MULTIPOWER (SMITH MACHINE) Technogym Lux

1. Tipologia macchina

Tipologia:
Macchina guidata a carico libero con bilanciere vincolato su guide verticali.

Struttura:

* Bilanciere guidato su binari verticali

» Sistema di aggancio/sgancio tramite rotazione del bilanciere
* Fermi di sicurezza regolabili

» Porta dischi laterali

* Struttura portante ad alta stabilita

* Peso carrello a vuoto 17 kg

2. Funzione biomeccanica
Il Multipower consente 1’esecuzione di esercizi multiarticolari e monoarticolari con traiettoria guidata.
Caratteristiche principali:

¢ Movimento vincolato verticale

* Maggiore stabilita rispetto al bilanciere libero

e Ridotta richiesta di stabilizzazione

» Maggiore sicurezza in assenza di spotter

* Possibilita di lavorare su forza, ipertrofia, tecnica e riabilitazione

Nota importante:
La traiettoria fissa non sempre segue la traiettoria naturale del corpo. Per questo il posizionamento del soggetto rispetto
al bilanciere e fondamentale.

3. Setup generale
Prima di ogni esercizio regolare:

¢ Altezza iniziale del bilanciere
e Fermi di sicurezza
* Posizione della panca, se utilizzata



* Posizione dei piedi o del corpo rispetto alla verticale del bilanciere
» Carico adeguato
*  ROM compatibile con mobilita e controllo

Regola fondamentale:

Nel Multipower non ¢ il bilanciere ad adattarsi al corpo, ma il corpo deve essere posizionato correttamente rispetto alla
traiettoria del bilanciere.

Uso dei fermi di sicurezza:

Devono essere sempre posizionati ad un’altezza che consenta I’interruzione del movimento in caso di cedimento,
evitando carichi su articolazioni o colonna.

4, Criticita macchina
Vantaggi:

* Alta sicurezza

* Traiettoria controllata

* Utile per principianti

» Utile per lavori a cedimento controllato
* Ottima per ipertrofia e isolamento

Limiti:

*  Minore attivazione degli stabilizzatori

* Traiettoria non naturale per alcuni esercizi

* Possibile stress articolare se il setup é errato

* Rischio di sovraccaricare perché la macchina da falsa sicurezza

5. Esercizi possibili — Analisi tecnica completa

LOWER BODY - Quadricipiti, glutei, femorali

5.1 Squat guidato
Obiettivo: quadricipiti, glutei, femorali, core.

Setup:

Bilanciere sulla parte alta del dorso, sopra i trapezi, evitando il collo. Piedi leggermente piu avanti rispetto alla verticale
del bilanciere, larghezza circa pari alle spalle, punte leggermente extraruotate. Addome attivo, scapole addotte, petto
aperto.

Esecuzione:
Sganciare il bilanciere ruotandolo, scendere flettendo anche e ginocchia, mantenendo le ginocchia in linea con le punte
dei piedi. Risalire spingendo il pavimento e mantenendo bacino e colonna stabili.

Biomeccanica:
La traiettoria verticale riduce la richiesta di stabilizzazione ma impone un movimento meno naturale rispetto allo squat
libero. Piedi leggermente avanti riducono stress lombare e migliorano il controllo.

Errori comuni:
Piedi troppo sotto, ginocchia che collassano, bacino che retroverte, mancato uso dei fermi di sicurezza.



5.2 Squat stile Hack
Obiettivo: quadricipiti dominante, glutei secondari.

Setup:
Piedi molto avanzati rispetto alla linea del bilanciere. Busto piu verticale. Bilanciere sui trapezi.

Esecuzione:
Scendere in modo controllato mantenendo il busto verticale. Risalire spingendo soprattutto con avampiede e parte
centrale del piede.

Biomeccanica:
Riduce il momento sull’anca e aumenta il lavoro del ginocchio, rendendo 1’esercizio pit quadricipite-dominante.

Errori comuni:
Talloni che si sollevano, ginocchia fuori asse, profondita eccessiva senza controllo.

5.3 Split Squat
Obiettivo: quadricipiti, glutei, controllo unilaterale.

Setup:
Un piede avanti e uno indietro. Piede anteriore stabile, bilanciere sui trapezi.

Esecuzione:
Scendere verticalmente flettendo ginocchio e anca della gamba anteriore. Risalire spingendo dal piede anteriore.

Biomeccanica:
11 vincolo della macchina facilita 1’equilibrio e permette maggiore focus sulla gamba anteriore. Passo corto: pitu
quadricipite. Passo lungo: piu gluteo.

Errori comuni:
Spingere troppo con la gamba posteriore, ginocchio instabile, busto troppo inclinato.
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5.4 Affondo statico
Obiettivo: quadricipiti, glutei, stabilita dell’anca.

Setup:
Posizione simile allo split squat. Piede anteriore stabile, piede posteriore sull’avampiede.

Esecuzione:
Scendere controllando il ginocchio anteriore e mantenendo il busto stabile. Risalire senza spostamenti avanti/indietro.

Biomeccanica:
Utile per apprendere il lavoro monopodalico in sicurezza.

Errori comuni:
Bacino che ruota, ginocchio che cade internamente, discesa troppo rapida.

5.5 Bulgarian Split Squat
Obiettivo: glutei, quadricipiti, controllo monopodalico avanzato.

Setup:
Piede posteriore su panca, piede anteriore sufficientemente avanti, bilanciere sui trapezi.

Esecuzione:
Scendere flettendo la gamba anteriore, mantenendo il bacino stabile. Risalire spingendo da tallone e mesopiede.

Biomeccanica:
Maggiore ROM d’anca rispetto allo split squat. Molto efficace per glutei e quadricipiti.

Errori comuni:
Piede anteriore troppo vicino, bacino instabile, spinta eccessiva della gamba posteriore.



5.6 Step-up guidato
Obiettivo: glutei, quadricipiti, estensione d’anca.

Setup:
Box stabile davanti alla macchina. Piede completamente appoggiato sul rialzo. Bilanciere sui trapezi.

Esecuzione:
Spingere con la gamba sopra il box fino a estendere anca e ginocchio. Scendere lentamente.

Biomeccanica:
Riduce I’instabilita laterale rispetto allo step-up libero. Box piu alto = maggiore coinvolgimento gluteo.

Errori comuni:
Spinta con la gamba a terra, box troppo alto, perdita di controllo in discesa.




GLUTEI
5.7 Hip Thrust
Obiettivo: gluteo massimo.

Setup:
Scapole su panca, bilanciere sopra il bacino con imbottitura, piedi a terra alla larghezza delle anche.

Esecuzione:
Estendere I’anca fino ad allineare ginocchia, bacino e spalle. Fermarsi 1 secondo in alto contraendo i glutei.

Biomeccanica:
Massima tensione in accorciamento del gluteo. Il Multipower rende il movimento piu stabile.

Errori comuni:
Iperestensione lombare, piedi troppo lontani/vicini, spinta dominante sui quadricipiti.

5.8 Glute Bridge
Obiettivo: gluteo massimo.

Setup:
Da terra, bilanciere sul bacino, ginocchia flesse, piedi ben appoggiati.

Esecuzione:
Sollevare il bacino tramite estensione d’anca, contrarre i glutei in alto e scendere lentamente.

Biomeccanica:
ROM pit corto dell’hip thrust, maggiore stabilita, utile per attivazione e principianti.

Errori comuni:
Spingere con la zona lombare, non completare ’estensione d’anca.

Meno pratico e meno efficace dell’Hip Thrust.
“variante secondaria/opzionale, utile per attivazione o principianti”.



5.9 Sumo Squat
Obiettivo: glutei, adduttori, quadricipiti.

Setup:
Piedi larghi, punte extraruotate, bilanciere sui trapezi.

Esecuzione:
Scendere mantenendo le ginocchia in linea con le punte. Risalire spingendo il pavimento.

Biomeccanica:
Base larga = maggiore coinvolgimento di adduttori e glutei.

Errori comuni:
Ginocchia che cadono internamente, extrarotazione eccessiva dei piedi, schiena instabile.
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FEMORALI / CATENA POSTERIORE
5.10 Romanian Deadlift
Obiettivo: femorali, glutei, erettori spinali.

Setup:
Bilanciere vicino alle cosce, ginocchia leggermente flesse, schiena neutra.




Esecuzione:

Portare il bacino indietro flettendo I’anca. Scendere fino ad allungare i femorali senza perdere neutralita lombare.

Risalire estendendo 1’anca.

Biomeccanica:

E un hip hinge. Il lavoro avviene principalmente sull’anca, non sul ginocchio.

Errori comuni:

Piegare troppo le ginocchia, incurvare la schiena, scendere oltre il ROM disponibile.

TRAINING

5.11 Stacco a gambe tese

Obiettivo: femorali in allungamento, glutei, lombari.

Setup:

Ginocchia quasi estese, schiena neutra, bilanciere vicino al corpo.

Esecuzione:

Scendere flettendo 1’anca, mantenendo le ginocchia poco flesse. Risalire contraendo glutei e femorali.

Biomeccanica:

Maggiore allungamento dei femorali rispetto al Romanian deadlift, ma anche maggiore stress lombare.

Errori comuni:

Bloccare le ginocchia, arrotondare la schiena, cercare profondita eccessiva.

“ginocchia quasi estese, mai bloccate rigidamente”.
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5.12 Good Morning

Obiettivo: femorali, glutei, erettori spinali.

Setup:

Bilanciere sui trapezi, piedi alla larghezza delle anche, ginocchia morbide.




Esecuzione:
Flettere il busto in avanti spingendo il bacino indietro. Risalire estendendo ’anca.

Biomeccanica:
Hip hinge con leva lunga sulla colonna. Esercizio tecnico da eseguire con carichi moderati.

Errori comuni:
Carico eccessivo, flessione lombare, movimento rapido.

Adductor magnus

Hamstrings

5.13 Rack Pull
Obiettivo: dorsali, trapezi, glutei, femorali, lombari.

Setup:
Bilanciere ad altezza intermedia, generalmente sopra o sotto il ginocchio.

Esecuzione:
Estendere anche e ginocchia fino alla posizione eretta, mantenendo il bilanciere vicino al corpo.

Biomeccanica:
Stacco a ROM parziale, utile per sovraccaricare la fase finale dell’estensione.

Errori comuni:
Iperestendere la schiena, tirare con le braccia, carico eccessivo.
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POLPACCI
5.14 Calf Raise in piedi
Obiettivo: gastrocnemio, soleo.

Setup:
Avampiedi su rialzo, bilanciere sui trapezi, talloni liberi.

Esecuzione:
Scendere in dorsiflessione, salire in massima flessione plantare, fermarsi in alto e tornare lentamente.



Biomeccanica:
Ginocchio esteso = maggiore lavoro del gastrocnemio.

Errori comuni:
Rimbalzo, ROM corto, ginocchia troppo flesse.

5.15 Calf Raise seduto
Obiettivo: soleo.

Setup:
Seduto su panca, bilanciere sopra la parte distale delle cosce con imbottitura, avampiedi su rialzo.

Esecuzione:
Sollevare i talloni, mantenere il picco e tornare lentamente.

Biomeccanica:
Ginocchio flesso = gastrocnemio meno efficiente, maggiore focus sul soleo.

Errori comuni:
Bilanciere mal posizionato, ROM parziale, movimento rapido.

“esercizio adattato, eseguibile solo con panca, imbottitura e setup sicuro”.

PETTO
5.16 Panca piana
Obiettivo: grande pettorale, tricipiti, deltoide anteriore.

Setup:
Panca centrata sotto il bilanciere. Scapole addotte e depresse, petto alto, piedi stabili.

Esecuzione:
Scendere controllando fino alla linea del petto, poi spingere mantenendo scapole stabili.

Biomeccanica:
La traiettoria fissa riduce instabilita ma limita il movimento naturale del bilanciere.



Errori comuni:
Panca non centrata, gomiti troppo aperti, rimbalzo sul petto.

5.17 Panca inclinata
Obiettivo: porzione clavicolare del pettorale, deltoide anteriore, tricipiti.

Setup:
Panca inclinata circa 25-45°, scapole addotte, petto alto.

Esecuzione:
Scendere verso la parte alta del petto e spingere mantenendo controllo.

Biomeccanica:
Pitt aumenta ’inclinazione, piu lavora il deltoide anteriore.

Errori comuni:
Panca troppo inclinata, spalle anteriorizzate, gomiti troppo larghi.

5.18 Panca declinata
Obiettivo: porzione sternale/inferiore del pettorale, tricipiti.

Setup:
Panca declinata stabile, scapole addotte, corpo ben fissato.

Esecuzione:
Scendere verso la parte bassa del petto e spingere in traiettoria controllata.

Biomeccanica:
Riduce il coinvolgimento del deltoide anteriore rispetto alla panca inclinata.

Errori comuni:
Corpo che scivola, traiettoria errata, ROM non controllato.

“solo se e disponibile una panca declinabile stabile e compatibile con il Multipower”.
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5.19 Close Grip Bench Press
Obiettivo: tricipiti, pettorale secondario, deltoide anteriore.

Setup:
Presa piu stretta della panca classica, gomiti vicini al busto.

Esecuzione:
Scendere verso la parte bassa del petto/sterno. Spingere concentrandosi sull’estensione del gomito.

Biomeccanica:
Presa stretta = maggiore coinvolgimento del tricipite.

Errori comuni:
Presa troppo stretta, polsi piegati, gomiti che si aprono.

SPALLE
5.20 Military Press in piedi
Obiettivo: deltoide anteriore e medio, tricipiti, trapezio superiore.

Setup:
Presa poco piu larga delle spalle. Core e glutei attivi.

Esecuzione:
Spingere il bilanciere verso 1’alto senza iperestendere la zona lombare. Tornare lentamente.

Biomeccanica:
La guida riduce la stabilizzazione ma richiede posizionamento preciso di spalle e polsi.

Errori comuni:
Inarcare la schiena, spingere con le gambe, gomiti troppo arretrati.



i / PECTORAL MAYOR

DELTOIDE LATERAL
SERRATO ANTERIOR

5.21 Shoulder Press seduto
Obiettivo: deltoidi, tricipiti.

Setup:
Panca con schienale verticale o leggermente inclinato. Schiena aderente, piedi stabili.

Esecuzione:
Spingere il bilanciere sopra la testa e scendere fino a ROM compatibile con mobilita articolare.

Biomeccanica:
Riduce i compensi del tronco e isola meglio il lavoro delle spalle.

Errori comuni:
Scendere troppo in basso, spalle elevate, schiena che si stacca.

5.22 Upright Row
Obiettivo: deltoide laterale, trapezio superiore.

Setup:
Presa media o larga, bilanciere davanti al corpo.

Esecuzione:
Tirare il bilanciere verso 1’alto portando i gomiti in alto, senza superare un’altezza dolorosa.

Biomeccanica:
Tirata verticale con abduzione di spalla. Da usare con attenzione per possibile stress subacromiale.

Errori comuni:
Presa troppo stretta, tirare fino al mento, polsi piegati.



5.23 Front Raise con bilanciere
Obiettivo: deltoide anteriore.

Setup:
Bilanciere basso, presa prona, corpo stabile.

Esecuzione:
Sollevare frontalmente fino circa all’altezza delle spalle. Scendere lentamente.

Biomeccanica:
Flessione di spalla guidata. Meno naturale rispetto a manubri o cavi.

Errori comuni:
Slancio del busto, carico eccessivo, ROM eccessivo.

Sono fattibili, ma biomeccanicamente meno naturali perché il bilanciere é vincolato. Vanno marcati come:
“varianti accessorie da usare con carichi moderati”

SCHIENA
5.24 Rematore guidato
Obiettivo: gran dorsale, romboidi, trapezio medio, deltoide posteriore.

Setup:
Busto inclinato, schiena neutra, presa prona o supina.

Esecuzione:
Tirare il bilanciere verso addome o parte bassa del torace, portando i gomiti indietro.

Biomeccanica:
Gomiti stretti = pit dorsale. Gomiti larghi = piu parte alta della schiena.

Errori comuni:
Tirare solo con le braccia, busto che oscilla, schiena curva.



5.25 Inverted Row
Obiettivo: dorsali, romboidi, trapezio medio, bicipiti.

Setup:
Bilanciere ad altezza adeguata, corpo sotto la barra, mani poco piti larghe delle spalle.

Esecuzione:
Tirare il petto verso la barra mantenendo il corpo rigido. Scendere lentamente.

Biomeccanica:
Pit il corpo é orizzontale, pit aumenta la difficolta.

Errori comuni:
Bacino che cade, tirare solo con le braccia, ROM incompleto.

5.26 Shrug
Obiettivo: trapezio superiore.

Setup:
Bilanciere davanti al corpo, presa prona, braccia distese.

Esecuzione:
Elevare le spalle verso 1’alto senza piegare i gomiti. Tornare lentamente.

Biomeccanica:
Movimento di elevazione scapolare pura.

Errori comuni:
Ruotare le spalle, piegare i gomiti, ROM corto.



BRACCIA
5.27 Curl al Multipower
Obiettivo: bicipite brachiale, brachiale.

Setup:
Bilanciere basso, presa supina, gomiti vicini al corpo.

Esecuzione:
Flettere i gomiti portando il bilanciere verso 1’alto. Scendere lentamente.

Biomeccanica:
La traiettoria fissa limita la curva naturale del curl, quindi va usato con carichi moderati.

Errori comuni:
Gomiti che avanzano, spalle che aiutano, polsi piegati.

5.28 Reverse Curl
Obiettivo: brachioradiale, brachiale, avambracci.

Setup:
Presa prona, gomiti vicini al corpo.

Esecuzione:
Flettere i gomiti mantenendo i polsi neutri. Ritorno lento.

Biomeccanica:
La presa prona riduce il contributo del bicipite e aumenta il lavoro sugli avambracci.

Errori comuni:
Polsi che cedono, carico eccessivo, gomiti larghi.



5.29 French Press / Skull Crusher
Obiettivo: tricipite brachiale, soprattutto capo lungo.

Setup:
Panca sotto il bilanciere, presa stretta o media, braccia orientate verso I’alto.

Esecuzione:
Flettere i gomiti portando il bilanciere verso la fronte o leggermente dietro la testa. Estendere i gomiti mantenendo
controllo.

Biomeccanica:
Portare il bilanciere leggermente dietro la testa aumenta I’allungamento del capo lungo del tricipite.

Errori comuni:
Gomiti che si aprono, spalle troppo mobili, ROM doloroso.




6. Varianti di utilizzo

Bilaterale:
Pit stabile, adatta a carichi maggiori.

Unilaterale:
Utile per correggere asimmetrie e migliorare controllo motorio.

ROM parziale:
Utile per lavorare su punti deboli o limitazioni articolari.

Eccentrica lenta:
Aumenta controllo e stimolo ipertrofico.

Isometria:
Utile nei punti critici del movimento.

7. Muscoli coinvolti
Lower body:

*  Quadricipiti
e Glutei

e Ischiocrurali
e Adduttori

* Polpacci

Upper body:

e Pettorali
e Deltoidi
* Tricipiti
e Gran dorsale

*  Romboidi
* Trapezi
* Bicipiti

e Avambracci

8. Biomeccanica generale
Il Multipower lavora con traiettoria verticale fissa. Questo aumenta la stabilita ma riduce la liberta articolare.
Conseguenze biomeccaniche:

*  Minore richiesta propriocettiva

* Maggiore controllo del carico

* Minore attivazione stabilizzatori rispetto al libero
* Maggiore importanza del setup individuale

9. Attivazione muscolare
L’attivazione dipende dall’esercizio scelto.
Esempi:

* Squat classico: quadricipiti + glutei

* Squat stile hack: quadricipiti dominante

* Hip thrust: gluteo massimo

*  RDL: femorali + glutei

* Panca: pettorale + tricipiti

» Shoulder press: deltoidi + tricipiti

* Rematore/Inverted row: dorsali + parte alta schiena



10. Tecnica generale di esecuzione
Prima della serie:

* Regolare i fermi di sicurezza

* Verificare I’altezza del bilanciere

* Posizionare correttamente corpo o panca
* Selezionare carico adeguato

» Testare il movimento a vuoto

Durante la serie:

* Movimento controllato

* Respirazione stabile

* Core attivo

*  ROM completo solo se controllato
* Nessun rimbalzo

* Nessuna perdita di postura

11. Errori comuni generali

e Non usare i fermi di sicurezza

* (Caricare troppo

* Posizionarsi male sotto la barra

e Usare ROM non controllato

» Affidarsi troppo alla macchina

¢ Perdere neutralita lombare

¢ Bloccare violentemente le articolazioni
* Movimento troppo veloce

* Non adattare il setup all’esercizio

12. Focus tecnico avanzato
Il Multipower é particolarmente utile per:

* Lavori ad alto volume

e Serie a cedimento controllato

* Tecniche di intensita

e Eccentriche lente

e Isometrie

» Lavori complementari

* Apprendimento motorio assistito

Non deve pero sostituire completamente il bilanciere libero, perché riduce coordinazione, stabilizzazione e
adattamento naturale della traiettoria.

13. Progressioni e utilizzo
Principianti:

* Carichi bassi

*  ROM controllato

* Apprendimento setup

e 2-3serie da 12-15 ripetizioni

Intermedi:

* Aumento progressivo del carico
* Eccentrica lenta
* 3-4 serie da 8-12 ripetizioni

Avanzati:



* Drop set

* Rest pause

e Isometrie

* Lavori unilaterali

* 4-5 serie su esercizi selezionati

14. Obiettivo macchina
Il Multipower puo essere utilizzato per:

* Ipertrofia

e Forza controllata

* Apprendimento tecnico

¢ Riabilitazione

* Lavoro complementare

* Sicurezza in assenza di assistenza
* Allenamento full body

15. Confronto Multipower vs bilanciere libero

Aspetto Multipower Bilanciere libero
Stabilita Alta Inferiore
Sicurezza Alta Variabile
Stabilizzatori Meno coinvolti Molto coinvolti
Coordinazione Ridotta Elevata
Traiettoria Fissa Naturale
Ipertrofia Ottima Ottima
Tecnica globale Limitata Superiore

16. Riabilitazione

Il Multipower puo essere utile in ambito riabilitativo o rieducativo perché consente di controllare meglio carico, ROM e
stabilita.

Utilizzi possibili:

* Recupero pattern di squat

* Rinforzo controllato degli arti inferiori

* Progressioni di spinta per petto e spalle

» Lavoro controllato su glutei e catena posteriore
* Rieducazione con ROM parziale

Attenzione:
In riabilitazione il setup deve essere personalizzato. La traiettoria fissa puo essere utile, ma anche problematica se non

compatibile con la mobilita del soggetto.

17. Progressione allenamento
Fase 1 — Tecnica

e 2-3serie

* 12-15ripetizioni

* Carico basso

* Recupero 60-75 secondi

Fase 2 — Ipertrofia

* 3-4 serie

* 8-12 ripetizioni

* Recupero 75-90 secondi
* Eccentrica controllata



Fase 3 — Intensita

4 serie

6-8 ripetizioni

Recupero 90-120 secondi
Carico piu elevato

Fase 4 — Avanzato

Drop set

Rest pause
Isometrie

Lavoro unilaterale
Eccentriche lente

Classificazione degli esercizi:

Esercizi principali: Esercizi complementari:
- Squat guidato - Split squat

- Hip Thrust - Bulgarian

- Romanian Deadlift - Step-up

- Panca piana - Shrug

- Panca inclinata - Rack pull

- Shoulder press

- Inverted row

Esercizi accessori/adattati:

- Glute bridge

- Stacco gambe tese
- Good morning

- Calf seduto

- Front raise

- Upright row

- Curl / reverse curl
- French press
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