
Rytmiikkavalmennus





Miksi?

๏ Miksi pelaaja, joka on nopea juoksemaan 30 
metriä, ei ole nopea pelissä?

๏ Miksi kaksi urheilijaa voi tuottaa saman 
voiman, mutta toinen ehtii tilanteeseen 
ennen toista?

๏ Miksi hyvä pelaaja näyttää joskus siltä, että 
hänellä olisi enemmän aikaa kuin muilla?

๏ Suorituskyvyssä ei ratkaise ainoastaan se, 
kuinka paljon voimaa pystyt tuottamaan tai 
kuinka nopeasti pystyt liikkumaan.

Koska?

Ratkaisevaa on milloin ja miten tuotat 
voimaa 

Rytmi 
Keho

Mieli



Rytmi urheilussa?

๏ Jokaisessa lajissa on oma rytmiikkansa ja itse 

asiassa jokaisessa liikkeessä on rytmi.

๏ Liikkeiden ajoittaminen tiettyyn rytmiin on 

taitoa.

๏ Kun osaa monipuolisesti hyödyntää taidollisesti 

vaikeaa motorisia suorituksia erilaisissa 

rytmeissä eri liikesuuntiin, antaa se laajan 

reservin huippusuorittamiseen lajissa kuin 

lajissa



Miksi rytmiikka on niin suuri 
tekijä taidon oppimisessa?

”Rytmi on piilotettu taitotekijä, joka erottaa hyvän ja 
erinomaisen urheilijan toisistaan.”

Ajoitus on taitojen ydin

Tekniikka ei toimi ilman oikeaa rytmiä → esim. 
laukaus, syöttö tai hyppy epäonnistuu, jos ajoitus 
on väärä.

Hermoston oppiminen perustuu rytmiin

Rytmi ohjaa hermoston ja lihaksiston välistä 
kommunikaatiota.

Nopea reagointi=rytminvaihto 

Taidon oppiminen ei ole vain liikkeen 
suorittamista, vaan kykyä muuttaa rytmiä 
pelitilanteen mukaan.

 Rytmi tekee liikkeestä taloudellista

Oikea-aikainen rentous–jännitys -vaihtelu 
vähentää turhaa energiankulutusta → liike näyttää 
helpolta ja tehokkaalta

 Rytmi yhdistää fyysisen ja kognitiivisen taidon 
Pelaaja ei vain juokse tai potkaise → hän sovittaa 
liikkeen pelin tilanteeseen, joka vaatii rytmin 
tunnistamista ja muuttamista.



Rytmiikkavalmennus

Mitä valmennamme?

๏ Kehonhallinta
• Ryhti, liikeradat, koordinaatio

๏ Rytmiikka
• Motoriikka, liikerytmi, painonsiirrot

๏ Liikkuminen
• Suuntien hallinta, reagointi, luovuus

๏ Kestävyys ja Voima
• Osa-alueet, hermotus



Miksi musiikki?

๏ Keskushermosto ohjaa jokaista liikettä

๏ Aivojen laaja-alaista aktivointia
• Ensimmäinen ja tärkein vaikutus on, että musiikki 

aktivoi aivoja hyvin laajasti.
• Musiikin kuuntelu lisää suoraan aivojen 

muovautuvuutta, aktivoi aivoja monipuolisesti ja 
tehostaa aivoverenkiertoa.

๏ Pikkuaivot säätävät liikkeiden koordinaation 
sekä ajoituksen

MOVEment IQ

https://researchportal.helsinki.fi/fi/publications/resting-state-language-network-neuroplasticity-in-post-stroke-mus
https://researchportal.helsinki.fi/fi/publications/resting-state-language-network-neuroplasticity-in-post-stroke-mus
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