Teksti Roosa Suomalainen ja Anniina Mikkola

Voimistelu luo vahvan pohjan kaikelle liikunnalle,
ja se on monipuolisuutensa ansiosta myds

erinomainen oheislaji.

imistelun alle kuuluu Suo-

messa kahdeksan eri kilpa-

lajia, joista l10ytyy tarjontaa

kaikenikaisille ja -tasoisille
harrastajille.

Akrobatiavoimistelu

Paa alaspdin, jalat kohti kattoa, koko
vartalo vain yhden kidden varassa kan-
nateltuna. Kéden, jota kannattelee toi-
nen voimistelija, kolmannen péaalla seis-
ten. Jousto, ponnistus ja lento ilmaan. II-
massa voltti ja sen jilkeen laskeutumi-
nen jalkojen varaan lattialle - hetkeksi.
Akrobatiavoimistelu on laji, jossa kilpai-
levan parin tai ryhmén voimistelijat har-

voin koskevat lattiaan samaan aikaan.
Vihintddn yksi on aina ylhaélld, korke-
alla, tasapainoilemassa sellaisissa asen-
noissa ja sellaisin tavoin, joita olet ehka
nahnyt vain sirkuksessa.

Joukkuevoimistelu

Jokainen liike on osa kokonaisuutta.
Vaikea tasapaino onnistuu, voimisteli-
jat hyppaavit kevedsti ilmaan tasmal-
leen samaan aikaan, ja seuraavassa
hetkessa liike on jo virrannut saumat-
tomasti seuraavaan. Yhden sijaan ma-
tolla on monta, mutta he kaikki tahtaa-
vét samaan — yhteistyon, lukuisien har-
joitustuntien ja joukkueen kanssa vie-
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Telinevoimistelussa
suoritetaan liikkeita,
jotka vaikuttavat valilla
uhmaavan fysiikan lakeja.
Kuvassa Markku Vahtila.

tettyjen hetkien kautta syntyy kokonai-
suus, jossa kaikki ovat kuin yhté. Suomi
on joukkuevoimistelun karkimaita, kai-
ken kaikkiaan Suomi on saavuttanut la-
jin MM-historian aikana naisten sarjas-
sa yli kymmenen mitalia.

Kilpa-aerobic

Pysahtymaéatontd, intensiivista liiketta.
Nopeita jalkoja ja tarkkoja kasiliikkei-
td. Notkeutta, voimaa, mukaansatem-
paavaa rytmid. Heittdaytymista ja rdjéh-
tavaa energiaa. Sahakka hyppy ilmaan
ja laskeutuminen suoraan punner-
rusasentoon. Lihasvoimaa ja huikeaa
hallintaa, joka nayttda vaivattomalta,
mutta syntyy vain lukemattomien tun-
tien vaivannaon tuloksena. Kilpa-aero-
bic on laji, jossa lihakset ovat kuin tu-
lessa, mutta hymy ei hyydy. Kilpa-aero-
bicissa kilpailevat sekd miehet etta nai-
set. Kilpailla voi yksiloné, parina, trio-
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na tai viiden voimistelijan ryhmaéna, ja
osallistua voi myos tanssillisempaan
AeroDance-sarjaan.

Rytminen voimistelu
Varpaankirkea myoten ojennettu jalka
nousee vaivattomasti korvan viereen,
ja voimistelija pyordhtaa kuin naky-
maéton korkokenka jalassa tayden kier-
roksen. Samalla kisissd pyorivit kei-
lat - eri suuntiin. Onnistunutta piruet-
tia seuraa tanssiaskelsarja, jossa valine
lilkkuu kédessé ja jalat matolla, mutta
voimistelija katsoo hymyillen yleiso6n.
Heitoissa véline nousee korkealle koh-
ti kattoa ja napsahtaa sopivasti suoraan
kuperkeikan tehneen voimistelijan ka-
teen. Tuhannet harjoitustunnit salilla
johtavat kilpailusuoritukseen, jossa vi-
line on jatkuvassa liikkeessa ja notkeu-
den rajat ovat kadonneet.

TeamGym

Kun kokonainen joukkueellinen voi-
mistelijjoita liikkuu samaan aikaan tai
syoksyy lennokkaasti volttirataa pitkin
toinen toisensa jalkeen, niky on hui-
kea. TeamGym on osoitus siitd, mil-
lainen esteettinen ja urheilullinen elé-
mys joukkuelaji voi olla: upeita voltte-
ja trampetilla ja volttiradalla seka nayt-
tavia, yhta aikaa suoritettuja liikkeita
permannolla symmetrisissé, tarkoissa
muodostelmissa. Volttien on onnistut-
tava tasaiseen virtaan toinen toisensa
perddn, ja vapaaohjelma vaatii sauma-
tonta yhteistyota.

Telinevoimistelu

Keskittymisen on sailyttava koko ajan:
yvhden kdden varassa pédia alaspdin no-
japuilla, ilmassa juuri ennen kuin kadet
saavat jélleen otteen rekistd irrotuksen
jilkeen tai huimien volttien paétteek-
si alastulossa, jossa ei saa lipsahtaa as-
keltakaan. Telinevoimistelijatytté suo-
rittaa kuin tanssien porraskaiteen levyi-
selld alustalla temppuja, jotka eivét ole
muille mahdollisia edes jalkapallosta-
dionin kokoisella alueella. Kilpateline-
voimistelijan arkipdivaa ovat kasillasei-
sonnat, voltit ja magnesiumin poly: te-
raksisen keskivartalon ja tiydellisen six-
packin voi saada paljon hauskemminkin
kuin pumppaamalla rautaa salilla. Mies-
ten telinevoimistelussa kilpaillaan kuu-
della telineelld: permannolla, hevosella,
renkailla, hypyssé, nojapuilla ja rekilla.
Naisten kilpailutelineita on nelja: hyppy,
nojapuut, puomi ja permanto.

TeamGym on vahvasti pohjoismainen laji - se on kaikkein suosituin voimistelulaji
Ruotsissa ja Tanskassa. Kuvassa Tampereen Voimistelijoiden Edustus-joukkue.

Tampereen Voimistelijoiden Minetit on joukkuevoimistelun hallitseva

maailmanmestarijoukkue

Akrobatiavoimistelussa huikeat tasapai-
no- ja kehonhallinnantaidot yhdistyvat
erilaisiin voimistelijoiden yhteistyossa
suorittamiin asentoihin, nostoihin ja heit-
toihin. Kuvassa Hanna-Kaisa Renkola, Sari
Hautamadki ja Sanni Syrjala.

Kuvé Pekka Suovaara

Trampoliinivoimistelu

Kaksois- ja kolmoisvoltteja jopa kah-
deksan metrin korkeudessa. Pyorimis-
suunta vaihtuu liikkeiden vélissd niin,
ettd kymmenen liikkeen sarjan tullessa
tayteen katsoja on jo pyoralla paastaan.
Trampoliinivoimistelun kilpailusuori-
tuksessa voimistelija suorittaa kymme-
nen liikkeen katkeamattoman sarjan
ponnistaen mahdollisimman korkeal-
le suorakaiteen muotoiselta, noin 3x5
metrin kokoiselta trampoliinilta. Tram-
poliinille laskeudutaan joko vatsal-
le, selélle, istumaan tai jaloille, ja pyo-
rimissuunnat vaihtelevat eteenpéin ja
taaksepdin.

www.voimistelu.fi
Koonnut: Nina Rantalankila

viestintapaallikko
Suomen Voimisteluliitto

2
2
=
=
©
>
5
=

Kuva Milla Vahtila
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