai, i§ virSaus | apacia, ir i$
apacios | vir$y, taip didés dinamika ir zZiurovams bus jdomiau
ZIUréti.

Sokio pabaiga. Rekomenduodiau uzbaigti grupiniu sustingi-
mu arba po viena sustingti judesyje. Jei turite Sokéja su isskir-
tiniu judesiu ar sustingimu, palikite t3 judesi pabaigai. (Pvz.,
zmoneés su Dauno sindromu turi prigimtinj lankstumg ir kai
kuriems visiskai lengva padaryti ,,$pagata®).

»Universalaus breakdance® $okiy judesiai

Pastaba. Pries pradedant Sokiy uzsiémimus, rekomenduojama

pasitarti su Seimos gydytoju.

10

Pries kiekviena uzsiémima rekia 10 min. viso kiitno mankstos.

1. ,,Top Rock® - Sokama dalis, kai judesiai atliekami

stovint vertikalioje pozicijoje, dazniausiai naudojami

kaip jzanga i sekancius judesius.



»Top Rock® - 2 zingsniy Sokis, i prekij arba atgal i kaire
ir desine.
Sunkumo lygis: lengvas
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»Top Rock® - spyris, 1 prieky, 1 Sona, spyris atgal | Sona, pastatome
koja | pradine padéti. Ta patj kartojame ir su kita koja.
Sunkumo lygis: vidutiniskas

»Top Rock® - 6 zingsniy Sokis

Sunkumo lygis: sunkus

12



»Top Rock® - Plastikos elementas ,,Banga“
Sunkumo lygis: vidutiniskas

2. ,Drops“ - nusileidimas ant Zemés
(taip pat dazniausiai naudojamas
kaip iZanga i sekantj judesj).

13



,2Drop“ - nusileisti ant »=Drop“ - zingsnis atgal | $ona,
vieno kelio pritupti
Sunkumo lygis: lengvas Sunkumo lygis: sunkus

»2Drop“ - rankos | salis, nusileidziam ant vieno kelio, rankos ant
grindy.
Sunkumo lygis: lengvas

Bl

3. ,Footwork" - apatinis breikas - tai kojuy judesiai, atlieckami
ant grindy, lie¢iant Zemg ir kojomis, ir rankomis.

sFootwork® - keliy sukimas i$ kairés j desine ir i$ desinés j kaire.
Sunkumo lygis: lengvas

14



»<Footwork® - kojos iStiesiamos i Sonus ir | presingas puses.
Sunkumo lygis: lengvas

,<Footwork® - kojy spyriai | Sonus ir i preSingas puses.
Sunkumo lygis: vidutiniskas

15



L2Footwork® - pritapus ant vienos rankos ir ant dviejy kojy, abi kojos
iSmetamos | preki, i skirtingas puses, kojos grazinamos i pradine padé-
t1, kei¢iamos rankos ir atliekamas vél tas pats pratimas.

Sunkumo lygis: vidutiniskas

4. ,,Power Moves” - sukimasis, akrobatiniai triukai,
vieni i§ sunkiausiy break dance judesiy,
labai patinkantys Ziirovams.

s<Lower Moves“ - pritipus ant uzpakalio, desiné ranka nuleista ant
grindy, kairé pakelta, desiné koja iStiesta, kairé koja sulenkta. Pasi-

16



stiebiame ant sulenktos kairés kojos i virsy,ir nusileidziame keiciant
ranky ir kojy padétis presinga, ir atliekam t3 patj judes; i kita puse.
Sunkumo lygis: lengvas

»<Lower Moves“ - judesys ,Banga“.
Sunkumo lygis: vidutiniskas

17



»<Lower Moves“ - suoliukas i Sona. Dedamos abi rankos ant grindy
1 ta puse, i kuria bus daromas suoliukas, pakeliamos kojos i virsy ir
ore kojos apsisuka i sokamaja puse ir nusileidzia.

Sunkumo lygis: vidutiniskas

W NIy

»<Lower Moves“ - judesys ,swaip“. Sukamasis judesys aplink savo
as] su suoliukais.

Sunkumo lygis: sunkus

18



5. ,Freezes“ - jspudingi judesiai - tai lyg sustingimas
nuotraukai, kuriuo daznai uzbaigiamas Sokis ar $okio
choreografijos dalis.
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