
STANDING GLUTEUS MACHINE Technogym Lux

Tipologia

Macchina isotonica a pacco pesi con sistema a leve guidate per l’estensione dell’anca in stazione eretta (glute 
kickback).

Struttura

• Braccio mobile con rulli posteriori per la gamba di lavoro 
• Appoggi anteriori/superiori per stabilizzazione del busto 
• Pedane indipendenti per posizionamento piedi 
• Pacco pesi selezionabile con perno 
• Sistema a leve guidate con fulcro centrale 
• Possibile sistema di limitazione ROM (manopola/perno inferiore) 

Regolazioni

• Posizione piedi sulle pedane 
• Posizionamento busto sugli appoggi 
• Altezza/posizione rullo (in base alla lunghezza della gamba) 
• Carico (pacco pesi) 
• Eventuale limitazione ROM 

Funzione biomeccanica

• Estensione dell’anca (gamba → indietro) 
• Stabilizzazione del bacino 
• Produzione di forza del grande gluteo 

1️ - Setup reale sulla macchina

• Piede della gamba di appoggio stabile sulla pedana 
• Gamba di lavoro posizionata contro il rullo immediatamente sotto la piega del ginocchio (zona poplitea 

inferiore) 
• Busto appoggiato e stabile 
• Bacino neutro (fondamentale) 
• Core attivo 



• Allineamento dell’anca con il fulcro della macchina (regolazione determinante per la corretta biomeccanica) 
• Muovi il femore, non la schiena 

Punto chiave: bloccare il bacino prima di muovere la gamba

Appoggi e contatti

• Pedana: stabilità e equilibrio 
• Appoggi superiori: controllo del busto 
• Rullo: trasmissione della forza 

Criticità specifiche Serie Lux

• Movimento guidato → rischio compensi nascosti 
• Appoggi → rischio spinta con il busto 
• Carico elevato → compenso lombare 
• Il rullo va posizionato immediatamente inferiormente alla zona poplitea, in corrispondenza della porzione 

prossimale del gastrocnemio, evitando il contatto diretto con l’articolazione del ginocchio.
• Questo posizionamento consente una leva biomeccanica ottimale nella macchina Serie Lux, garantendo 

maggiore escursione, tensione continua e corretta attivazione del grande gluteo.

Vantaggi

• Ottimo isolamento del gluteo 
• Elevata sicurezza 
• Ottimo controllo del carico 
• Ideale per lavoro mirato 

 Se eseguita bene:✔

• isolamento perfetto gluteo 
• massima tensione 
• sicurezza 

 Se eseguita male:✔

• lavoro lombare 
• compensi 
• perdita efficacia

Criticità chiave – Iperestensione lombare

Problema

Durante la spinta:

• arco lombare 
• perdita controllo bacino 

Conseguenze

• riduzione lavoro gluteo 
• stress lombare 
• inefficacia esercizio 

Correzione tecnica

• Attivazione core 
• Bacino neutro 
• Movimento controllato 

Cue: “spingi indietro con l’anca, non con la schiena”

2️ - Esercizi possibili

• Glute kickback bilaterale alternato 
• Glute kickback mono gamba 
• Esecuzione controllata lenta 



• Isometrie in massima contrazione 

Varianti

ROM corto (TOP)

• Massima attivazione gluteo 
• Tensione continua 

ROM completo

• Maggiore escursione 
• Più lavoro globale 

Isometria

• Attivazione massima 
• Ottima connessione mente-muscolo 

3️ - Muscoli coinvolti

Primari

• Grande gluteo 

Secondari

• Ischiocrurali 
• Grande adduttore (porzione posteriore) 

Stabilizzatori

• Medio e piccolo gluteo 
• Core 
• Paravertebrali 
• Quadricipite gamba in appoggio 

Analisi muscolare

Il grande gluteo è responsabile dell’estensione dell’anca.
Il medio gluteo stabilizza il bacino impedendo rotazioni.

BIOMECCANICA

Articolazioni coinvolte

• Anca 

Movimento principale

• Estensione dell’anca 

Ruolo del bacino

Fondamentale:

• se stabile → massimo lavoro gluteo 
• se instabile → compenso lombare 

Ordine corretto

core → stabilità → estensione anca → controllo

ATTIVAZIONE MUSCOLARE

Primario

Grande gluteo



Sinergici

Ischiocrurali

Dominanza muscolare

• Se senti lombari → errore 
• Se senti subito il gluteo → corretto 

4️ - Tecnica di esecuzione

Setup

• Posizione stabile 
• Core attivo 
• Bacino neutro 

Esecuzione

• Spingere la gamba indietro 
• Movimento controllato 
• Nessun slancio 

Respirazione

• Espira in spinta 
• Inspira in ritorno 

Fasi

Fase 1 – Pre-attivazione

Cue: “attiva il gluteo prima di partire”

Fase 2 – Spinta

Cue: “spingi indietro il tallone”

Fase 3 – Chiusura

• Massima contrazione 
• Fermo breve 

Fase 4 – Eccentrica

• Lenta (2–4 sec) 
• Controllata 

5️ - Errori comuni

• Inarcare la schiena 
• Usare slancio 
• Ruotare il bacino 
• Carico eccessivo 
• Movimento troppo rapido 

6️ - Focus tecnico avanzato

• Tensione continua 
• Controllo del bacino 
• Eccentrica lenta 
• Connessione mente-muscolo 

Cue: “gluteo attivo, schiena ferma”



7️ - Progressioni e utilizzo

Principianti
3×15 → tecnica

Intermedi
4×10–12 → controllo + eccentrica

Avanzati

• Isometrie 
• Drop set 
• Rest-pause 

8️ - Obiettivo della macchina

 Ipertrofia glutei✔
 Isolamento muscolare✔
 Controllo motorio✔
 Sicurezza✔

Macchina vs corpo libero

Aspetto Macchina Corpo libero

Controllo Alto Medio

Stabilità Alta Bassa

Carico Regolabile Limitato
Strategia:

• macchina = isolamento 
• corpo libero = funzionalità 

9️ - Progressione di allenamento

Fase 1
3×15 → controllo

Fase 2
4×10–12 → fermo in contrazione

Fase 3
4×8–10 → intensità

Fase 4
integrazione funzionale

Abbinamenti

• Glute machine + hip thrust 
• Glute machine + affondi 
• Glute machine + abduzioni 
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