
ABDOMINAL CRUNCH MACHINE Technogym Lux

Tipologia

Macchina isotonica a pacco pesi con sistema a leve guidate per la flessione del rachide (crunch)

Struttura

• Braccio mobile con appoggi superiori (shoulder pads) 
• Pacco pesi selezionabile con perno 
• Supporto gambe con doppio appoggio piedi 
• Schienale ergonomico con supporto lombare 
• Seduta integrata 
• Sistema a leve guidate 
• Presenza di distanziale metallico a “C” (limitatore ROM) 

Regolazioni

• Posizionamento piedi (doppio appoggio) 
• Posizionamento corpo su seduta 
• Carico (pacco pesi) 
• Inserimento distanziale “C” per limitazione ROM 

Funzione biomeccanica

• Flessione del rachide 
• Avvicinamento torace → bacino 
• Attivazione del retto addominale 

1️ - Setup reale sulla tua macchina

• Piedi appoggiati e stabili sul supporto 
• Bacino aderente allo schienale 
• Zona lombare in contatto costante 
• Appoggi superiori davanti alle spalle (non spingere con le braccia) 
• Colonna leggermente flessa 
• Retroversione del bacino 

Punto chiave: attivazione addominale prima del movimento



Appoggi e contatti

• Piedi: stabilità e riduzione intervento flessori dell’anca 
• Schienale/lombare: stabilizzazione bacino 
• Appoggi superiori: trasmissione forza (NON tirata) 

Criticità specifiche Serie Lux

• Movimento guidato → rischio passività 
• Appoggi superiori → rischio tirata di braccia 
• Supporto gambe → possibile compenso ileopsoas 

Vantaggi

• Ottimo isolamento addominale 
• Elevata sicurezza 
• Facilità di apprendimento 

Criticità chiave – Tirata di braccia

Problema

Nella fase iniziale:

• attivazione di spalle e dorsali 
• tirata delle braccia sugli appoggi 

Conseguenze

• riduzione lavoro addome
• perdita efficacia
• stress cervicale

Correzione tecnica

• Pre-attivazione addominale 
• Retroversione bacino 
• Braccia passive 

Cue: “le braccia seguono, non tirano”

Il movimento deve essere una flessione del rachide e non una flessione dell’anca. Il coinvolgimento eccessivo dei 
flessori dell’anca (ileopsoas) riduce l’attivazione del retto addominale. 

Il ROM ottimale è medio-corto: evitare eccessiva apertura per non perdere tensione e non trasformare il movimento in 
flessione d’anca. 

L’esercizio è corretto quando la tensione viene percepita immediatamente nel retto addominale.
Se la fatica è localizzata su spalle o anche, l’esecuzione è errata. 

2️ - Esercizi possibili

• Crunch macchina bilaterale 
• Crunch con fermo isometrico 
• Crunch eccentrico lento 
• Crunch parziale (peak contraction) 

Varianti

Crunch corto (TOP)

• tensione continua 
• massima efficacia ipertrofica 



Crunch completo

• maggiore ROM 

Isometria

• attivazione massima 

3️ - Muscoli coinvolti

Primari

• Retto dell’addome 

Secondari

• Obliqui 

Stabilizzatori

• Core profondo 
• Ileopsoas (controllo) 

Analisi muscolare

Il retto addominale genera la flessione del tronco.
Gli obliqui stabilizzano e supportano la contrazione.

BIOMECCANICA

Articolazioni coinvolte

• Colonna vertebrale 

Movimenti principali

• Flessione del rachide 

Ruolo del bacino

Fondamentale la retroversione:

• aumenta attivazione 
• protegge la zona lombare 

Ordine corretto

addome → flessione → controllo

ATTIVAZIONE MUSCOLARE

Primario

• Retto addominale 

Sinergici

• Obliqui 



Dominanza muscolare

Se intervengono le braccia → errore
Se senti subito l’addome → corretto

4️ - Tecnica di esecuzione

Setup

• Posizione corretta 
• Addome attivo 
• Bacino in retroversione 

Esecuzione

• Flettere il tronco 
• Avvicinare torace al bacino 
• Movimento controllato 

Respirazione

• Espira in chiusura 
• Inspira in ritorno 

Fasi

Fase 1 – Pre-attivazione

Cue: “attiva l’addome prima di partire”

Fase 2 – Crunch

Cue: “chiudi le costole verso il bacino”

Fase 3 – Chiusura

• massima contrazione 
• breve fermo 

Fase 4 – Eccentrica

• lenta (2–4 sec)
fase chiave 

5️ - Errori comuni

• Tirare con le braccia 
• Usare flessori dell’anca 
• Movimento troppo ampio 
• Velocità eccessiva 
• Perdita retroversione 

6️ - Focus tecnico avanzato

• Tensione continua 
• Eccentrica lenta 
• Controllo ROM 
• Connessione mente-muscolo 

Cue: “chiudi il busto, non tirare”

DISTANZIALE A “C” (FUNZIONE AVANZATA)

Accessorio metallico che funge da fine corsa meccanico



Funzione

• Limita il ROM 
• Riduce fase iniziale debole 
• Aumenta tensione continua 
• Riduce tirata di braccia 

Posizionamento

• Tra leva mobile e telaio 
• In prossimità del fulcro 
• Punto in cui la macchina si apre completamente 

Quando usarlo

 Principianti✔
 Scarsa percezione addome✔
 Problemi di tirata braccia✔
 Lavoro ipertrofico✔

Effetto biomeccanico

Senza C:

• ROM completo 
• più compensi 

Con C:

• ROM ridotto 
• più tensione 
• migliore attivazione 

Nota tecnica

Il distanziale a “C” limita la fase iniziale di apertura, migliorando l’attivazione addominale e riducendo i 
compensi, in particolare la tirata di braccia.

7️ - Progressioni e utilizzo

Principianti 3×15 focus tecnica

Intermedi 4×10–12 eccentrica lenta

Avanzatidrop set isometrie rest-pause

8️ - Obiettivo della macchina

 Ipertrofia addominale✔
 Controllo motorio✔
 Isolamento✔
 Sicurezza✔

Macchina vs corpo libero

Aspetto Macchina Corpo libero

Controllo Alto Medio

Stabilità Alta Bassa

Carico Regolabile Limitato

Strategia

• macchina = isolamento 
• corpo libero = funzionalità 



9️ - Progressione di allenamento

Fase 1

3×15
controllo

Fase 2

4×10–12
fermo in chiusura

Fase 3

4×8–10
drop set

Fase 4

integrazione core

Abbinamenti

• crunch machine + plank 
• crunch machine + leg raise
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