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Тренировка спины - 
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ПОДТЯНИСЬ!



Келечи Опара соревнуется в новой
номинации «muscle model», созданной
как раз для тех, кто слишком муску-
лист для фитнеса, но при этом не же-
лает добавлять слишком много мышц,
необходимых для выступления в бо-
дибилдинге. Ему уже удалось при-
влечь внимание солидной компании,
которая заключила с ним контракт,
позволяющий спортсмену и дальше
развиваться в индустрии фитнеса. 

В соревновательный спорт Опара
пришел окольными путями. Рожден-
ный в Америке, он вырос в Нигерии,
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День малого числа 
повторений
Подтягивания стандартным хватом
(разминка) 2-3х10-12
Подтягивания 
стандартным хватом 4х8
Подтягивания узким хватом          4х8
Подтягивания обратным хватом   4х8
Подтягивания 
на веревочной рукоятке 4х8
Подтягивания на V-образной 
рукоятке 4х8
Подтягивания 
узким хватом снизу 4х8
Примечание: увеличивайте допол-
нительное отягощение после каждо-
го завершенного сета.

День большого числа 
повторений
То же самое, как в низкоповторный 
день, но 3х12
Мертвые тяги (разминка)     2-3х10-12
Примечание: увеличивайте рабочий
вес после каждого завершенного 
сета.

Понедельник: ноги, пресс
(иногда)
Вторник: спина, плечи, 
бицепсы
Среда: грудь, трицепсы
Четверг: отдых
Пятница: ноги 
(низкоповторный день)
Суббота: спина, плечи, 
мертвые тяги
Воскресенье: отдых

Атака на спину 
при помощи 

множества тяг

Тренировочный
сплит Келеши
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откуда, в конечном итоге, вновь перебрался в Штаты. Он поступил на
службу в морскую пехоту, в итоге попал в элитный штурмовой вертолет-
ный отряд. После окончания службы он пробовал учиться в колледже, но
довольно быстро бросил это дело. Он нашел себя в фитнесе, поскольку
стиль жизни, предполагаемый миром железа, ему весьма импонировал. 

Келечи тренируется с железом уже
более 12 лет, последние два или
три года выступает на сорев-
нованиях. Его основная ра-
бота в сфере авиационной
электроники, конечно,
интересна, но ему все
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же хочется полностью посвятить
себя индустрии фитнеса. 

Все это делает стиль тренинга
Опары уникальным. Уверяю вас,
подобных тренировок спины вы
еще не видели. 

В основе всего простейшая
теория: «Вспомните приседа-

ния. Это лучшее упражне-
ние для ног, - говорит

он, - глубокое, мощ-
ное, многосуставное

упражнение, во-
влекающее в ра-
боту множество
мышц, и потому
полноценное.
Теперь прове-
дите аналогию
со спиной и
подтягивания-

ми. Это глубокое,
мощное, многосус-

тавное упражнение, также вовлека-
ющее в работу множество мышц, и
потому полноценное». 

Если коротко, тренировка спины
от Келечи – это серия подтягива-
ний с использованием различных
стилей хвата и приспособлений.
Есть рукоятка-канат? Перебросьте
ее через турник и подтягивайтесь.
Широкий хват, узкий хват, V-об-
разная рукоятка – все, что вы ис-
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пользуете для тренировки спины,
может быть использовано и в под-
тягиваниях для стимуляции мы-
шечного роста.

«Я очень изобретателен, - гово-
рит Опара, - я всегда стараюсь под-
тянуться максимально высоко, так,
чтобы коснуться верхом груди пе-
рекладины». Это не только дает
возможность работать в полной
амплитуде движения, но также по-
могает Келечи неплохо прорабо-
тать бицепсы во время тренировки
спины. «Я всегда выполняю всего
лишь два упражнения на бицепсы в
неделю, - говорит он, - они и так по-
лучают всю необходимую нагрузку
при подтягиваниях».

Важно также отметить крайнюю
необходимость разминки при ис-
пользовании данной системы тре-
нинга. Чтобы хорошо размяться,
Келечи выполняет все предстоящие
упражнения только с собственным
весом, а потом уже начинает вешать
дополнительное отягощение на
специальный ремень.

«Я не начинаю отсчета сетов до
тех пор, пока два раза подряд не до-
бавлю вес, - говорит Келечи. - По-
сле этого я готов к выполнению
тяжелых повторений, которых не
так уж много. Вторая тренировка
спины на неделе будет уже высоко-
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повторной». Таким образом, первая тре-
нировка спины у Келечи подразумевает
выполнение нескольких видов подтяги-
ваний в стиле 5х5 или 4х8. Считаются
только рабочие подходы. Разминочные
сеты обычно включают 10-12 повторе-
ний. Во время высокоповторной трени-
ровки – это вторая тренировка спины за

неделю – Опара выполняет уже более
традиционные три сета из 12 повторе-
ний. И все это для каждого хвата и руко-
ятки, которые он в данный момент
использует.

Результаты? Их вполне можно назвать
выдающимися: «Я ощутил настоящий
прорыв в наборе массы, как только стал

следовать этой программе,
- говорит Келечи. - Для мо-
ей фигуры это было то, что
доктор прописал». Но ког-
да он впервые опробовал
данную программу, оказа-
лось, что это по-настояще-
му Т-Я-Ж-Е-Л-О. Если вы
новичок, и решили после-
довать этой системе трени-
ровок впервые, Келеч
рекомендует начать с так
называемых «статических»
подтягиваний. «Подтяни-
тесь вверх и продержитесь
в верхней точке как можно
дольше, - советует он. - Ес-
ли вы можете осилить че-
тыре таких повторения, то,
как минимум, половина ра-
боты уже сделана».

Знаю, знаю. Вы, навер-
ное, хотите спросить, а как
же быть с нижней частью
спины? Твердо веря в эф-
фективность многосустав-
ных упражнений, Келечи
выполняет три сета мерт-
вых тяг с гантелями в день
высокоповторного тренин-
га спины или в день тре-
нинга ног. Но будь у него
право выбора, он пореко-
мендовал бы включить уп-
ражнения для нижней
части спины в день высоко-
повторного тренинга плеч.
«Выполнение мертвых тяг
и приседаний в один день
может оказаться слишком
тяжелым», - считает он. 

А всем ли подходит про-
грамма Келечи? Пожалуй,
нет. Некоторым тяжелове-
сам-бодибилдерам хватит
и собственного веса тела,
чтобы получить результат,
другим же могут потребо-
ваться дополнительные
изолирующие упражне-
ния. Эта программа не по-
дойдет и тем, у кого
имеются проблемы с пле-
чевыми суставами, так как
подтягивания оказывают
на них большое воздейст-
вие. Во всех остальных
случаях, если вы хотите за
45-минутную тренировку
проработать спину и би-
цепсы, данная программа
будет как нельзя кстати. 

Так что вперед! IM
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