SHOULDER PRESS Technogym Lux

Tipologia:
Macchina isotonica a pacco pesi con leve indipendenti (o semi-indipendenti) per spinta verticale
Struttura:

* Bracci di spinta convergenti

* Impugnature ergonomiche (presa neutra/pronata)
* Pacco pesi selezionabile con perno

* Schienale alto (supporto completo colonna)

* Seduta regolabile in altezza

* Sistema a leve guidate (movimento controllato)

Regolazioni:

* Altezza seduta — fondamentale per allineamento articolare
* Carico (pacco pesi)

Funzione biomeccanica:

* Spinta verticale (vertical push)
* Flessione/abduzione della spalla (Piano scapolare ~30° anteriorizzazione)
* Estensione del gomito

1- Setup reale sulla tua macchina

* Sedutaregolata - impugnature all’altezza delle spalle o poco sotto
* Piedi ben appoggiati

* Glutei e schiena completamente aderenti allo schienale

* Colonna neutra (evita arco lombare)

* Petto aperto

» Testa appoggiata



Presa:

* Neutra — piu sicura e fisiologica (consigliata)
* DPronata — maggiore coinvolgimento del deltoide anteriore

Criticita specifiche Serie Lux:

* Traiettoria guidata — rischio compensi nascosti
* Schienale alto — possibile riduzione attivazione stabilizzatori
» Spinta “facilitata” — attenzione a non perdere controllo eccentrico

2- Esercizi possibili

* Shoulder press bilaterale classica

» Shoulder press presa neutra

» Shoulder press presa prona

* Lavoro monolaterale (se leve indipendenti)
* Spinte con fermo isometrico

» Lavoro lento eccentrico

Varianti
Presa neutra (TOP)

* Miglior comfort articolare
* Ottimo equilibrio deltoidi

Presa prona

* Maggior stress su deltoide anteriore
* Pit transfer su movimenti sportivi

Monolaterale

* Correzione asimmetrie
* Maggior attivazione core

3- Muscoli coinvolti
Primari:

* Deltoide anteriore
* Deltoide laterale

Secondari:

* Tricipite brachiale
* Gran pettorale (clavicolare)

Stabilizzatori:

* Core (isometrico)
* Trapezio superiore e medio
* Serrato anteriore

Deltoidi: Sono i muscoli target principali, in particolare i fasci anteriori e laterali (la parte frontale e laterale della
spalla).

Tricipite Brachiale: Interviene come muscolo sinergico durante la fase di estensione del braccio verso 1'alto.
Trapezio: Viene attivato nella parte superiore per stabilizzare il movimento e assistere nell'elevazione della scapola.
Gran Pettorale (Fasci Superiori): La parte alta del petto viene stimolata secondariamente, specialmente nella fase
iniziale della spinta.



BIOMECCANICA
Articolazioni coinvolte:

» Spalla (gleno-omerale)
* Scapolo-toracica
* Gomito

Movimenti principali:

* Flessione della spalla
* Abduzione della spalla
* Estensione del gomito

Ordine corretto:

scapola — omero — gomito

ATTIVAZIONE MUSCOLARE
Primario:

* Deltoide anteriore (dominante)
Sinergici:

* Deltoide laterale

* Tricipite
Stabilizzatori:

* Serrato anteriore
» Trapezio

4- Tecnica di esecuzione
Setup:

* Regola seduta correttamente

* Impugna saldamente ma senza eccessiva tensione
* Gomiti sotto o leggermente avanti alle mani

* Gomiti leggermente avanti rispetto al busto

* NON in linea laterale pura

* Angolo 30-45° rispetto al tronco

* Petto aperto

Esecuzione:

* Parti con maniglie all’altezza spalle

» Spingi verso 1’alto seguendo la traiettoria guidata

* Non perfettamente verticale

* Leggermente inclinata avanti

* “spingi leggermente indietro e sopra, non solo in alto”
* Linea di spinta naturale (scapolare)

* Gomiti si estendono senza blocco violento

* Controlla la discesa lentamente

Respirazione:

* Espira in spinta
* Inspira in discesa

Fase 1 - Pre-attivazione scapolare

* Leggera attivazione scapolare
* Spalle basse e stabili

Cue: “spalle lontane dalle orecchie”



Fase 2 - Spinta concentrica
Sequenza:

» Stabilita scapolare
* Spinta verticale
* Estensione gomiti
» Salita: senza lock completo
Cue: “spingi verso 1’alto senza perdere il petto aperto”

Fase 3 - Chiusura

* Braccia quasi distese
* NO lock completo aggressivo
* Tensione continua

Errore: bloccare violentemente i gomiti
Fase 4 - Eccentrica

¢ Discesa controllata 2—4 sec
¢ Gomiti che scendono sotto controllo
¢ Stretch del deltoide

Cue: “resisti mentre scendi” - Fase chiave per ipertrofia

5- Errori comuni

e Inarcare la schiena (iperlordosi)

*  Spingere con slancio

*  Range troppo corto

*  Gomiti troppo aperti o troppo chiusi

*  Spalle che salgono

*  polsi in iperestensione, polsi neutri sempre
*  Seduta troppo bassa o troppo alta

6- Focus tecnico avanzato

e Mantieni tensione continua
* Inserisci:
* eccentriche lente
* fermo in alto
* Evita lock completo
* Usa lavoro monolaterale
* Controlla traiettoria (non “sparare” il peso)

Cue avanzato: “spingi con le spalle, non con i gomiti”

7- Progressioni e utilizzo
Principianti

* Carico leggero
* Focus tecnica

Intermedi

* Variazioni presa
e Controllo eccentrico

Avanzati

*  Drop set

* Rest pause

e Isometrie

* Monolaterale



8- Obiettivo della macchina

v Sviluppo deltoidi

v Forza nella spinta verticale

v Sicurezza rispetto ai pesi liberi
v Complementare a military press

Shoulder Press vs Military Press

Aspetto Machine Bilanciere
Stabilita Alta Bassa
Controllo Alto Medio
Core Basso Alto
Sicurezza Alta Media
Strategia:

¢ macchina = isolamento + volume
¢ libero = forza + coordinazione

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 — Intensita
4x6-8
* rest-pause
Fase 4 — Integrazione
* shoulder press + alzate laterali + lento avanti
Pre-affaticamento:
* Alzate laterali prima della shoulder press, aumenta isolamento del deltoide
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