
CHEST PRESS Technogym Lux

Tipologia

Macchina isotonica a pacco pesi con leve indipendenti (o semi-indipendenti) per spinta orizzontale

Struttura

• Bracci di spinta convergenti 
• Impugnature ergonomiche (presa neutra/pronata) 
• Pacco pesi selezionabile con perno 
• Schienale alto (supporto completo colonna) 
• Seduta regolabile in altezza 
• Sistema a leve guidate (movimento controllato) 

Regolazioni

• Altezza seduta → fondamentale per allineamento articolare 
• Carico (pacco pesi) 

Funzione biomeccanica

• Spinta orizzontale (horizontal push) 
• Adduzione orizzontale dell’omero 
• Estensione del gomito 

1️ - Setup reale sulla tua macchina

• Seduta regolata → impugnature all’altezza del petto (linea sternale) 
• Piedi ben appoggiati 
• Glutei e schiena completamente aderenti allo schienale 
• Colonna neutra (evita arco lombare) 
• Petto aperto 
• Testa appoggiata 

Presa

• Neutra → più sicura e fisiologica (consigliata) 
• Pronata → maggiore enfasi pettorale 



Criticità specifiche Serie Lux

• Traiettoria guidata → rischio compensi nascosti 
• Schienale alto → riduzione stabilizzatori 
• Movimento “facilitato” → rischio perdita controllo eccentrico 
• Leve indipendenti:

Permettono lavoro monolaterale e miglior controllo delle asimmetrie,
riducendo compensi tra lato destro e sinistro. 

• ROM sicuro:
In soggetti con problematiche alla spalla,
limitare la fase eccentrica evitando eccessiva apertura. 

2️ - Esercizi possibili

• Chest press bilaterale classica 
• Chest press presa neutra 
• Chest press presa prona 
• Lavoro monolaterale 
• Spinte con fermo isometrico 
• Lavoro lento eccentrico 

Varianti

Presa neutra (TOP)

• Maggior sicurezza articolare 
• Maggior coinvolgimento tricipiti 

Presa prona

• Maggior enfasi pettorale 
• Miglior connessione mente-muscolo 

Monolaterale

• Correzione asimmetrie 
• Maggior attivazione neuromuscolare 

Impugnature:
La macchina offre impugnatura neutra e prona, che influenzano in modo significativo la biomeccanica del movimento. 
La presa neutra (palmi rivolti tra loro) garantisce maggiore stabilità e riduce lo stress articolare, con un coinvolgimento 
più marcato di tricipiti e controllo motorio. 
La presa prona (palmi in avanti) favorisce una maggiore apertura dei gomiti e un incremento dell’attivazione del grande 
pettorale, risultando più efficace per l’ipertrofia. 
La scelta della presa deve essere adattata all’obiettivo: sicurezza e controllo → presa neutra; massima stimolazione del 
petto → presa prona.

3️ - Muscoli coinvolti

Primari

• Grande pettorale (fasci sternali) 

Secondari

• Deltoide anteriore 
• Tricipite brachiale 

Stabilizzatori

• Romboidi 
• Trapezio medio/inferiore 
• Core (isometrico) 



Analisi muscolare

Il grande pettorale è il principale responsabile della spinta, mentre il tricipite completa il movimento con l’estensione 
del gomito. Il deltoide anteriore supporta la fase iniziale della spinta.

BIOMECCANICA

Articolazioni coinvolte

• Spalla (gleno-omerale) 
• Scapolo-toracica 
• Gomito 

Ruolo scapolare:
Le scapole devono rimanere stabili durante la spinta
per garantire efficienza biomeccanica e protezione articolare. 

Movimenti principali

• Adduzione orizzontale spalla 
• Flessione spalla 
• Estensione gomito 

Ordine corretto

scapola → omero → gomito

ATTIVAZIONE MUSCOLARE

Primario:

• Grande pettorale 

Sinergici:

• Tricipite 
• Deltoide anteriore 

Stabilizzatori:

• Muscoli scapolari 

Dominanza muscolare:
Se i gomiti salgono troppo → aumenta lavoro del deltoide
Se restano in linea → maggiore attivazione pettorale 

4️ - Tecnica di esecuzione

Setup

• Regola seduta correttamente 
• Impugna senza eccessiva tensione 
• Gomiti a 30–60° rispetto al busto 
• Scapole addotte e depresse 
• Petto aperto 

Esecuzione

• Parti con maniglie all’altezza del petto 
• Spingi in avanti seguendo traiettoria naturale 
• Movimento leggermente convergente 
• Gomiti si estendono senza blocco aggressivo 
• Controlla la discesa lentamente 



Respirazione

• Espira in spinta 
• Inspira in ritorno 

Fase 1 - Pre-attivazione scapolare

• Stabilizza scapole 
• Spalle basse 

Cue: “petto alto, spalle indietro”

Fase 2 - Spinta concentrica

Sequenza:

• Stabilità scapolare 
• Spinta orizzontale 
• Estensione gomiti 

Cue: “stringi il petto mentre spingi”

Fase 3 - Chiusura

• Braccia quasi distese 
• NO lock completo aggressivo 
• Mantieni tensione 

Fase 4 - Eccentrica

• Discesa controllata 2–4 sec 
• Stretch del pettorale 

Cue: “apri il petto sotto controllo” Fase chiave per ipertrofia

5️ - Errori comuni

• Spalle in avanti
• Gomiti troppo larghi (>70°)
• Inarcare la schiena
• Movimento veloce
• Lock completo
• Seduta regolata male
• Perdita di contatto scapolare (spalle che si staccano dallo schienale )

6️ - Focus tecnico avanzato

• Mantieni tensione continua 
• Inserisci eccentriche lente 
• Evita lock completo 
• Usa lavoro monolaterale 
• Controlla traiettoria 
• Concentrarsi sulla contrazione del pettorale durante la spinta,

riducendo il coinvolgimento dominante di tricipiti e deltoide anteriore. 
Cue avanzato: “spingi con il petto, non con le braccia”



7️ - Progressioni e utilizzo

Principianti

• Carico leggero 
• Focus tecnica 

Intermedi

• Variazioni presa 
• Controllo eccentrico 

Avanzati

• Drop set 
• Rest pause 
• Isometrie 
• Monolaterale 

8️ - Obiettivo della macchina

 Ipertrofia pettorale✔
 Sicurezza rispetto ai pesi liberi✔
 Controllo del movimento✔
 Complementare alla panca piana✔

Chest Press vs Panca Piana

Aspetto Macchina Bilanciere

Stabilità Alta Bassa

Controllo Alto Medio

Core Basso Alto

Sicurezza Alta Media
Strategia:

• macchina = isolamento + volume 
• libero = forza + coordinazione 

9️ - Progressione di allenamento
Fase 1 — Tecnica

3×12–15
• eccentrica lenta 
• fermo 1 sec 

Fase 2 — Ipertrofia
4×8–12

• ultima serie drop set 
Fase 3 — Intensità

4×6–8
• rest-pause 

Fase 4 — Integrazione
chest press + croci + spinte

Pre-affaticamento
Croci prima della chest press → aumenta attivazione pettorale
Abbinamenti efficaci:
- Chest press + croci → massimo stimolo pettorale
- Chest press + dips → lavoro completo spinta 
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