
PULLEY Technogym Lux

Tipologia:

Macchina isotonica a pacco pesi con cavo e carrucola bassa

Struttura:

• Seduta fissa 
• Pedane poggia-piedi 
• Cavo con carrucola orizzontale 
• Pacco pesi selezionabile con perno 
• Impugnatura triangolo (di base) 
• Possibilità utilizzo accessori (barra, corda, maniglie singole) 

Regolazioni:

• Carico (pacco pesi) 
• Posizione piedi (in base alla struttura) 

Funzione biomeccanica:

• Trazione orizzontale (horizontal pull) 
• Movimento di estensione della spalla 
• Adduzione scapolare 

1 - Setup reale sulla tua macchina

• Piedi ben appoggiati sulle pedane 
• Ginocchia leggermente flesse 
• Bacino neutro o leggero tilt anteriore 
• evitare retroversione del bacino e schiena arrotondata 
• Schiena neutra con leggera estensione toracica 
• Petto aperto 
• Braccia completamente distese 

Presa:

• Neutra (triangolo) → completa e consigliata 



• Prona → più upper back 
• Supina → più coinvolgimento bicipite 

Criticità di questa macchina specifica:

• Cavo basso → tende a “tirarti in avanti” 
• Seduta fissa → adattamento tramite postura 
• Facile compenso lombare 
• assenza di supporto toracico → maggiore richiesta di stabilizzazione del core e degli erettori spinali

Questo è importante perché distingue il pulley libero da un rematore con petto supportato.
• perdita tensione in allungamento se non controlli scapole 

2 - Esercizi possibili

• Pulley basso presa neutra (classico) 
• Pulley presa larga (barra) 
• Pulley presa inversa (supina) 
• Pulley con corda (focus scapolare) 
• Pulley monolaterale 
• Pulley con fermo isometrico 

VARIANTI

Presa neutra (TOP)

• Ottimo ROM 
• Stimolo completo dorsale + centro schiena 

Presa larga

• Più focus trapezio e romboidi 
• Maggior apertura scapolare 

Presa supina

• Più bicipite 
• Maggior carico utilizzabile 

Mono-laterale

• Correzione asimmetrie 
• Miglior controllo motorio 

3 - Muscoli coinvolti

Primari:

• Gran dorsale 
• Trapezio medio 
• Romboidi 

Nel pulley, a differenza della lat machine, trapezio medio e romboidi hanno un ruolo molto rilevante, quindi li 
metterei almeno come “primari/fortemente coinvolti”, non solo secondari.

Secondari:

• Grande rotondo 
• Deltoide posteriore 

Flessori gomito:

• Bicipite brachiale 
• Brachiale 
• Brachioradiale 

Stabilizzatori:

• Core (isometrico) 
• Erettori spinali 



BIOMECCANICA

Movimento di retrazione scapolare
Perché nel pulley il lavoro principale non è solo estensione di spalla, ma anche controllo e chiusura delle scapole. 

Articolazioni coinvolte:

• Spalla (gleno-omerale) 
• Scapole 
• Gomito 

Movimenti principali:

• Estensione omerale 
• Adduzione scapolare 
• Retrazione scapolare
• Flessione gomito 

Ordine corretto:

scapola → omero → gomito
scapole si stabilizzano → gomiti guidano → maniglia arriva all’addome 

ATTIVAZIONE MUSCOLARE

Primario:

• Gran dorsale 

Sinergici:

• Trapezio medio 
• Romboidi 

Stabilizzatori:

• Core 
• Lombari 

4 - Tecnica di esecuzione

Setup:

• Piedi stabili sulle pedane 
• Ginocchia leggermente flesse 
• Braccia distese 
• Schiena neutra 
• Petto aperto 
• Spalle basse 

Esecuzione:

• Parti con braccia distese 
• Attiva prima le scapole 
• Tira il cavo verso l’addome verso ombelico / basso sterno, in base alla variante

Perché:
• verso ombelico = più dorsale 
• verso sterno basso = più trapezio medio/romboidi

• Gomiti vicino al corpo 
• Ritorno lento e controllato 

Respirazione:

• Espira durante la tirata 
• Inspira nel ritorno 



Fase 1 - Pre-attivazione scapolare

PRIMA di tirare:

• depressione scapole 
• adduzione leggera 
• petto aperto 

Cue:

• “petto fuori” 
• “spalle lontane dalle orecchie” 

Fase 2 - Tirata (concentrica)

Sequenza:

• scapole si adducono 
• gomiti tirano indietro 
• impugnatura verso ombelico 

Traiettoria:

• orizzontale leggermente verso basso 

Cue:

• “porta i gomiti indietro” 
• “chiudi le scapole” 

Fase 3 - Chiusura

• Impugnatura → zona ombelico 
• Scapole addotte senza eccesso , scapole addotte e depresse, senza forzare l’iperestensione lombare 
• Petto stabile 

Errore:

• tirare troppo indietro iperestendendo la schiena 

Fase 4 - Ritorno eccentrico

• Estensione controllata 2–4 sec 
• Scapole si allungano 
• Mantieni tensione 

Cue:

• “allunga senza perdere controllo” 

5 - Errori comuni da evitare

• Schiena che si incurva (crollo lombare) 
• iperestendere la schiena in chiusura 
• Tirare con le braccia 
• Slanciarsi avanti/indietro 
• Spalle alte (trapezio dominante) 
• Movimento corto 
• Perdita di controllo eccentrico 
• lasciare che il peso “strappi” in avanti nella fase eccentrica 
• chiudere troppo i gomiti dietro il corpo (over-retraction) 



6 - Focus tecnico (livello avanzato)

• Cue chiave: “gomiti verso i fianchi” 
• Mantieni tensione continua 
• Inserisci: 

• eccentriche lente 
• isometrie 

• Evita chiusura troppo aggressiva 
• Usa straps se necessario 
• Grip rilassato → meno bicipite 

7 - Progressioni e utilizzo

Principianti:

• presa neutra 
• controllo movimento 

Intermedi:

• variazioni di presa 
• eccentrica lenta 

Avanzati:

• drop set 
• rest pause 
• lavoro unilaterale 
• isometrie 

8 - Obiettivo della macchina

 Spessore della schiena✔
 Miglior controllo scapolare✔
 Miglioramento postura✔

PULLEY vs LAT MACHINE

Aspetto Pulley Lat Machine
Movimento orizzontale verticale
Focus spessore ampiezza
Core medio basso
Tecnica più controllabile più complessa

Strategia migliore:

• pulley = spessore + controllo 
• lat machine = ampiezza 

9 - PROGRESSIONE DI ALLENAMENTO

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

• pulley + rematori liberi 
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