Rautakoura on pitkalle Kimmo Kokon
kehittelema kasien puristusvoimaan
keskittyva lajikokonaisuus. Rautakoura
ja muut puristusvoimalajit vaativat
sormilta voimaa ja kestavyytta.
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Vahvoin rantein
rautaa llmaan

Faumakurer insrEvirmalajlen
paalal on salkut el varsinainen
rautakoura, Tastd 79 kilon rauler
koLrasta muotoutuu kobdekszey e
varaatiota.

= Emilen kaytetty varlaatio on
kannatella yhtd salkkua  Wasil-
IZan hoarojen vilissa alkaa vas-
taar, loiseksi suosituin |a)in
rmuunnns on pideld kahta salls
kua malemmissa kisissdin, Mui-
ta kehittelemian puristusvoimar
lajgja tval ratakiskon patklen tal
kawinkonesn kynsien kannattelu
frmassa scha 50 kilon Leoko-hies
fon noesto sekd erdlidin vaativa
hartio, joka edellyttad tarkkaa
voiman ajoifusta, silld sitd pitda
puristaa jo nostaa samadan ge-
woan, Kimmo Kokko esittelea,

Reutakouralajit tekes erittiin
vaativikal Juur nostettavien esingr-
den pinnan sileys. Usein ilmaan on
nosteliave esimerkikel  pyoreitd
Kuulig joko kaksisorml tai puris
tusotteslla. Tama vaatii sormilta
wiirmaa ja kestdvylla,

— Taysin uusissa puristusvol
mslafeissa, kuten hajateriblsen
vaanndssd pitdd olla vabwal ran
teet. Manesh rautakourakisoissa
perAsvEtkin Kadenvaant3at ja pak
nijat, Kokko lis4a,

Tasailsen hyva
Rattakoura Kimme Hokko kil

pailee itsa talla batkellda A5wo
liickan sarassa, Ja hanen tavoit
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Tl hetkella Koldw kilpolioe
A5-yuotialden sarjassa, mutta
yasto kelmen vuoden kuluttua,
kun hiin tayttis S0-vuotta, mies
alloo humruullln tons tosisaaan,
Kuvasaa Kimma Kokke Halsingin
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Kimmo Kokon dma enniitys

50 kilon Leoho-kdekossaon
18 sekuntia. Hanen tawltw-anaan
on saada 50 kiton kiekio :
\Iunmtcum_l‘mhmmin kiasin ylos,
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w!htusmm.mﬁ suomalaisille
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Himmo Kokko kiglesdan Captains of Crush
fousipuristimet joiden vastus on'8& kiloa,

Sormitreenla ja
venyttelya

Michen parhaana ominasue
N voidaankin pltdsd hyvaa prons
lusvalman, Tama on maaratiotol
SE1 ja pilkamntesen somivoim
[iajien henaittelun tulost,

= Marjolttelu on 1assakin mjissa
kalken A Ja O, Tesn palion staat
Sl piteia b pitkia tolstoja, ik
velaabic kirsivalllsyttd, Yice s har
juittelen paljon pienillé painoila fa
leaytan e vilineith, Jos haen tict
tydh [igjle, johon keskitvn, ralennin
vindessa  Kakslh kuntohoippua
sekd lsdin nditd lapejn ajatellen
palnon vaslualH 1asaisest,

TaalA ke sormibvalma, i k-
vl [reeniadn,

sormivoimatresninss  Kokko
dofttaa kuntossliireeniensd vl
paiville. Maita kertyy vilhossa 24,
Harjeittest han tokee holona,

sarmilihasten  vahvistusten
®anssa yhla lakeaa on niiden
hiicito & veryttely, Sormien vieny-
yslikkeitd Kimmo Kokko tekes
Joka paid avaeenalia kynervarmct,

Sen sijaan hierojalla k3mnit oval
mighella [aaneet vEhemmlles,

— Higron lylld itse kynanarsia
jenkinvesman, Mutts kun treenit jat-
lossa kovenevat, fa tavoitioet ak
kaval painaa, kdvn hierojailakin
Lsaammin,

Poytatenniksesta
voimalajeihin

Kimmo Kokko on urheliu koko
ikansd. Lapsena hanen lkjinaan ol
piytatennis, jossa han ponkais

nuansokarhojen  SMoncloseks:
Hiukan myohemmadiis (585 mubkaan
tulival Karate, sreeliamen &k
talstelula) Grav Mapa sekd pesi
palln ykkossanatasolla.

Koulussa Kokl tylkas: juosta
pitlkdd mathofs, ja hanen porus
Kurtonsa sa tastd ernomaisen
pohjan, Vahitellen nuerukasta al
konvat klinnostamaan myes ol
malajit,

- Muirrosissss innostuin ctunss
pnnerruksista a leuanwidosia
Taalts 1ahU yvd pohiji voimailuun,
han sanon

Punttisal, rauta ja hiki vetna
fuorukalsta puoleensa  entisia
BNeMIMan |a pian lavnitteita alko
syntyd ndissakin [ajeissa, Penkk
punerruksasea Bakko on nimittain
resstanul rautaa iimaan keksi ker
taa oman paincnsa -paidalla kil
palluissa, a ledanvedossa han on
lefnyl 13 teistoa 30 kilon lisags
nafla.

Puristusvoimalamsn my6ta mics
on keskallymyt 1313 hetkella ravts
kouralaieinin, mutta nvds leusn
Veto on Naasiavana lajina alkanut
migstd uudellesn kinnostamaan.

— Leusnvetoon haluaisin vield
pannstaa. 52 on ertién vastiva
taji, elkd st ol minulla myr allu
Treenisst, Solilaspenkidinkin olisi
tarkoilus tulevaisuudessa panse
lun paremmin, hin sanon.

Rakkaudesta
volmailuun

HKirme Koken nyigharrsstulsin
kuulvat rautakouran lisdhs kun

Harvempi suomalainen on kannatellut
yhdella sormella 75-kiloista rautasalkkkua

13 sekunnin ajan. Kimmo Kokko on sen
tehnyt.

Rautakourala)lt tekes arittiin vaa-
trlksl nastettavien esinelden pin-
nan sileys, Tama vaatil sarmilta
volmaa ja kestavyytta.

tosai, pyGraily i kavely, T3llS hat.
kella hanen kuntosaliohjghnansa
koostuu [Ghinna rntrselkahanait
eista seka njentajaharjoittcista.
Maita han treenaa Jarvenpdin Har
jlan koulun salila sekd kunto
keskus Fortivksessa

Firmmmo Kokka arvigh urheilun
ahitutevaisuudessa haantyean
engmman  kestdvyystajsihin,
pylrilym Ja pitkiin kavelylenk-
keihin.

— W 30 viotta tulee miltarin,
treenit PelittGneval hiuksn, mutts
kizoizsa aion olla edallzen muks:
na. Tahan minua ajaa rakkaus vok
miliun. Voimailu on minulla s
damess3, ¢ika polte ole vahentym
wihita3n, Mottont onkin: Huumorilla
ia kovaa, Kokko julistaa.

Meskeizend tovoiticena miehel
i2 on lisdksi saads nuarn pollan
sa mukaan urhailun parin,

- Myt Bauotias VilkArtiun on har
rastanut painia jo pari vuota, ja ha
luan vieda 1a1a stesnpan. Toinen
polkan un jo maalimalla: mutta
sigllakin kasin hanen onnistuu vk
lapetaa minun rautakourssivustoja,
Wokka Kortoao,

Rautakouraa ihmisten
pariin

Luanlesitaan Bimmo Kokko on
bypvantahtoinen, |&mpti, karsivalli-
nen, omalla tavallasn tempera
rerttinen ja hiristen kanssa bwin
toimesn tuleva,

Hanelle térlcitd arvojd ovat ter
YVeys, porhe ja lunnto, Tarkedd on
mwds viedd rautakouraa ihmisten
(AT

— Tabvalsin kilpailieils T=as ki
sapaikolle. Kaikki nvat kisoihin ja
lajine paxriin tervetulleits, niin nuonel
kuin vaarikin, Rohkeast rmukaan
vain fa kyselemddn treenivinkiefd,
mies kehottas. ]
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