MANUBRI Technogym

Atlante tecnico e scientifico degli esercizi con manubri

Sintesi esecutiva

e I manubri sono uno degli strumenti piu versatili per sviluppare forza, ipertrofia, resistenza muscolare locale,
potenza submassimale e controllo motorio, perché permettono lavoro bilaterale, unilaterale, alternato, su piani
multipli e con richieste di stabilizzazione maggiori rispetto a molte macchine guidate. Le linee guida pit
aggiornate indicano che, per la maggior parte degli adulti, la costanza di allenamento e I’aderenza contano piu
della ricerca del protocollo “perfetto”.

e Perla forza massimale pura servono in genere carichi relativamente alti; per 1’ipertrofia, invece, i risultati
possono arrivare in un ampio continuum di ripetizioni purché volume settimanale ed effort siano adeguati. In
pratica: con i manubri i multiarticolari si prestano bene a 4—12 ripetizioni, mentre i monoarticolari rendono
spesso meglio in medio-alte ripetizioni per tenere alta la qualita tecnica.

e Dal punto di vista biomeccanico i manubri eccellono quando I’obiettivo & aumentare ROM utile, correggere
asimmetrie, introdurre anti-rotazione e gestire il carico in liberta di traiettoria. E particolarmente vero nelle
spinte monolaterali, negli affondi, negli stacchi monopodalici e nei loaded carries, dove la base d’appoggio e la
posizione del carico cambiano in modo sostanziale la domanda su tronco, anche e cinture scapolari.

e Nelle esercitazioni di petto e spalle esiste una sfumatura importante: una panca molto inclinata sposta
progressivamente il lavoro verso il deltoide anteriore. In uno studio EMG su free weights, circa 30° ha favorito
maggiormente la porzione clavicolare del gran pettorale, mentre inclinazioni oltre 45° hanno aumentato
soprattutto il contributo del deltoide anteriore; nelle risorse di coaching pratico, perd, 30—45° resta il range pit
usato.

e  Per salute generale, le raccomandazioni italiane e quelle ACSM convergono su almeno due sedute settimanali
di rafforzamento dei principali gruppi muscolari, oltre al lavoro aerobico. Questo documento traduce tali
principi in una tassonomia pratica completa dei principali pattern con manubri, includendo esercizi composti,
funzionali e di stabilita.

Metodo e primer biomeccanico

Le fonti prioritarie di questo report sono i position stand e gli aggiornamenti evidence-based di American College of
Sports Medicine, i materiali tecnici della National Academy of Sports Medicine, review peer-reviewed di biomeccanica
ed elettromiografia, risorse italiane di Technogym e indicazioni di salute pubblica del Ministero della Salute. Per molte
micro-varianti dei manubri non esistono trial dedicati: in quei casi la scheda usa una completezza per famiglie di
esercizio, cioe classifica la variante dal pattern articolare, dal piano di movimento, dal vettore di carico e dai dati
disponibili sui movimenti “parenti”.

Principi biomeccanici essenziali

Nel lavoro con manubri conta pit il braccio di momento esterno che la semplice etichetta del movimento. Quando il
peso si allontana dall’asse articolare, la richiesta di coppia cresce: € il motivo per cui alzate laterali, flyes e side bend
diventano impegnativi anche con carichi modesti. Nei pattern come affondo e split squat, invece, piccoli cambi di
inclinazione del tronco spostano la richiesta relativa fra ginocchio e anca.

La stabilita dipende da base d’appoggio, posizione del carico e liberta di traiettoria. Passare da una chest press
bilaterale a una press monolaterale o da uno stacco rumeno bilaterale a uno monopodalico aumenta la richiesta anti-



rotatoria del tronco e la co-contrazione stabilizzatrice. Nei carry, poi, il solo fatto di portare il carico su un lato altera
torsione lombare, rigidita del tronco e strategie del passo.

I manubri permettono di lavorare nei tre piani. Molti pattern di forza “classici” sono dominanti sul piano sagittale;
alzate laterali, side lunge e side bend spostano la sfida sul frontale; flyes, row alti, twist controllati e molte esercitazioni
di stabilita coinvolgono componenti trasverse e orizzontali. Questa varieta é utile per costruire movimento
tridimensionale e, in ottica atletica, per migliorare il trasferimento verso locomozione, cambi di direzione, contatti,
prese e carico esterno nel mondo reale.

I1 ROM va inteso come “range utile e controllabile”, non come discesa indiscriminata. Nei press il limite é il punto in
cui pettorale e spalla restano organizzati; nei hinge é il massimo arretramento del bacino mantenendo rachide neutro;
nei monoarticolari il ROM utile é quello in cui il muscolo produce tensione senza perdita di assetto. Pit che cercare
estremi, conviene cercare ripetizioni tecnicamente ripetibili.

Schema tassonomico sintetico del repertorio, costruito a partire dai pattern di movimento e dalle famiglie di esercizio
usate in strength and conditioning.

ESERCIZI CON MANUBRI

SPINTA TRAZIONE LOWER BODY CORE/STABILITA  COMPLESSI FUNZIONALI
| | | | |
Petto Dorso Squat Crunch Turkish get-up
Spalle Bicipiti Affondi Side bend Thruster
Tricipiti Avambracci Hinge Twist Push press
Polpacci Dead bug Clean and press
Plank drag Snatch

Renegade row

Carries

Petto, spalle e tricipiti

Le prescrizioni quantitative indicate in ogni scheda applicano la matrice finale del report. In questa sezione, salvo nota
diversa, i press rientrano nella categoria multiarticolari stabili, mentre flyes, raise ed estensioni tricipiti nella categoria
isolamenti/moneoarticolari.

Petto

Distensioni su panca piana con manubri

Distensioni su panca piana con manubri / Flat Dumbbell Bench Press; spesso “chest press con manubri”.

Obiettivo. Sviluppo di forza e massa di gran pettorale, deltoide anteriore e tricipite.

Esecuzione. Piedi stabili, scapole addotte e depresse, manubri sopra il torace con polsi neutri; discesa controllata con
gomiti circa 30—45° dal tronco, fermandosi al ROM tollerato; risalita spingendo in arco lieve verso la linea medio-bassa
del torace.

Punti tecnici chiave. Gabbia toracica alta ma coste controllate; gomiti non “aperti” a 90°; avambraccio verticale nelle
fasi centrali.

Muscoli. Primari: grande pettorale; secondari: deltoide anteriore, tricipite brachiale, cuffia dei rotatori, stabilizzatori



scapolari.

Biomeccanica. Pattern di spinta orizzontale con componente di adduzione orizzontale; rispetto al bilanciere i manubri
consentono traiettoria indipendente e spesso ROM maggiore, ma richiedono piu stabilizzazione.

Errori e correzioni. Polsi estesi —» “impilare” manubrio, polso e gomito; gomiti troppo flared — chiudere
leggermente; spalle che “scappano avanti” — ridurre carico e rifissare scapole.

Progressione/regressione. Regressione: ROM ridotto o panca piu stabile/spotter; progressione: unilaterale, alternata,
pausa in basso, floor press.

Carico e ripetizioni. Categoria: multiarticolare stabile; ottimo per forza e ipertrofia, meno per endurance molto alta.
Varianti. Bilaterale, alternata, monolaterale, presa neutra, declinata, floor press.

Sicurezza. Se si perde controllo nel setup, usare partenza dalle cosce o assistenza; cautela in dolore anteriore di spalla.

Distensioni su panca inclinata con manubri

Distensioni su panca inclinata / Incline Dumbbell Press; in molte palestre “incline DB press™.

Obiettivo. Enfasi sul petto alto e sulla linea di spinta clavicolare, con forte co-intervento del deltoide anteriore.
Esecuzione. Panca inclinata in genere fra 30° e 45°; piedi stabili, scapole fissate, manubri sopra clavicole/spalle;
discesa controllata, poi spinta verso 1’alto mantenendo il braccio nel piano scapolare.

Punti tecnici chiave. Piu la panca sale, piu il gesto assomiglia a una shoulder press; per il petto alto conviene in pratica
restare spesso nel range 30—45°. Per enfatizzare il petto alto, I’inclinazione piu utile é spesso circa 30°. Il range 30—45°
resta pratico, ma oltre i 45° il lavoro tende a spostarsi progressivamente verso il deltoide anteriore.

Muscoli. Primari: grande pettorale porzione clavicolare, deltoide anteriore; secondari: tricipite, serrato anteriore.
Biomeccanica. A 30° un lavoro free-weight ha mostrato maggiore attivazione della porzione alta del pettorale; oltre 45°
aumenta molto il contributo del deltoide anteriore e cala la performance del pettorale.

Errori e correzioni. Panca troppo verticale quando I’obiettivo é il petto — ridurre angolo; iperlordosi — contrarre
glutei e addome; profondita eccessiva con spalla instabile — ROM piu corto.

Progressione/regressione. Regressione: 15-30°; progressione: inclinata monolaterale, alternata, pausa in basso.
Carico e ripetizioni. Categoria: multiarticolare stabile; in pratica eccelle in zona ipertrofia.

Varianti. 15°, 30°, 45°; neutra, semi-pronata, alternata.

Sicurezza. Nei soggetti con spalla sensibile I’angolo medio e la presa neutra sono spesso piul gestibili di inclinazioni
alte.

Croci con manubri

Croci con manubri / Dumbbell Fly, chiamate anche “aperture” o flyes.
Obiettivo. Stimolo di adduzione orizzontale e tensione d’allungamento del gran pettorale, con minore contributo dei
tricipiti rispetto ai press.



Esecuzione. Su panca piana o inclinata leggera; scapole fissate, gomiti leggermente flessi e quasi “bloccati” nello stesso
angolo; aprire in controllo finché il petto resta organizzato, poi chiudere “abbracciando” il corpo.

Punti tecnici chiave. Il gomito non deve trasformare il gesto in una press; il tempo eccentrico conta piu del peso
assoluto.

Muscoli. Primari: grande pettorale; secondari: deltoide anteriore, bicipite capolungo come stabilizzatore, cuffia.
Biomeccanica. Pattern prevalentemente trasverso di adduzione orizzontale con braccio di momento lungo nella parte
bassa; questo rende I’esercizio potente per tensione locale ma poco adatto a ripetizioni basse molto pesanti.

Errori e correzioni. Profondita eccessiva con spalla in avanti — frenare prima; piegare troppo il gomito — stai
pressando; chiudere i manubri “sbattendo” sopra il torace — controllare il lockout.

Progressione/regressione. Regressione: ROM corto o fly da pavimento; progressione: inclinata leggera, alternata,
tempo 3—4 s in eccentrica.

Carico e ripetizioni. Categoria: isolamento; preferibile in medio-alte ripetizioni.

Varianti. Piana, inclinata bassa, declinata, alternata.

Sicurezza. Evitare fly pesanti se manca controllo scapolare o se la spalla tollera male 1’abduzione profonda.

INVIETUS

Spalle

Shoulder press con manubri

Lento con manubri / Dumbbell Shoulder Press; seduto o in piedi; talvolta “military press con manubri”.

Obiettivo. Forza e ipertrofia deltoidea con integrazione tricipite-core.

Esecuzione. Da seduto o in piedi, manubri all’altezza delle orecchie, gomiti appena avanti al piano del tronco; spingere
in alto senza perdere allineamento costo-pelvico; scendere controllando fino a ROM libero da compensi.

Punti tecnici chiave. Pensare a “costole giu, glutei stretti, testa in mezzo alle braccia”; il piano scapolare é spesso pil
fisiologico del piano frontale puro.

Muscoli. Primari: deltoide anteriore e medio, tricipite; secondari: trapezio superiore e inferiore, serrato, cuffia, core.
Biomeccanica. Multiarticolare verticale; da in piedi aumenta il costo di stabilizzazione; nella spalla dolente le risorse di
coaching raccomandano spesso di ridurre ampiezza, usare presa pill neutra o passare a scaption/lateral raise.

Errori e correzioni. Iperlordosi — ridurre carico e stringere glutei; gomiti troppo larghi — portarli leggermente avanti;
press “dietro la testa” — evitare in assenza di mobilita specifica.

Progressione/regressione. Regressione: seated press, half-kneeling press, neutral grip; progressione: standing press,
monolaterale, alternata, Z-press.

Carico e ripetizioni. Categoria: multiarticolare stabile se seduto, multiarticolare con alta stabilita se in piedi.

Varianti. Seduto, in piedi, unilaterale, alternato, presa neutra.

Sicurezza. Con dolore subacromiale o scarsa mobilita overhead e preferibile iniziare con ROM parziale/scaption.




Arnold press

Arnold press / Arnold Dumbbell Press; press rotazionale.

Obiettivo. Variante con ROM ampio e forte richiesta di controllo scapolo-omerale.

Esecuzione. Partenza con palmi verso il volto, manubri davanti alle spalle; durante la spinta ruotare fino a presa prona o
semi-prona, invertendo il gesto in discesa.

Punti tecnici chiave. La rotazione non deve diventare “rollata” di spalla in avanti; pensare a ruotare 1’omero
mantenendo spazio subacromiale.

Muscoli. Primari: deltoide anteriore e medio; secondari: tricipite, cuffia, trapezio.

Biomeccanica. Variante del press con ROM articolare ampio e componente torsionale; utile quando si cerca controllo e
sensazione muscolare piu che carico massimo.

Errori e correzioni. Ruotare troppo presto o troppo tardi — coordinare rotazione e spinta; arching lombare — sedersi o
ridurre carico.

Progressione/regressione. Regressione: shoulder press classico; progressione: alternata o half-kneeling.

Carico e ripetizioni. Categoria: multiarticolare tecnico; meglio in ipertrofia medio-moderata che in basse ripetizioni
molto pesanti.

Varianti. Bilaterale, alternata, seduta, in piedi.

Sicurezza. Non é la prima scelta in spalle irritabili; se compare pinzamento, tornare al press neutro.

Alzate laterali

Alzate laterali / Dumbbell Lateral Raise; anche side lateral raise.

Obiettivo. Sviluppo del deltoide medio.

Esecuzione. In piedi o seduto, gomiti morbidi, sollevare i manubri lateralmente nel piano scapolare fino a circa 80-90°
senza stringere il collo; ritorno lento.

Punti tecnici chiave. Mano “leggera”, spalla lontana dall’orecchio, tronco fermo.

Muscoli. Primari: deltoide medio; secondari: sovraspinato, trapezio superiore e inferiore, cuffia.

Biomeccanica. Monoarticolare in piano frontale/scapolare con lungo braccio di momento: carichi bassi producono gia
coppie elevate. Le variazioni di inclinazione del busto possono modificare il profilo di resistenza.

Errori e correzioni. Scrollata — abbassare carico; slancio lombare — sedersi o usare appoggio; intrarotazione forzata
“pollici git” — preferire neutro o lieve extrarotazione/scaption.

Progressione/regressione. Regressione: seated raise, ROM parziale pulita; progressione: unilaterale leaning, fermo
isometrico in alto.

Carico e ripetizioni. Categoria: isolamento; migliore in medio-alte ripetizioni.

Varianti. Unilaterale, bilaterale, alternata, leaning, seated.

Sicurezza. Piu controllo che peso; se la spalla é irritabile la scaption é spesso meglio tollerata.



Alzate frontali e scaption

Alzate frontali / Front Raise; scaption o full-can raise per 1’alzata nel piano scapolare.
Obiettivo. Deltoide anteriore, controllo della flessione di spalla e della sinergia scapolare.
Esecuzione. Front raise: elevare il manubrio davanti al corpo fino all’altezza degli occhi; scaption: elevare su diagonale
di circa 30—45° davanti al piano frontale, con pollice in alto o presa neutra.

Punti tecnici chiave. Torace fermo, leggerezza del carico, niente slancio d’anca.

Muscoli. Primari: deltoide anteriore; secondari: serrato anteriore, trapezio, cuffia.

Biomeccanica. La scaption é spesso una gestione piu “amichevole” della spalla rispetto alla front raise rigida,
soprattutto in chi mal tollera flessione pura o movimenti con intrarotazione.

Errori e correzioni. Portare il manubrio troppo alto compensando con costole e lombi — fermarsi prima; polso in
estensione — neutralizzare presa.

Progressione/regressione. Regressione: ROM parziale; progressione: monolaterale lenta, pause isometriche.
Carico e ripetizioni. Categoria: isolamento.

Varianti. Front raise alternata, bilateral front raise, scaption bilaterale o unilaterale.

Sicurezza. In spalle sensibili la scaption é generalmente la prima opzione utile.

Croci inverse e rear-delt raise

Croci inverse / Reverse Fly, Rear Delt Raise; in molte sale “posteriori” o “alzate a 90°”.

Obiettivo. Posterior deltoid, romboidi, trapezio medio e inferiore.

Esecuzione. Busto inclinato o petto supportato, braccia semi-flesse, aprire i manubri lateralmente e leggermente
indietro mantenendo il petto fermo e la cervicale neutra.

Punti tecnici chiave. Pensare a “aprire” le scapole e non a tirare in shrug.

Muscoli. Primari: deltoide posteriore; secondari: romboidi, trapezio medio/inferiore, cuffia.

Biomeccanica. Pattern di estensione/abduzione orizzontale che completa il lavoro di spinta e di alzate anteriori; utile
per equilibrio scapolare e spalle protratte.

Errori e correzioni. Tronco che si estende durante la tirata — usare supporto toracico; andare troppo pesante e
trasformare il gesto in row — ridurre carico.

Progressione/regressione. Regressione: panca inclinata chest-supported; progressione: fermo isometrico, tempi lenti,
varianti Y/T/W con manubri leggeri.



Carico e ripetizioni. Categoria: isolamento/posteriore.
Varianti. In piedi, seated hinged, chest-supported, prone raise.
Sicurezza. Non inseguire carichi alti: I’obiettivo e qualita di movimento scapolo-omerale.

Scrollate e tirate al mento con manubri

Scrollate / Dumbbell Shrug; tirate al mento / Dumbbell Upright Row.

Obiettivo. Shrug: trapezio superiore e presa; upright row: deltoide medio-trapezio, ma con profilo di rischio pit
delicato.

Esecuzione. Shrug: elevare le spalle in verticale senza ruotare il collo; upright row: tirare i manubri lungo il tronco fino
al petto solo se 1’anatomia della spalla lo tollera e con gomiti non eccessivamente alti.

Punti tecnici chiave. Nello shrug il movimento ¢ verticale, non circolare; nella tirata al mento la respirazione e la
larghezza della presa contano.

Biomeccanica. Lo shrug e semplice e ad alta caricabilita relativa; la tirata al mento combina abduzione e intrarotazione
e non é “obbligatoria” in un programma ben costruito.

Errori e correzioni. Rotazioni di spalla nello shrug — eliminarle; dolore/pizzicore nella upright row — sostituire con
lateral raise o high pull controllato.

Progressione/regressione. Shrug monolaterale, bilaterale, farmer hold. Upright row: solo come variante opzionale.
Carico e ripetizioni. Shrug come isolamento pesante/medio; upright row preferibilmente medio-leggera.

Varianti. Pausa isometrica in alto, shrug incline, one-arm shrug.

Sicurezza. Considerare la tirata al mento una variante selettiva, non un fondamento.

Tricipiti

Estensioni sopra la testa

Estensioni tricipiti sopra la testa / Overhead Dumbbell Triceps Extension; a una mano, due mani o un manubrio tenuto a
calice.

Obiettivo. Ipertrofia tricipite con forte coinvolgimento del capo lungo.

Esecuzione. Braccio/i sopra la testa, omero abbastanza fisso, piegare il gomito portando il manubrio dietro la testa, poi
estendere senza perdere 1’allineamento del braccio.

Punti tecnici chiave. Gomiti “stretti ma non forzati”, addome attivo, evitare apertura laterale in eccentrica.

Muscoli. Primari: tricipite brachiale, con forte stress sul capo lungo; secondari: stabilizzatori scapolari e cuffia.
Biomeccanica. La posizione di spalla flessa allunga il capo lungo; la letteratura EMG sulla posizione di spalla nel
lavoro di tricipite sostiene differenze significative tra vari angoli e suggerisce razionale per I’overhead work.

Errori e correzioni. Arco lombare — fare seated/back-supported; gomiti che si allargano — ridurre peso; ROM troppo
profondo — fermarsi dove la spalla resta stabile.

Progressione/regressione. Regressione: un solo braccio, ROM ridotto; progressione: bilaterale, alternato, tempo lento.



Carico e ripetizioni. Categoria: isolamento; molto valido in ipertrofia.
Varianti. Un braccio, due braccia, seduto, in piedi, alternato.
Sicurezza. Se la spalla non tollera la posizione overhead, passare a lying extension o press presa stretta.

Estensioni da sdraiato

Estensioni da sdraiato / Lying Dumbbell Triceps Extension, skull crusher, French press in alcuni contesti.

Obiettivo. Caricare il tricipite con profilo piu stabile dell’overhead standing.

Esecuzione. Supino su panca, braccia verticali, gomiti relativamente fissi; piegare i gomiti portando i manubri verso
fronte o tempie, poi estendere.

Punti tecnici chiave. Il braccio puo “arretrare” leggermente per risultare piu articolazione-friendly; il polso resta
neutro.

Muscoli. Primari: tricipite; secondari: deltoide anteriore come stabilizzatore.

Biomeccanica. Piu carico potenziale dell’overhead in molti soggetti; la variante “rolling extension” distribuisce parte
del momento su spalla e gomito.

Errori e correzioni. Gomiti troppo larghi — stringere linea; trasformare il movimento in pullover — ridurre
escursione; lockout violento — controllare.

Progressione/regressione. Regressione: rolling extension leggera; progressione: alternata, presa neutra, bilaterale
pesante.

Carico e ripetizioni. Categoria: isolamento.

Varianti. Skull crusher classico, rolling extension, Tate press.

Sicurezza. Attenzione a gomiti irritabili: spesso aiutano carico minore e tempo piu lento.

Kickback

Kickback / Dumbbell Triceps Kickback.

Obiettivo. Tensione locale sul tricipite in accorciamento, ottima per finisher puliti.

Esecuzione. In hinge o con supporto al ginocchio, portare il gomito oltre il tronco e poi estendere il gomito fino al
lockout, mantenendo 1’omero stabile.

Punti tecnici chiave. Se I’omero si muove continuamente, il carico ¢ troppo alto.

Muscoli. Primari: tricipite; secondari: deltoide posteriore e core in funzione stabilizzante.

Biomeccanica. Bassa caricabilita assoluta, alto bisogno di controllo; ottimo come complementare.

Errori e correzioni. Slanciare il manubrio — ridurre carico; tronco instabile — usare supporto.



Progressione/regressione. Regressione: appoggio a panca; progressione: fermo isometrico al lockout o alternato
continuo.

Carico e ripetizioni. Categoria: isolamento leggero/medio.

Varianti. Unilaterale, bilaterale, chest-supported.

Sicurezza. Meglio eccellere nella traiettoria che inseguire chili.

Press presa stretta e press neutri per tricipiti

Distensioni presa stretta con manubri / Close-Grip Dumbbell Press; come variante ibrida si include il Tate press.
Obiettivo. Tricipiti in contesto composto, con supporto di petto e deltoide.

Esecuzione. Supino, manubri vicini e presa neutra o semi-neutra, gomiti relativamente aderenti; discesa e spinta simili a
una panca, ma con maggiore estensione di gomito.

Punti tecnici chiave. Non trasformarlo in una panca “strettissima” con scapole che collassano; mantenere avambraccio
verticale.

Muscoli. Primari: tricipite e pettorale; secondari: deltoide anteriore.

Biomeccanica. Pitl composto e piu caricabile delle estensioni pure; utile quando gomito o spalla tollerano meglio press
che fly/extension overhead.

Errori e correzioni. Gomiti eccessivamente chiusi con polsi piegati — usare presa neutra; traiettoria troppo alta sul
torace — abbassare leggermente linea di discesa.

Progressione/regressione. Regressione: floor press neutra; progressione: bilaterale pesante, pause, Tate press come
variante pitt “elbow-dominant™.

Carico e ripetizioni. Categoria: multiarticolare stabile con forte bias tricipite.

Varianti. Neutra, semi-neutra, floor press, Tate press.

Sicurezza. Spesso ottima scelta in programmi braccio-spinta quando overhead extension da fastidio.

Dorso, bicipiti e avambracci

Qui la distinzione piu utile ¢ fra tirate per il dorso, curl per i flessori del gomito e lavoro distale per presa/avambraccio.
Le tirate con supporto minimo richiedono piu stabilita lombare e anti-rotazione; quelle supportate permettono spesso
pit focus locale sul dorso.



Dorso

Rematore a un braccio

G«

Rematore con un manubrio / Single-Arm Dumbbell Row; anche “one-arm row”, “tripod row”.

Obiettivo. Sviluppo di gran dorsale, grande rotondo, romboidi, trapezio medio/inferiore, con forte richiesta anti-
rotatoria se eseguito senza supporto pieno.

Esecuzione. Appoggio su panca o posizione tripod, rachide neutro, manubrio sotto la spalla; tirare il gomito verso
fianco o tasca posteriore, controllando discesa e proiezione scapolare.

Punti tecnici chiave. “Elbow to hip” per bias lats; “elbow wide” solo se si cerca pilt upper back/rear delts.
Muscoli. Primari: gran dorsale, romboidi, trapezio medio; secondari: bicipite, brachiale, deltoide posteriore, erettori
spinali e obliqui come stabilizzatori.

Biomeccanica. Tirata multiarticolare che combina estensione/adduzione di spalla e flessione di gomito; la versione
unilaterale puo aumentare 1’attivazione di core e la gestione della rotazione.

Errori e correzioni. Tirare con torsione del busto — ridurre carico; spalla che sale — depressione scapolare e carico
minore; strapparlo dal basso — pausa al fondo e controllo.

Progressione/regressione. Regressione: bench-supported; progressione: feed-forward unsupported, contralaterale,
fermo in alto.

Carico e ripetizioni. Categoria: multiarticolare unilaterale.

Varianti. Supportato, tripod, contralaterale, elbow-to-hip, elbow-out.

Sicurezza. Se i lombari dominano, passare temporaneamente a una chest-supported row.

Rematore bilaterale e chest-supported row

Rematore con due manubri / Bent-Over Dumbbell Row; rematore appoggiato al petto / Chest-Supported Dumbbell
Row.

Obiettivo. Massa e forza del dorso con differente costo di stabilizzazione lombare.

Esecuzione. Bent-over: hinge stabile, manubri sotto le spalle, tirata verso ombelico-coste basse. Chest-supported: petto
su panca inclinata, braccia pendenti, tirata verso coste o pettorali alti secondo focus.

Punti tecnici chiave. Nel bent-over la priorita é preservare il setup; nella chest-supported la priorita é alimentare il
ROM scapolare.

Muscoli. Primari: dorsali, romboidi, trapezio medio/inferiore; secondari: deltoide posteriore, bicipiti, lombari nel bent-
over.

Biomeccanica. Il supporto toracico scarica il rachide e rende pit netto il focus sul dorso; la versione libera allena di pitu
la tenuta isometrica della catena posteriore.

Errori e correzioni. Tirare verso il collo — abbassare linea se si vuole piu lat; perdere neutro lombare — usare petto
supportato; slancio d’anca — abbassare peso.

Progressione/regressione. Regressione: chest-supported; progressione: isometria in alto, 1% reps, diverse linee di
tirata.

Carico e ripetizioni. Categoria: multiarticolare stabile/supportata o con stabilita alta se in hinge libero.

Varianti. Supina, neutra, prona; seal/semi-seal row se la panca lo consente; rematore alto per upper back.

Sicurezza. Nelle fasi di affaticamento elevato é spesso pil razionale il supporto che non il “cedimento” del hinge.



Bicipiti

Curl supino classico e alternato

Curl con manubri / Dumbbell Curl; alternato / Alternating Dumbbell Curl.

Obiettivo. Sviluppo di bicipite brachiale e brachiale.

Esecuzione. Braccia lungo i fianchi, gomiti vicini al tronco, supinare e flettere il gomito fino a ROM controllato;
ritorno lento fino a quasi completa estensione senza perdere assetto.

Punti tecnici chiave. Gomito quasi fermo, spalle basse, nessun “cheat” del busto salvo varianti specifiche.
Muscoli. Primari: bicipite brachiale; secondari: brachiale, brachioradiale, flessori del polso come stabilizzatori della
presa.

Biomeccanica. Sagittale dominante; la posizione di spalla modifica lunghezza e contributo del bicipite, mentre la presa
influenza il ruolo di brachioradiale e supinazione.

Errori e correzioni. Oscillare il busto — usare schiena al muro o seduto; gomiti avanti — riportarli in linea; polsi
collassati — presa neutra/stabile.

Progressione/regressione. Regressione: alternato leggero; progressione: bilaterale simultaneo, tempo lento, fermo a
meta ROM.

Carico e ripetizioni. Categoria: isolamento.

Varianti. Standing, seated, alternato, simultaneo, drag curl come variante tecnica.

Sicurezza. Evitare il cheating cronico se il tendine distale é sensibile.

Curl inclinato e concentration curl

Curl inclinato / Incline Dumbbell Curl; concentration curl / Curl di concentrazione.

Obiettivo. Bias di allungamento del bicipite nel curl inclinato; massima pulizia e isolamento nel concentration curl.
Esecuzione. Incline curl: sedersi su panca inclinata, omeri dietro il tronco, curl supino senza perdere posizione.
Concentration curl: gomito appoggiato all’interno coscia, flettere e supinare in modo rigoroso.

Punti tecnici chiave. Nel curl inclinato non “avanzare” le spalle in alto; nel concentration curl non schiacciare il gomito
in modo doloroso sul ginocchio.

Muscoli. Primari: bicipite brachiale; secondari: brachiale e brachioradiale.

Biomeccanica. Il curl inclinato aumenta lunghezza iniziale del bicipite; il concentration curl riduce le possibilita di
compenso e, in studi esplorativi recenti, & spesso emerso fra le varianti molto efficaci per il bicipite.

Errori e correzioni. Carico eccessivo che annulla lo stretch — ridurre peso; polso che ruota male — pensare “mignolo
verso spalla”.

Progressione/regressione. Regressione: seated standard curl; progressione: tempi lenti, picco isometrico, inclinazione
maggiore della panca.



Carico e ripetizioni. Categoria: isolamento; eccellente per ipertrofia.
Varianti. Alternato, simultaneo, preacher/spider come parenti meccanici.
Sicurezza. Lo stretch alto del curl inclinato richiede prudenza in tendinopatie del capo lungo.

Hammer curl, reverse curl e Zottman curl

Curl a martello / Hammer Curl; curl inverso / Reverse Curl; curl Zottman / Zottman Curl.

Obiettive. Aumentare il contributo di brachiale e brachioradiale e allenare piu esplicitamente presa/avambraccio.
Esecuzione. Hammer: presa neutra, gomiti fermi. Reverse: presa prona. Zottman: salita supina, rotazione e discesa
prona.

Punti tecnici chiave. Polsi forti e gomiti vicini al busto; niente slanci.

Muscoli. Primari: hammer = brachiale/brachioradiale con forte supporto del bicipite; reverse = brachioradiale ed
estensori; Zottman = combinato.

Biomeccanica. Cambiare presa modifica il braccio di leva e il ruolo dei flessori del gomito e dei muscoli
dell’avambraccio; é il modo piu semplice per “spostare” il focus senza cambiare pattern base.

Errori e correzioni. Reverse troppo pesante con polso che cede — ridurre carico; Zottman frettoloso — semplificare a
hammer.

Progressione/regressione. Regressione: hammer standard; progressione: cross-body hammer, fermo isometrico, tempi
lenti in eccentrica prona.

Carico e ripetizioni. Categoria: isolamento.

Varianti. Cross-body hammer, seated hammer, reverse alternating, Zottman alternating.

Sicurezza. Utile modulare il carico se estensori del polso o epicondilo laterale sono irritabili.

Avambracci

Wrist curl e reverse wrist curl

Curl del polso / Wrist Curl; estensioni del polso / Reverse Wrist Curl.

Obiettivo. Flessori ed estensori del polso, controllo della presa e prevenzione del “collo di bottiglia” distale.
Esecuzione. Avambracci appoggiati, mano fuori dal supporto; eseguire flessione o estensione del polso con ROM
controllato.

Punti tecnici chiave. Muovere il polso, non il gomito; mantenere a lungo 1’eccentrica.

Muscoli. Primari: flessori ed estensori del carpo; secondari: dita e stabilizzatori dell’avambraccio.

Biomeccanica. Monoarticolari a basso carico assoluto ma alta densita di lavoro locale; la postura dell’avambraccio
cambia torque e attivazione relativa.



Errori e correzioni. Carico troppo alto con ROM minimo — abbassare peso; compenso di dita/gomito — semplificare
setup.

Progressione/regressione. Regressione: ROM parziale; progressione: eccentrica lenta, isometrie in fine ROM.

Carico e ripetizioni. Categoria: isolamento distale; in genere medio-alte ripetizioni.

Varianti. Unilaterale, bilaterale, con avambraccio in pronazione o supinazione.

Sicurezza. Molto utile dosare il volume in presenza di tendinopatie da overuse.

Prono-supinazione e deviazioni radiale-ulnare

Prono-supinazione con manubrio / Dumbbell Pronation-Supination; deviazione radiale/ulnare del polso / Radial-Ulnar
Deviation.

Obiettivo. Rinforzo rotazionale dell’avambraccio e stabilita del polso.

Esecuzione. Impugnare il manubrio “da un’estremita” per aumentare la leva; ruotare lentamente fra pronazione e
supinazione oppure portare il polso in deviazione radiale/ulnare.

Punti tecnici chiave. Piccoli ROM, controllo assoluto, gomito fisso.

Muscoli. Primari: pronatore rotondo/quadrato, supinatore, brachioradiale e muscoli del polso secondo variante.
Biomeccanica. Lavoro a leva lunga: poca massa, molta percezione di torque; utile in sport di presa, racchetta e nelle
spalle dove la presa limita il gesto.

Errori e correzioni. Accelerare la rotazione — rallentare; usare troppo peso — accorciare leva o ridurre carico.
Progressione/regressione. Regressione: impugnatura pit centrale; progressione: impugnatura terminale, pause
isometriche.

Carico e ripetizioni. Categoria: isolamento tecnico.

Varianti. Unilaterale, isometrica, con supporto dell’avambraccio.

Sicurezza. Lavorare in dolore minimo o nullo; meglio “microprogressioni” che salti di carico.

Core, lombari, composti funzionali e stabilita

La letteratura sul core mostra una regola robusta: esercizi che impongono anti-estensione, anti-rotazione, instabilita o
trasporto del carico elevano la richiesta del tronco piu di molte flessioni “tradizionali”. Di conseguenza, con i manubri il
core non é solo crunch con sovraccarico: é soprattutto resistere a movimenti indesiderati mentre arti e carichi si
spostano.



Addominali e antirotazione

Crunch zavorrato, side bend e twist controllati

Crunch con manubrio / Weighted Crunch; piegamenti laterali / Dumbbell Side Bend; torsioni russe / Russian Twist.
Obiettivo. Flexion-based work per retto addominale e lavoro mirato su obliqui secondo variante.

Esecuzione. Crunch: manubrio sul petto, flessione tronco corta e controllata. Side bend: un manubrio su un lato,
inclinazione laterale senza ruotare il corpo. Twist: busto inclinato e rotazione controllata del torace-pelvi.

Punti tecnici chiave. Pensare a “costole verso bacino” nel crunch; nel side bend evitare slancio; nel twist non cercare
ROM aggressivo a carico alto.

Muscoli. Primari: crunch = retto addominale; side bend/twist = obliqui; secondari: quadrato dei lombi e flessori d’anca
in parte.

Biomeccanica. I side bend sono soprattutto lavoro nel piano frontale; i twist sono trasversi ma vanno gestiti con carico
prudente perché il carico aumenta la richiesta di controllo, non solo 1’ampiezza.

Errori e correzioni. Tirare il collo nel crunch — mani leggere; ruotare troppo velocemente nel twist — rallentare; side
bend “a dondolo” — fermo breve al centro.

Progressione/regressione. Regressione: ROM corto; progressione: pause isometriche, tempo lento, posizioni piu
instabili.

Carico e ripetizioni. Categoria: isolamento/core locale.

Varianti. Crunch su panca, side bend unilaterale, twist a piedi sollevati solo in soggetti esperti.

Sicurezza. In lombalgie irritabili o dolore da rotazione la scelta migliore é spesso aggiungere antirotazione invece di
twist zavorrati.

Dead bug con manubrio e plank drag

Dead bug con manubrio / Dumbbell Dead Bug; trascinamento del manubrio da plank / Dumbbell Plank Drag.
Obiettivo. Anti-estensione e anti-rotazione, con forte controllo del rachide.

Esecuzione. Dead bug: da supino, manubrio sopra petto o in pullover corto mentre si estende una gamba alla volta.
Plank drag: plank alto o basso, trascinare il manubrio da un lato all’altro senza ruotare il bacino.

Punti tecnici chiave. “Schiena pesante sul pavimento” nel dead bug; “bacino in bolla” nel plank drag.

Muscoli. Primari: retto addominale, obliqui, trasverso; secondari: serrato, spalle, glutei.

Biomeccanica. Questi pattern insegnano al tronco a resistere, non a muoversi molto; sono estremamente utili come
regressione intelligente per chi non controlla ancora renegade row o carry complessi.

Errori e correzioni. Estendere la gamba perdendo lombare neutro — ridurre ROM; trascinare il peso ruotando il
bacino — allargare piedi e alleggerire.

Progressione/regressione. Regressione: dead bug senza peso, plank drag da ginocchia; progressione: pullover
completo, drag piu lontano dal corpo.

Carico e ripetizioni. Categoria: stabilita/antirotazione, piu tecnica che “massimale”.

Varianti. Un manubrio, due manubri leggeri, plank alto o basso.

Sicurezza. Se I’obiettivo é proteggere la zona lombare, questo tipo di lavoro é spesso prioritario rispetto a molti esercizi
“per addome” piu spettacolari.



Renegade row

Rematore in plank / Renegade Row; talvolta “plank row”.

Obiettivo. Antirotazione di tronco e tirata breve per dorso e spalla.

Esecuzione. Posizionarsi in plank alto su due manubri, piedi larghi quanto basta a stabilizzare; remare un manubrio
verso la costa mantenendo il bacino parallelo al suolo, poi alternare.

Punti tecnici chiave. Prima stabilizzare, poi remare; i piedi pitu larghi non sono “barare”, ma modulare la base
d’appoggio.

Muscoli. Primari: obliqui, retto, dorsali, deltoide posteriore; secondari: tricipite del braccio in appoggio, serrato, glutei.
Biomeccanica. E un ibrido plank-row: il limite prestativo spesso € il controllo anti-rotatorio, non il dorso.

Errori e correzioni. Ruotare il bacino — allargare stance o alleggerire; piegare il rachide cervicale — sguardo a terra.
Progressione/regressione. Regressione: una mano a terra e 1’altra rema; progressione: pausa in alto, piedi piu stretti,
push-up inserito nel complesso.

Carico e ripetizioni. Categoria: multiarticolare tecnico/antirotazione.

Varianti. Alternato, hand-on-floor, con push-up, tempo lento.

Sicurezza. Non é un esercizio da cedimento disordinato: appena il tronco perde linea, la serie é finita.

Lombeari e stabilizzatori spinali

Back extension con manubrio e ruolo dei lombari nei hinge

Estensioni lombari con manubrio / Dumbbell Back Extension; pil in generale, ruolo lombare in RDL, row e carry.
Obiettivo. Sviluppare capacita isometrica ed estensoria del rachide in sinergia con glutei e femorali.

Esecuzione. Se si dispone di panca romana o GHD: impugnare il manubrio al petto, flettersi alle anche e risalire fino a
linea neutra, non in iperestensione. In assenza della macchina, il “vero” lavoro lombare coi manubri si svolge
soprattutto come isometria in hinge, rematori e carries.

Punti tecnici chiave. Le anche guidano il movimento; il rachide “trasmette” forza.

Muscoli. Primari: erettori spinali; secondari: glutei, femorali, gran dorsale come stabilizzatore di carico. I glutei,
femorali ed erettori spinali, con gli erettori spesso in ruolo prevalentemente isometrico di stabilizzazione se il rachide
resta neutro

Biomeccanica. Nei manubri i lombari sono spesso pit stabilizzatori posturali che motori principali; questo & un
vantaggio quando si cerca tolleranza del tronco, ma impone carico progressivo e tecnica conservativa.

Errori e correzioni. Iperestendere in alto — fermarsi in linea; trasformare tutto in slancio d’anca — tempo lento.
Progressione/regressione. Regressione: isometrie di hinge e carry leggeri; progressione: back extension con carico al
petto e pause.

Carico e ripetizioni. Categoria: stabilita estensoria/hinge assistance.



Varianti. GHD/back extension, hinge hold, suitcase carry pesante come variante funzionale.
Sicurezza. In lombalgia irritabile preferire isometrie, carichi modesti e progressione molto graduale.

Complessi funzionali

Farmer walk, suitcase carry e overhead carry

Camminata del contadino / Farmer Walk o Farmer Carry; trasporto a valigia / Suitcase Carry; trasporto sopra la testa /
Overhead Carry o Waiter Walk.

Obiettivo. Grip, tronco, postura, gait under load, resilienza globale.

Esecuzione. Farmer: due manubri pesanti ai lati, camminata rapida e composta. Suitcase: un solo manubrio su un lato,
tronco verticale. Overhead: uno o due manubri sopra la testa con gomito esteso e scapola attiva.

Punti tecnici chiave. Passi corti e rapidi, collo lungo, costole gili, bacino stabile.

Muscoli. Primari: avambracci/presa, trapezio, erettori, obliqui, glutei; nell’overhead molto serrato e stabilizzatori
scapolari.

Biomeccanica. Il farmer walk aumenta stride rate e forze di reazione al suolo rispetto al cammino non carico; il suitcase
carry aumenta la sfida di torsione/lateralizzazione; i bilateral carry aumentano notevolmente compressione e rigidita del
tronco.

Errori e correzioni. Piegarsi sul lato nel suitcase — alleggerire o ridurre distanza; spalle alle orecchie — “metterle in
tasca”; falcata lunga — accorciare.

Progressione/regressione. Regressione: hold statiche; progressione: distanze maggiori, carico maggiore, rack carry,
overhead carry.

Carico e ripetizioni. Categoria: distanze/tempi; forza 20-40 m pesanti, ipertrofia/condizionamento 30-60 m moderati,
resistenza 45-90 s leggeri-moderati.

Varianti. Bilaterale, unilaterale, rack, overhead, mixed carry.

Sicurezza. I’overhead carry richiede spalla overhead affidabile; in soggetti inesperti iniziare da farmer e suitcase.
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Turkish get-up

Alzata turca / Turkish Get-Up; spesso abbreviata TGU.

Obiettivo. Integrazione totale di spalla, core, anca e coordinazione in pit piani.

Esecuzione. Dal supino al roll-to-elbow, tall sit, ponte o “high bridge”, sweep della gamba, half-kneeling, stand; poi
ritorno in ordine inverso. Con manubrio é cruciale mantenere il peso “stacked” sopra spalla, gomito e polso.

Punti tecnici chiave. Il braccio carico resta verticale; gli occhi seguono il peso nelle fasi iniziali; ogni passaggio é una



posizione da possedere, non da “saltare”.

Muscoli. Primari: cuffia e stabilizzatori scapolari, obliqui, glutei, quadricipiti; secondari: tricipite, deltoide, adduttori.
Biomeccanica. E un esercizio tridimensionale di trasferimento, stabilita e controllo intersegmentale; piti skill-dominant
che load-dominant.

Errori e correzioni. Cercare velocita — rallentare; gomito morbido sopra la testa — usare meno carico; perdere
sequenza — segmentare il gesto.

Progressione/regressione. Regressione: shoe get-up, get-up a mezze fasi, lavoro senza carico; progressione: carichi
maggiori o pause in ogni stazione.

Carico e ripetizioni. Categoria: skill/potenza controllata; tipicamente 1-3 ripetizioni per lato di alta qualita.
Varianti. Mezzo get-up, full get-up, down-only get-up.

Sicurezza. Se la spalla overhead non é solida, non forzare la versione completa.

Thruster e push press

Thruster con manubri / Dumbbell Thruster; push press con manubri / Dumbbell Push Press.

Obiettivo. Potenza submassimale, lavoro metabolico, coordinazione lower-to-upper.

Esecuzione. Thruster: squat front/goblet-like e transizione immediata in press. Push press: piccolo dip di ginocchia e
anche, estensione esplosiva e finalizzazione overhead con braccia.

Punti tecnici chiave. Leg drive prima, braccia poi; dip corto e verticale nel push press.

Muscoli. Primari: quadricipiti, glutei, deltoidi, tricipiti; secondari: core, trapezio, polpacci.

Biomeccanica. Complessi multiarticolari con alto costo sistemico; il thruster usa pit ROM di squat, il push press piu
trasferimento di forza dalla catena inferiore.

Errori e correzioni. Dip in avanti — ginocchia avanti ma tronco controllato; press solo di braccia — alleggerire e
sincronizzare.

Progressione/regressione. Regressione: front squat + press separati; progressione: alternati, unilaterali, cluster tecnici.
Carico e ripetizioni. Categoria: complesso tecnico; in genere medio-bassi reps per potenza, medio range per
conditioning.

Varianti. Bilaterale, alternata, singolo manubrio.

Sicurezza. Non farne un esercizio da cedimento sporco quando la tecnica overhead é ancora immatura.

Clean and press e dumbbell snatch

Girata e distensione con manubri / Dumbbell Clean and Press; strappo con manubrio / Dumbbell Snatch.
Obiettivo. Potenza, coordinazione e trasferimento attraverso estensione d’anca e ricezione del carico.
Esecuzione. Clean and press: hinge breve, estensione d’anca, ricezione ai lati o in rack e successiva press/push press.



Snatch: hinge e estensione esplosiva con traiettoria continua fino all’overhead.

Punti tecnici chiave. Il manubrio “galleggia” per velocita d’anca, non viene tirato con il braccio fin da subito.
Muscoli. Primari: glutei, femorali, deltoidi, tricipiti; secondari: trapezio, core, presa.

Biomeccanica. Varianti molto tecniche e auto-limitanti; il singolo manubrio facilita 1’apprendimento rispetto ai lift
bilaterali ma aumenta richiesta anti-rotatoria.

Errori e correzioni. Tirarlo di braccia — lavorare su high pull leggera; ricezione rumorosa o instabile — alleggerire;
overhead senza controllo — fermarsi al clean.

Progressione/regressione. Regressione: swing/Hip hinge pull, high pull, clean separato; progressione: snatch singolo
continuo.

Carico e ripetizioni. Categoria: skill/potenza, quindi poche ripetizioni e recuperi pieni.

Varianti. Singolo manubrio, alternato, clean + push press, snatch a braccio singolo.

Sicurezza. Vanno introdotti solo dopo aver consolidato hinge, rack e overhead press.
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Quadricipiti, femorali, glutei e polpacci

Nel lower body con manubri la scelta fondamentale non é “gamba” in astratto, ma pattern dominante: squat, lunge,
step, hinge o bridge. Cambiare appoggio, stance, inclinazione del tronco e posizione del carico cambia I’enfasi
meccanica molto pitt del nome commerciale dell’esercizio.

Quadricipiti

Goblet squat e dumbbell front squat

Goblet squat / Dumbbell Goblet Squat; squat frontale con manubri / Dumbbell Front Squat.

Obiettivo. Forza e controllo di quadricipiti e glutei, con buona richiesta di postura anteriore del tronco.

Esecuzione. Goblet: manubrio verticale al petto, piedi circa ampiezza spalle, sedersi “fra” le anche tenendo il torace
alto. Front squat con due manubri: carico in rack sulle spalle, stessa logica ma piu caricabilita.

Punti tecnici chiave. Gomiti avanti, piede pieno a terra, ginocchia che seguono la linea del piede.

Muscoli. Primari: quadricipiti e glutei; secondari: adduttori, polpacci, erettori e addominali.

Biomeccanica. Il carico anteriore favorisce assetto piu verticale e richiesta di bracing anteriore; il goblet é eccellente
per apprendere profondita e traiettoria, il front squat con due manubri permette pitt volume/carico.

Errori e correzioni. Gomiti che crollano — avvicinare il carico; talloni che si staccano — lavorare mobilita/cambia
stance; collasso in valgo — ridurre carico e ripensare piede.

Progressione/regressione. Regressione: goblet box squat; progressione: double-front, pause squat, 1% reps.

Carico e ripetizioni. Categoria: multiarticolare stabile.

Varianti. Goblet, front dbl-dumbbell, tempo squat, box squat.

Sicurezza. La perdita di neutro toracico é il primo segnale che il carico é eccessivo.



Affondo inverso e walking lunge

Affondo inverso / Reverse Lunge; affondo camminato / Walking Lunge; talvolta “affondi alternati dinamici”.
Obiettivo. Forza unilaterale di quadricipiti, glutei e adduttori, con alto trasferimento a gait e locomozione.
Esecuzione. Reverse lunge: da stazione eretta, passo indietro, discesa finché ginocchia sono piegate in controllo, poi
ritorno spingendo sul piede anteriore. Walking lunge: stessa logica in avanzamento continuo.

Punti tecnici chiave. Piede anteriore pieno a terra; tronco piu verticale per bias ginocchio/quadricipite, piu inclinato in
avanti per bias anca/gluteo.

Muscoli. Primari: quadricipiti e glutei; secondari: femorali, adduttori, polpacci, obliqui.

Biomeccanica. Le diverse posizioni del tronco cambiano il torque relativo su ginocchio e anca; la posizione dei
manubri modifica anche la domanda su tronco e upper back.

Errori e correzioni. Passo troppo corto — aumentarlo; ginocchio che collassa — controllare arco plantare e stance;
rimbalzo dal fondo — pausa minima.

Progressione/regressione. Regressione: split squat statico; progressione: walking, deficit, contralaterale, curl/press
integrati.

Carico e ripetizioni. Categoria: multiarticolare unilaterale.

Varianti. Reverse, forward, walking, alternato, goblet-hold.

Sicurezza. Se I’equilibrio e il collo di bottiglia, fissare prima lo split squat.

Bulgarian split squat

Split squat bulgaro / Bulgarian Split Squat, Rear-Foot Elevated Split Squat o RFESS.

Obiettivo. Forte stimolo unilaterale per quadricipiti e glutei con alto ROM.

Esecuzione. Piede posteriore su panca, piede anteriore abbastanza avanti da consentire discesa verticale controllata;
scendere, poi spingere il pavimento con il piede anteriore.

Punti tecnici chiave. L’equilibrio nasce dal setup: se il piede anteriore € troppo vicino, ’esercizio diventa scomodo e
poco stabile.

Muscoli. Primari: quadricipiti e glutei; secondari: adduttori, femorali, core.

Biomeccanica. Unilaterale ad alta richiesta locale e bassi limiti di carico assoluto; ideale quando il set di manubri &
limitato ma si vuole alta intensita periferica.

Errori e correzioni. Perdere il bacino — ridurre ROM; spingere troppo sulla gamba posteriore — accentuare il carico
sul piede anteriore.

Progressione/regressione. Regressione: split squat a terra; progressione: contralaterale, pause, deficit front foot
elevated.



Carico e ripetizioni. Categoria: multiarticolare unilaterale.
Varianti. Bilaterale manubri ai lati, goblet, monolaterale controlaterale.
Sicurezza. Progressione solo dopo avere controllo del normale split squat.

Step-up e lateral lunge

Salita al box / Step-Up; affondo laterale / Lateral Lunge o Side Lunge.

Obiettivo. Strength and balance nel piano sagittale e frontale.

Esecuzione. Step-up: salire su box o panca bassa spingendo il piede sopra il rialzo, senza “spingere” troppo dalla
gamba di terra. Lateral lunge: ampia deviazione laterale, anca indietro, ritorno al centro.

Punti tecnici chiave. Altezza del box che consenta controllo del bacino; nel lateral lunge piede d’appoggio pieno e
ginocchio che segue il piede.

Muscoli. Primari: step-up = quadricipiti e glutei; lateral lunge = glutei, adduttori, quadricipiti.

Biomeccanica. Lo step-up e un’estensione tripla unilaterale; il lateral lunge allena il piano frontale, spesso trascurato.
Errori e correzioni. “Rimbalzare” dalla gamba bassa nello step-up — rallentare; lateral lunge troppo corto —
aumentare passo.

Progressione/regressione. Regressione: box basso o assistenza; progressione: step-up to balance, contralaterale, press
integrata.

Carico e ripetizioni. Categoria: multiarticolare unilaterale.

Varianti. Step-up to balance, side lunge, crossover laterale pit specialistico.

Sicurezza. Gestire bene I’altezza del box: troppo alto trasforma il gesto in compenso lombare o tilt del bacino.

Femorali e glutei

Stacco rumeno, stiff-leg deadlift e sumo deadlift con manubri

Stacco rumeno / Romanian Deadlift o RDL; stacco gambe tese / Stiff-Leg Deadlift; stacco sumo con manubri / Sumo
Dumbbell Deadlift.

Obiettivo. Catena posteriore: femorali, glutei, erettori spinali e pattern di hip hinge.

Esecuzione. RDL: partire in piedi, ginocchia morbide, anche indietro, manubri vicini alle cosce e poi alle tibie, risalita
stringendo glutei. Stiff-leg: meno flessione di ginocchio e stretch pit deciso. Sumo: stance pitt ampia, manubri fra le
gambe o ai lati.

Punti tecnici chiave. Le anche arretrano, il petto segue ma il rachide non collassa.

Muscoli. Primari: femorali e glutei; secondari: lombari, grande dorsale isometrico, adduttori nel sumo. Nel sumo
deadlift con manubrio I’enfasi si sposta maggiormente su glutei, adduttori e quadricipiti rispetto al RDL, che rimane piu
specifico per femorali e catena posteriore.



Biomeccanica. Hinge multiarticolare; cambiare flessione di ginocchio e stance modifica enfasi su hamstrings, glutei e
adduttori.

Errori e correzioni. Scendere “a colonna” invece che a anche — ripassare hip hinge a vuoto; manubri lontani dal corpo
— farli scorrere vicino alle gambe; iperestendere in alto — fermarsi in linea.

Progressione/regressione. Regressione: hinge con ROM corto o rack/block pull; progressione: RDL con pausa sotto il
ginocchio, stiff-leg, sumo, tempo lento.

Carico e ripetizioni. Categoria: multiarticolare stabile; uno dei migliori movimenti con manubri per forza/iper.
Varianti. RDL classico, B-stance, sumo, stiff-leg, deficit moderato.

Sicurezza. Il criterio di stop e la perdita di neutro, non I’altezza prestabilita del manubrio.

Single-leg Romanian deadlift

Stacco rumeno a una gamba / Single-Leg Romanian Deadlift, SLRDL; spesso “stacco monopodalico”.

Obiettivo. Femorali, glutei, gluteo medio e controllo pelvico-tronco.

Esecuzione. Appoggio su una gamba, anche indietro, gamba libera che si estende dietro; scendere con manubrio dello
stesso lato o controlaterale fino a mantenere controllo, poi risalire.

Punti tecnici chiave. Bacino “a fari paralleli” verso il pavimento; il piede d’appoggio cerca tripod stabile.

Muscoli. Primari: femorali e grande gluteo; secondari: gluteo medio, lombari, obliqui, piede/anca come stabilizzatori.
Biomeccanica. La posizione del carico conta: il carico controlaterale puo aumentare la domanda su estensori dell’anca
e stabilizzatori del tronco; é uno dei migliori esercizi con manubri per integrare forza e stabilita.

Errori e correzioni. Aprire il bacino — ridurre ROM; cercare la punta del manubrio a terra — privilegiare
allineamento; perdere equilibrio — usare kickstand/B-stance.

Progressione/regressione. Regressione: B-stance o appoggio a parete; progressione: controlaterale, pausa in basso,
doppio manubrio.

Carico e ripetizioni. Categoria: multiarticolare unilaterale/antirotazione.

Varianti. Ipsilaterale, controlaterale, doppio manubrio, B-stance.

Sicurezza. Non trasformarlo in un test di equilibrio puro: stabilita sufficiente, poi forza.

Hip thrust e glute bridge con manubrio

Hip thrust con manubrio / Dumbbell Hip Thrust; ponte glutei / Glute Bridge.

Obiettivo. Glutei e estensione d’anca con minima richiesta tecnica rispetto agli hinge complessi.

Esecuzione. Glute bridge: da terra, ginocchia piegate, manubrio sul bacino, spingere i talloni e salire fino a linea spalla-
anca-ginocchio. Hip thrust: spalle su panca per ROM maggiore.

Punti tecnici chiave. Mento leggermente raccolto, costo-pelvico connesso, pausa in alto.

Muscoli. Primari: glutei; secondari: femorali, adduttori, core.

Biomeccanica. Meno dipendente da mobilita di hinge e forte in accorciamento dei glutei; complementare ideale a RDL



e split patterns.

Errori e correzioni. Spingere con lombi — ridurre ROM e “accorciare” costole; piedi troppo lontani — avvicinarli.
Progressione/regressione. Regressione: bridge a corpo libero; progressione: hip thrust su panca, monolaterale, pause
lunghe.

Carico e ripetizioni. Categoria: multiarticolare stabile ma localizzato.

Varianti. Bilaterale, single-leg bridge, frog pump come variante accessoria.

Sicurezza. Il comfort del carico sul bacino conta: usare appoggio morbido se necessario.

Polpacci

Standing, seated e single-leg calf raise con manubri

Calf raise in piedi / Standing Dumbbell Calf Raise; calf raise seduto / Seated Dumbbell Calf Raise; single-leg calf raise.
Obiettivo. Forza e resistenza dei plantarflessori.

Esecuzione. In piedi su rialzo o a terra, sollevare i talloni spingendo sulle teste metatarsali, pausa in alto e discesa
piena. Seduto: manubri sulle ginocchia, stesso schema.

Punti tecnici chiave. Cercare ROM pieno e controllo, non molleggio.

Muscoli. Primari: gastrocnemio e soleo; secondari: intrinseci del piede e stabilizzatori di caviglia.

Biomeccanica. Il lavoro dei polpacci risponde bene a ROM ampio, pause e volume; la versione seduta puo essere utile
quando in piedi il limite é I’equilibrio o si vuole una variante distinta di posizionamento.

Errori e correzioni. Rimbalzare sul fondo — pausa; caviglie che cadono in varo/valgo — controllo del piede; ROM
corto — usare rialzo sicuro.

Progressione/regressione. Regressione: bilaterale senza rialzo; progressione: single-leg, pause lunghe, elevated ROM.
Carico e ripetizioni. Categoria: isolamento; spesso rende bene in ripetizioni medio-alte.

Varianti. Standing, seated, single-leg, con appoggio a parete.

Sicurezza. Progressione lenta se il tendine d’Achille é sensibile.

Tabelle comparative e prescrizione

Tabelle comparative

Le tabelle seguenti sintetizzano beneficio prevalente, difficolta, carico relativo e spazio richiesto. Difficolta, carico e
spazio sono stime operative derivate dalle richieste biomeccaniche e tecniche, non valori assoluti universali.



Press e isolamento upper body

Beneficio
Esercizio principale Difficolta Carico relativo Spazio richiesto
Panca piana con forza/ipertrofia Media Alto Medio
manubri petto globale
Panca inclinata  petto alto + Media Medio-alto Medio
deltoide ant.
Croci stretch tension Media Basso-medio Medio
del petto
Shoulder press forza Media-alta Medio-alto Basso
spalle/tricipiti
Alzate laterali deltoide medio Media Basso Basso
Overhead triceps  capo lungo Media Basso-medio Basso
extension tricipite

Sintesi basata su linee di coaching e dati EMG su press, raise e posizioni overhead.

Tirate e flessori del gomito

Beneficio
Esercizio principale Difficolta Carico relativo Spazio richiesto
One-arm row dorso + Media Medio-alto Basso
antirotazione
Chest-supported  dorso con minor  Bassa-media Medio-alto Medio
row fatica lombare
Curl classico bicipite globale =~ Bassa Basso-medio Basso
Incline curl bicipite in Media Basso-medio Medio
allungamento
Hammer/reverse  brachiale- Bassa-media Basso-medio Basso
curl brachioradiale
Wrist/pronation  grip e Bassa Basso Basso
work avambracci

Sintesi basata su studi su row unilaterale/core activation e su come posizione di spalla e presa modifichino il lavoro dei
flessori del gomito e dell’avambraccio.

Lower body e posterior chain

Beneficio
Esercizio principale Difficolta Carico relativo Spazio richiesto
Goblet squat apprendimento Bassa-media Medio Basso
squat +
quadricipiti
Front squat con  quadricipiti + Media Medio-alto Basso
manubri bracing
Reverse lunge forza unilaterale = Media Medio Basso
Bulgarian split intensita locale Alta Medio Medio
squat alta
Step-up transfer Media Medio Medio



Beneficio

Esercizio principale Difficolta Carico relativo Spazio richiesto
locomotorio

RDL femorali/glutei + Media Alto Basso
hinge

Single-leg RDL.  posterior chain + Alta Medio Basso
controllo pelvico

Hip thrust glutei in Bassa-media Medio-alto Medio
accorciamento

Calf raise polpacci e Bassa Basso-medio Basso
caviglia

Sintesi basata su schede tecniche, EMG e articoli su lunge, split squat, step-up e hinge monopodalico.

Funzionali e stabilita

Beneficio

Esercizio principale Difficolta Carico relativo Spazio richiesto

Farmer carry grip, tronco, gait Media Alto Alto

Suitcase carry anti-lateral Media Medio Alto
flexion/antirotaz
ione

Overhead carry  stabilita scapolo- Alta Basso-medio Alto
omerale

Renegade row antirotazione + Alta Basso-medio Basso
dorso

Turkish get-up integrazione Alta Basso-medio Medio
totale

Thruster potenza Media-alta Medio Basso
metabolica

Clean and skill + potenza Alta Medio Basso

press/snatch

Sintesi basata su review biomeccaniche dei carry, sulla letteratura del core e su risorse di functional training.

Prescrizione di carico e ripetizioni

La matrice seguente applica le linee guida ACSM aggiornate, la rilettura del repetition continuum e 1’uso pratico del
RIR quando non si dispone di un 1RM testato. Per i manubri e spesso piti utile pensare in categorie di esercizio che in

percentuali rigide.

Resistenza Recupero

Categoria Forza Ipertrofia muscolare orientativo Note
Multiarticola ~ 3-6 serie x 3-5x6-12 2-4 x12-20  2-5min Esempi:
ri stabili 3-6 rip forza; 1-2 panca,

min goblet/front

ipertrofia squat, RDL
Multiarticola ~ 3-5 x 4-8 3-4 x 8-12 2-4x12-20 1-3 min Esempi:
ri per lato lunges,
unilaterali/tec Bulgarian,



Resistenza Recupero
Categoria Forza Ipertrofia muscolare orientativo Note
nici SLRDL, row
unilaterale
Isolamenti 3-4 x 6-10 3-5x 8-15 2-4 x15-25 45-90s Esempi:
raises, curl,
kickback,
wrist work
Stabilita/ 3-6x20-40 3-5x30-60 2-4x45-90 60-120s La tecnica
carries mo 10-30s mo020-45s s decide il
pesanti termine del
set
Skill/potenza 3-6 x 1-5rip 2-4 x4-8 solo in 2-3 min Esempi:
per lato soggetti TGU, push
tecnicamente press, clean,
solidi snatch

Per chi usa set di manubri limitati, la progressione piu razionale non € solo aumentare il peso. Si puo anche aumentare
ROM utile, lavoro unilaterale, pause isometriche, tempo eccentrico, densita del lavoro e total volume. Una regola
prudente di progressione pratica € mantenere gli incrementi di peso/intensita grossolanamente entro il 10% per
settimana, se la tecnica resta stabile.

Flowchart di progressione

Questo schema sintetizza una progressione tecnica ragionevole per gran parte delle famiglie con manubri; non e
obbligatoriamente lineare, ma é un buon ordine didattico per la maggior parte dei praticanti.

(1] 2] © (4] (5] o 7]

Pattern base Versione Versione con Versione Versione alternata Versione anti-rotazione Versione complessa
(senza carico o bilaterale maggiore ROM utile unilaterale o controlaterale o carry o balistica
con carico minimo) stabile efo maggiore carico

Sicurezza globale

Per la salute generale degli adulti, il lavoro di forza andrebbe distribuito almeno su due giorni non consecutivi e inserito
in una settimana che comprenda anche movimento aerobico regolare. La priorita resta: tecnica pulita, progressione
graduale, stop in caso di dolore articolare acuto o sintomi neurologici, scelta di varianti che rispettino la mobilita
disponibile e non 1’ego del carico. Nei sedentari o nei rientri, “poco € meglio di niente”: partire con poco volume e alta
qualita é coerente sia con le raccomandazioni del Ministero sia con 1’aggiornamento ACSM 2026.
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