PECTORAL Technogym Lux

Tipologia:
Macchina isotonica a pacco pesi con leve indipendenti per movimento di adduzione orizzontale
Struttura:

* Bracci mobili indipendenti

* Appoggi per avambracci (pads)
* Impugnature verticali

* Pacco pesi selezionabile

* Schienale alto

* Seduta regolabile

Regolazioni:

* Altezza seduta — allineamento con articolazione della spalla
* Posizione iniziale bracci (se regolabile)
* Carico

Funzione biomeccanica:

* Adduzione orizzontale della spalla
* Leggera flessione omerale
*  Movimento sul piano trasverso

1- Setup reale sulla tua macchina

* Sedutaregolata — gomiti all’altezza della linea delle spalle
* Schiena completamente appoggiata

* Petto aperto

* Scapole leggermente addotte e stabilizzate

* Piedi ben ancorati

Posizione braccia:

* Gomiti leggermente flessi
* Avambracci appoggiati ai pads



* avambracci sempre perpendicolari al suolo
* Polsi neutri

Criticita Serie Lux:

* Movimento guidato — rischio perdita tensione
* Eccessivo coinvolgimento del deltoide anteriore
* Se senti troppo le spalle:
* abbassa leggermente i gomiti
* aumenta focus sui gomiti (non mani)
* Range spesso limitato — attenzione allo stretch
2- Esercizi possibili

* Pec deck classica (bilaterale)
* Lavoro monolaterale

* Isometrie in chiusura

* Eccentriche lente

* Partial reps

Varianti
Standard (TOP)

* Stimolo completo pettorale
Monolaterale

* Correzione asimmetrie
* Maggiore controllo

Range parziale allungamento

* Focus stretch (molto efficace)

3- Muscoli coinvolti
Primari:

* Gran pettorale (fasci sternali)
Secondari:

¢ Deltoide anteriore
e Coracobrachiale

Stabilizzatori:

* Bicipite (capo breve)
* Core
*  Muscoli scapolari

BIOMECCANICA
Articolazioni coinvolte:

* Spalla (gleno-omerale)
* Scapolo-toracica

Movimenti principali:

¢ Adduzione orizzontale omerale
* Leggera flessione

Ordine corretto: scapola stabile — omero si muove (qui NON hai tirata: e isolamento puro)

nella pec deck la scapola NON é completamente libera

* ma deve essere stabilizzata, non rigida  Scapole stabilizzate con lieve adduzione (non eccessiva)



ATTIVAZIONE MUSCOLARE
Primario:

* Gran pettorale (accorciamento massimo in chiusura)
Sinergici:

¢ Deltoide anteriore

Stabilizzatori:
* Serrato
* Trapezio

4- Tecnica di esecuzione
Setup:

* Regola seduta correttamente
* Gomiti allineati alle spalle

* Petto aperto

* Scapole leggermente addotte

Esecuzione:

* Parti con braccia aperte (stretch controllato)
* Chiudi le braccia davanti al petto
* Mantieni gomiti leggermente flessi
* Movimento semicircolare

* Traiettoria a arco controllato

* NON lineare

* gomiti guidano il movimento

“chiudi con i gomiti, non con le mani”

Respirazione:

* Espira in chiusura
* Inspira in apertura

Fase 1 - Stabilizzazione scapolare

* Scapole ferme e controllate
* NO protrazione eccessiva

Cue: “petto alto, scapole ferme”
Fase 2 - Chiusura concentrica

* Movimento guidato dai gomiti
* Avvicina i pads davanti al petto

Cue: “chiudi come se abbracciassi”
Fase 3 - Picco di contrazione

¢ Massima chiusura
¢ Fermo 1 secondo

punto chiave ipertrofia
Fase 4 - Eccentrica

* Apertura lenta 2—4 sec
e Massimo stretch controllato



Cue: “apri ma non perdere tensione” fase piu importante per crescita

5- Errori comuni

Chiudere con le mani e non con i gomiti
Spalle che avanzano (protrazione)
Range troppo corto

Rilascio veloce in eccentrica

Carico troppo alto — perdita tecnica

6- Focus tecnico avanzato

Tensione continua
Fermo in chiusura
Eccentrica lenta

Lavoro in allungamento

Cue avanzato: “stringi il petto, non le braccia”

7- Progressioni e utilizzo

Principianti

Controllo movimento

Intermedi

Isometrie + eccentrica

Avanzati

Drop set
Rest pause
Stretch overload

8- Obiettivo della macchina

v Isolamento pettorale

v Massima contrazione

v Lavoro in sicurezza

v Complementare a panca piana

Pec Deck vs Panca

Aspetto Pec Deck Panca
Isolamento Alto Medio
Stabilita Alta Media
Stretch Alto Medio
Carico Medio Alto
Strategia:

pec deck = isolamento + pump
panca = forza + massa

9- Progressione di allenamento
Fase 1 — Tecnica

3x12-15



* controllo totale
Fase 2 — Ipertrofia
4x10-12
» fermo in chiusura
Fase 3 — Intensita
4x8-10
* drop set
Fase 4 — Integrazione
* panca + pec deck

Pre-affaticamento:
pec deck prima della panca — maggiore attivazione pettorale
Stretch overload (tecnica avanzata)

* pausa in massimo allungamento

* altissimo stimolo ipertrofico
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