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de Espalda por Kel ch| Opara

ux

o al plato? Si lo habéis
e dicen cuando piden
) un estruendoso jBOOM! y

seguidamente la imagen del plato desintegrandose en
miles de trozos. Ya lo sé, puede que no tenga sentido
estando a punto de hablar de un entrenamiento de
espalda, pero es lo que me viene a la cabe ando
recuerdo la conversacion que tuve con e eta resi-

dente en California, el WBFF Kelechi @pare
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el Tc;mbite en una nueva division,
Auscle Model, que esta especialmente
disefiada para aquello que tienen dema-
siado musculo para competir en Fitness
Model, pero que no quieren afadir mas
musculo a su estructura como para com-
petir a niveles culturistas exagerados.
Pues lo debe estar haciendo mas que bien
ya que ha captado la atencién de Optimum
Nutrition, que lo ha contratado como ima-
gen de la empresa.
Opara ha tenido que cruzar un tortuoso
camino_hasta llegar al mundo de la com-

_peticion. Nacido en USA, creci6 en Nigeria

pero al final volvié a Norte-América. En-
tré6 en los Marines, concretamente en la
unidad de élite de asalto con helicoptero.

Tirando a Tope
Ataque a tu Espalda

Dia a Bajas Repeticiones

Dominadas estandar

(calentamiento) 2-3 x10-12
Dominadas estandar 4x8
Dominadas agarre estrecho 4x8
Dominadas agarre invertido 4x8
Dominadas con cuerda 4x8
Dominadas con agarra en V 4x8
Dominadas invertidas

con agarre estrecho 4x8

Nota: Aflade peso después de cada
vuelta.

Dia a Altas Repeticiones
Lo mismo de arrriba pero con 3 x 12
Peso muerto 2-3 x 10-12
4x8
Nota: Afiade peso después de cada
vuelta.
w

Division Muscular de Kelechi

Lunes: Piernas, abs (ocasionalmente)

Martes: Espalda, hombros, biceps
Miércoles: Pectoral, triceps
Jueves: Descanso

Viernes: Piernas (dia'a bajas
repeticiones)

Sabado: Espalda, hombros, peso
muerto

Domingo: Descanso
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Cuando su servicio termind, intentd cursar una carrera,
pero lo acabd por dejar. Encontré la horma de su zapato
en el mundo del fitness.

Kelechi lleva 12 afios entrenando y 3 compitiendo. Su tra-
bajo como electricista de aviacion no esta mal, pero per-
sigue vivir y dedicarse de la in-
dustria del fitness a tiempo
total. Lo que hace unico
a Opara es su estilo
de entrenamiento.

Os lo prometo, su
entrenameinto de
espalda es algo

DOMINADAS
CON CUERDA
ol
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' que no habéis visto en vuestra vida.
Asi de simple nos lo pinta Opara,
“Piensa en la sentadilla, es el mejor
ejercicio para pierna, nadie lo duda, un
movimiento profundo, fuerte y comple-
to que trabaja todos los musculos de la
pierna. Ahora pienso en su equivalente
a la espalda y me viene a la cabeza
las dominadas, un movimiento pro-
fundo, fuerte y completo que
trabaja todos los musculos
de la espalda.”
En resumen, el entre-
namiento de espalda
de Kelechi se basa
en todo tipo de do-
minadas con todos
los agarres y formas
posibles. ;Tienes una
cuerda? Cuélgala de
una barra alta y empie-
za a sudar. Agarre abierto
o cerrado, accesorio en V...
cualquier manera posible que ten-
gas de colocara mano para hacer do-
minadas es posi

‘ ‘ OparaBack_705_F JUL.indd 122 @ 13/06/11 11:57‘



“Soy muy creativo” nos cuenta Opa-
ra. “Intento subir lo mas alto que pue-
do, desde abajo hasta que no pue-
do mas.” No soélo se trata de hacer
todo el movimiento, también ayuda
a Kelechi a conseguir un trabajo de
biceps excepcional durante su rutina
de espalda. “Sélo hago de ejercicios
especificos de biceps por semana’,
admite. “Ya reciben suficiente aten-
cion durante el entrenamiento de es-
palda.”

Es importante apuntar que un buen
calentamiento es vital para este tipo
de entrenamientos. Para completar
un buen calentamiento, Kelechi rea-
liza todos los ejercicios “s6lo” con el
peso de su cuerpo, después ya em-
pieza a afiadir dificultado con los cin-
turones de peso. “No empiezo a con-
tar las series hasta que hace 2 veces
que realizo las dominadas con el
cinturon, pero cuando estoy a punto

para colgarme un peso realmente pe-
sado, no hago muchas repeticiones
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aunque, de todas maneras, el segundo entrenamiento de
espalda de la semana es mucho mas alto en repeticiones.”

De modo que el primer entrenamiento de espalda de la
semana de Kelechi consiste en una gran variedad de do-
minadas de 5 series a 5 repeticiones (y sélo cuenta “sus”
series reales). La parte del calentamiento consta normal-
mente de 10 a 12 repeticiones. Para su entrenamiento de
altas repeticiones —el segundo entrenamiento de la sema-
na- Opara opta por las tipicas 3 series de 12 repeticiones
con cada variante de dominada que utiliza.

¢Los resultados? A la vista: “Empecé a notar un creci-
miento muscular impresionante cuando empecé a usar
esto. Ha sido como un regalo de Dios para mi cuerpo.” Y
eso que al principio no fue nada facil. Para los novatos que
lean esto, intentad hacer su rutina por primera vez, IMPO-
SIBLE. Kelechi nos recomienda realizar un entrenamiento
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estatico al principio: “Simplemente tirad hacia arriba y
aguantada la posicion el mayor tiempo que podais,” nos
aconseja. “Tened siempre en mente al principio que si
podéis hacer 4 repeticiones, estais a mitad del camino.”

Lo sé, lo sé, seguro que os estais preguntando, ;Qué
hay del lumbar? Kelechi ejercita esta zona con el peso
muerto el dia de altas repeticiones o el dia que entrena
pierna, aunque por otra parte solo elige esta opcion si se
encuentra lleno de energia, si no es el caso, recomienda
hacer peso muerto el dia de hombro por una simple ra-
z6n, “hacer sentadilla y peso muerto el mismo dia puede
ser demasiado duro para algunos, a veces incluso para
mi.”

¢El entrenamiento de espalda de Kelechi es para
todo el mundo? Probablemente no. Algunos culturistas
de mas de 100 kilos encuentren el hecho de levantar
su propio peso algo
demasiado  pesado
como para concentrar
bien su espalda, otros
pueden creer necesi-
tar ejercicios aislados
para conseguir mas
detalle en la espalda
y otros, simplemente,
puede que no puedan
con este tipo de entre-
namiento por falta de
experiencia y fuerza
muscular.  Ademas,
los que sufran de
hombros fragiles no
podran ejecutar estos
movimientos. Pero si
lo que quieres es au-
mentar la fuerza de
tu espalda, trabajarla
intensa y duramente a
la vez que otorgas un
gran trabajo a tus bi-
ceps en tan solo unos
30-45 minutos, puede
que debas darle una
oportunidad a este
entrenamiento.

Asi que: TIRA!

Nota del editor: Ke-
lechi Opara es un com-
petidor de la WBFF vy
entrenador personal en
San Diego. Contacta
con él via facebook en
www.facebook.com/
kelechioparal o en su
pagina de BodySpace:
www.bodyspace.bo-
dybuilding.com/madti-
tan/. IM
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