Rytmiikkavalmennus




Johtamisen taito
Itsensa johtaminen
Valmennustiimin johtaminen
Joukkueen johtaminen
Seuran johtaminen

Kehon kyky

Fysiikkavalmennuksen osaamisen
kasvattaminen ja mallinnus seuroille &
lajiliitoille. Koulutukset rytmiikasta lasten
voimaharjoitteluun. Erityisosaaminen
rytmiliikekyvysta ja koordinaatiosta.

Mielen voima
Psyykkisen valmennuksen koulutukset ja
osaamisen kehittaminen seuroille ja lajiliitoille.
Teemoina esimerkiksi Itseluottamuksen
vahvistaminen, kilpailujannitys ja tunne- ja
vuorovaikutustaidot.



Miksi?

® Miksi pelaaja, joka on nopea juoksemaan 30
metria, el ole nopea pelissa?’

® Miksi kaksi urheilijaa voi tuottaa saman
voiman, mutta toinen entii tilanteeseen
ennen toista”

® Miksi hyva pelaaja nayttaa joskus silta, etta
nanella olisienemman aikaa kuin muilla?

Koska?

® Suorituskyvyssa el ratkaise ainoastaan se,
kuinka paljon voimaa pystyt tuottamaan tai
Kuinka nopeasti pystyt liilkkumaan.

Ratkaisevaa on milloin ja miten tuotat
VvOIMmaa
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Rytmi urheilussa?

©® Jokaisessa lajissa on oma rytmiikkansa ja itse

asiassa jokaisessa liikkeessa on rytmi.

©® Liikkeiden ajoittaminen tiettyyn rytmiin on
taitoa.

® Kun osaa monipuolisesti hydédyntaa taidollisesti
vaikeaa motorisia suorituksia erilaisissa
rytmeissa eri liltkesuuntiin, antaa se laajan
reservin huippusuorittamiseen lajissa kuin

lajissa

Momentum

a _SPORT




Miksi rytmiikka on niin suuri
tekija taidon oppimisessa?

e Ajoitus on taitojen ydin

o Tekniikka el toimiilman oikeaa rytmia » esim.
laukaus, syotto tai hyppy epaonnistuu, jos ajoitus
oN vaara.

e Hermoston oppiminen perustuu rytmiin

e Rytmi ohjaa hermoston ja lihaksiston valista
kKommunikaatiota.
e Nopea reagointi=rytminvaihto

e [aidon oppiminen ei ole vain lilkkkeen
suorittamista, vaan kykya muuttaa rytmia
pelitilanteen mukaan.

o« Rytmi tekee liikkeesta taloudellista

e Oikea-aikainen rentous—jannitys -vaihtelu
vahentaa turhaa energiankulutusta - lilke nayttaa
helpolta ja tehokkaalta

e Rytmiyhdistaa fyysisen ja kognitiivisen taidon

e Pelaaja el vain juokse tai potkaise » han sovittaa
lilkkeen pelin tilanteeseen, joka vaatii rytmin
tunnistamista ja muuttamista.

c, o SPORT ”Rytmi on piilotettu taitotekija, joka erottaa hyvan ja

erinomaisen urheilijan toisistaan.”




Rytmiikkavalmennus

Mita valmennamme?

® Kehonhallinta

- Ryhti, liikeradat, koordinaatio

® Rytmiikka

- Motoriikka, litkerytmi, painonsiirrot

® Liikkuminen

- Suuntien hallinta, reagointi, luovuus

® Kestavyys ja Voima

- Osa-alueet, hermotus




Miksi musiikki?

® Keskushermosto ohjaa jokaista liiketta

©® Aivojen laaja-alaista aktivointia
« Ensimmainen ja tarkein vaikutus on, etta musiikki
aktivoi aivoja hyvin laajasti.
» Musiikin kuuntelu lisaa suoraan
, aktivoi aivoja monipuolisesti ja
tehostaa aivoverenkiertoa.
® Pikkuaivot saatavat lilkkeiden koordinaation

seka ajoituksen

MOVEment 1Q

Scientific research on Timing

A specific scientific study involving a number of couples from different dancesport schools ¢
Shuffle Timing. The time used (beat value) of several basic figures of Cha Cha Cha and Samp :
many cases differed from the theoretical value given. Hereunder are some of the tables which show the executi

the basic figures by athletes of extremely high technical calibre.

_ ._
Duration of each beat in milliseconds: 487,8 (60 Duration of each beat in milliseconds: 600 (60
seconds / 123 beat per minute) seconds / 100 beat per minute)

Coefficent™: this coefficient is used to express the time used in 8ths of a beat rather than milliseconds (e.g., the first step of the
Chasse takes 4 eights of a beat = 220 milliseconds/coefficient)
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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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