
LAT MACHINE Technogym Lux

Tipologia:
Macchina isotonica a pacco pesi con cavo e carrucola alta

Struttura:

• Barra lat inclusa (multi-grip) 
• Sistema a carrucola singola superiore 
• Pacco pesi selezionabile con perno 
• Rulli blocca-gambe regolabili 
• Seduta fissa (in questo modello) 

Regolazioni:

• Altezza blocco gambe 
• Carico (pacco pesi) 

Funzione biomeccanica:

• Trazione verticale (vertical pull) 
• Movimento di adduzione ed estensione della spalla 

1-Setup reale sulla tua macchina

• Rulli ben regolati → cosce bloccate (fondamentale su questo modello Lux) 
• Bacino stabile, leggero tilt anteriore 
• Colonna in estensione toracica leggera 
• Presa: 

• larga → focus dorsale alto 
• media → più completa (consigliata base) 

Criticità di questa macchina specifica:

• cavo molto verticale → richiede controllo scapolare attivo 
• seduta non regolabile → adattamento tramite postura



2- Esercizi possibili

• Lat machine presa larga avanti (classica) 
• Lat machine presa stretta (triangolo) 

• Presa inversa (supina) 

• Presa neutra (se disponibile con accessori) 
• Monolaterale (con maniglia singola) 
• Lat al petto vs dietro la nuca (sconsigliata quest’ultima) 
• Trazioni controllate con fermo isometrico 

VARIANTI

Presa larga

• meno ROM 
• più adduzione 
• focus dorsale alto 

Presa neutra (TOP)

• più ROM 
• più allungamento 
• miglior stimolo globale 

Presa supina

• Più coinvolgimento bicipite 
• più carico utilizzabile 
• meno isolamento dorsale 

Mono-laterale

• correzione asimmetrie 
• connessione mente-muscolo

3- Muscoli coinvolti

Primari:

• Gran dorsale 

Secondari:

• Grande rotondo 
• Bicipite brachiale 
• Brachiale e brachioradiale 
• Trapezio medio e inferiore 
• Romboidi 

Stabilizzatori:

• Core (isometrico) 
• Deltoide posteriore 

BIOMECCANICA

Articolazioni coinvolte:

• Spalla (gleno-omerale) 
• Scapole (scapolo-toracica) 
• Gomito 

Movimenti principali:



• Estensione omerale 
• Adduzione omerale 
• Depressione scapolare 
• Flessione del gomito (sinergica)

Ordine corretto: scapola → omero → gomito

ATTIVAZIONE MUSCOLARE

Primario:

• Gran dorsale (fibre costali + iliache) 

Sinergici:

• Grande rotondo 
• Deltoide posteriore 

Flessori gomito:

• Bicipite 
• Brachiale 

Stabilizzatori:

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

4- Tecnica di esecuzione

Setup:

• Regola i rulli per bloccare bene le cosce 
• Cosce bloccate sotto i rulli 
• Piedi ben appoggiati 
• Braccia completamente estese 
• Petto aperto 
• Schiena neutra o lieve estensione toracica 
• Leggera inclinazione busto (10–20°) 
• Sguardo avanti 

Esecuzione:

1. Parti con braccia completamente estese 
2. Inizia il movimento con depressione scapolare (spalle giù) 
3. Tira la barra verso la parte alta del petto 
4. Gomiti scendono verso il basso (non indietro) 
5. Controlla la risalita senza perdere tensione 

Respirazione:

• Espira durante la tirata 
• Inspira nel ritorno 

Fase 1 - Pre-attivazione scapolare

PRIMA di tirare:

• depressione scapole ↓ scapole che scendono 
• spalle lontane dalle orecchie 
• petto si apre 



Spiegazione tecnica:

• attivi trapezio inferiore e dorsale 
• eviti attivazione eccessiva del trapezio superiore

Cue:

“abbassa le spalle prima di tirare” 

“infila le scapole nelle tasche posteriori”

Questo evita:

• dominanza trapezio alto 
• tirata di braccia 

Fase 2 - Tirata fase concentrica

Sequenza corretta:

1. scapole giù 
2. gomiti scendono 
3. barra arriva al petto alto 

4. traiettoria controllata 

Traiettoria reale:

• NON verticale pura 
• leggermente diagonale avanti→basso 

Cue avanzati:

• “gomiti verso i fianchi” 
• “chiudi le ascelle” 

Biomeccanica:

• estensione omerale 
• adduzione omerale 
• flessione gomito (secondaria)

evita di portare i gomiti troppo indietro (errore comune) 

Fase 3 - Fase di chiusura

• barra: zona clavicola / petto alto 
• scapole: addotte ma non schiacciate eccessivamente 
• petto aperto alto stabile 

Dettaglio importante:

• NON comprimere troppo le scapole 
• NON inclinarti eccessivamente 

Obiettivo: massima contrazione del dorsale

Errore:

• iperestensione lombare per “barare” 

Fase 4 - Fase di ritorno eccentrica

• risalita controllata 2–4 sec 
• braccia che si estendono 
• peso che risale lentamente 



• scapole salgono in modo controllato 
• massimo allungamento dorsale 

Cue:

“lascia salire il peso, ma resisti”

Questo è il punto di massimo stimolo ipertrofico. Qui avviene gran parte dello stimolo muscolare 

5. Errori comuni da evitare

• Tirare dietro la nuca → stress inutile su spalle e cervicale (rischio articolare)
• Slanciarsi indietro → perdi lavoro sul dorsale (trasformi quasi in rematore)
• Tirare con le braccia (bicipiti dominanti) 
• Spalle alte → attivazione scorretta (trapezio dominante)
• Movimento troppo corto o non controllato (perdi stretch e tensione)

6. Focus tecnico (livello avanzato)

• Cue fondamentale: “porta i gomiti nelle tasche” 
• Mantieni tensione costante sul dorsale 
• inserisci: 

• isometrie 
• eccentriche lente

• Evita lock completo in alto (mantieni attivazione) 
• Usa fermo di 1 secondo in chiusura per miglior reclutamento 

• usa straps → meno bicipite 
• non stringere troppo la barra 

7. Progressioni e utilizzo

• Principianti: presa media, carico moderato 
• Intermedi: variazioni di presa + controllo eccentrico 
• Avanzati: 

• Drop set 
• Rest pause 
• Isometrie in chiusura 
• Lavoro unilaterale 

8. Obiettivo della macchina

 Sviluppo dorsali (ampiezza schiena)✔
 Miglioramento postura✔
 Complementare alle trazioni alla sbarra✔

LAT MACHINE vs TRAZIONI

Aspetto Lat Machine Trazioni

Carico modulabile peso corporeo

Tecnica più controllabile più complessa

Core basso alto

Attivazione globale media alta

Strategia migliore:



• lat machine = volume + tecnica 
• trazioni = forza reale 

9- PROGRESSIONE DI ALLENAMENTO

Fase 1 - Tecnica alte reps, controllo 

Fase 2 – Ipertrofia 8–12 reps 

Fase 3 – Intensità carichi alti 

Fase 4 – Integrazione con esercizi liberi

Fase 1 — Tecnica

• 3x12–15 
• eccentrica lenta 
• fermo 1 sec 

Fase 2 — Ipertrofia

• 4x8–12 
• ultima serie drop set 

Fase 3 — Intensità

• 4x6–8 
• rest-pause 

Fase 4 — Integrazione

• trazioni + lat machine
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