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PARTE Il PETTO - SCHEDA F.01

THE TEMPLE OF HYPERTROPHY - ATLANTE ANATOMICO E BIOMECCANICO

Panca piana con bilanciere

Distensione orizzontale ad alta capacita di sovraccarico per forza e ipertrofia del petto.

BILANCIERE

A cosa serve
E uno degli esercizi piu efficaci per sovraccaricare

il grande pettorale e sviluppare forza nella spinta. Il

carico e utile soltanto quando traiettoria, ROM e
assetto restano ripetibili.

Muscoli coinvolti

* Principale: grande pettorale, soprattutto porzione

sternocostale.

» Sinergici: porzione clavicolare, tricipite e deltoide
anteriore.

» Cuffia, scapole, tronco, glutei e gambe
stabilizzano il gesto.

Impostazione corretta

* Regola i supporti per staccare il bilanciere senza
sollevare le spalle; usa fermi di sicurezza o uno
spotter.

» Occhi circa sotto la barra, piedi stabili, glutei e
dorso appoggiati, torace moderatamente esteso.

» Scapole retratte e stabili; presa simmetrica con
pollice chiuso e polsi sopra gli avambracci.

» Scegli una presa che mantenga gomiti tollerabili
e avambracci ben orientati rispetto alla barra.

MULTIARTICOLARE

DISTENSIONE ORIZZONTALE

Esecuzione

1. Stacca la barra conservando la posizione delle
scapole; inspira e crea pressione nel tronco.

2. Scendi con controllo verso la parte medio-
inferiore del torace, senza aprire o chiudere
forzatamente i gomiti.

3. Tocca il torace senza rimbalzo oppure fermati
alla profondita stabilita e tollerabile.

4. Spingi verso l'alto e leggermente indietro,
mantenendo piedi attivi, glutei appoggiati e
spalle ferme sulla panca.

Errori da evitare

» Perdere la retrazione scapolare o far avanzare le
spalle.

* Piegare i polsi, usare una presa senza pollice o
portare la barra verso il collo.

* Rimbalzare, accorciare il ROM o cambiare
traiettoria con 'aumento del carico.

» Sollevare i glutei, muovere i piedi o spingere in
modo asimmetrico.

Indicazioni di utilizzo

» 3-5 serie da 5-10 ripetizioni; intervallo esteso 5—
15, generalmente 1-3 RIR.

* Recupera 2—4 minuti e aumenta il carico solo a
tecnica invariata.

* Interrompi quando perdi assetto scapolare,
controllo sul torace o simmetria.

CUE RIPPEDBODY Piedi saldi. Scapole ferme. Tocca senza rimbalzare. Spingi la barra sopra le

spalle.
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THE TEMPLE OF HYPERTROPHY - ATLANTE ANATOMICO E BIOMECCANICO

PARTE VII

Hip thrust con bilanciere

Estensione orizzontale dell’anca con carico libero e massima richiesta nella
chiusura del bacino.

ISCHIOCRURALI E GLUTEI - SCHEDA F.24

HIP THRUST MULTIARTICOLARE BILATERALE - CATENA CHIUSA

A cosa serve

Sovraccarica il grande gluteo come estensore
dell'anca, con tensione elevata soprattutto vicino alla
massima estensione. Consente carichi importanti
mantenendo il tronco sostenuto dalla panca.

Muscoli coinvolti

« Principale: grande gluteo.

« Sinergici: ischiocrurali e adduttore grande.

« Addominali, erettori spinali, gluteo medio e muscoli
dell’anca stabilizzano bacino, colonna e femori.

Impostazione corretta

« Appoggia la parte inferiore delle scapole al bordo di
una panca stabile.

« Posiziona il bilanciere sulla piega dell’anca con
un’imbottitura e stabilizzalo con le mani.

« Piedi alla larghezza del bacino, piante salde e
distanza tale da ottenere tibie quasi verticali in
chiusura.

CUE RIPPEDBODY Coste basse. Mento retratto. Spingi dai talloni. Chiudi con i glutei, non con la schiena.

Esecuzione

1. Parti con bacino abbassato, piedi stabili, mento
leggermente retratto e addome attivo.

2. Spingi il pavimento con tutta la pianta ed
estendi I'anca sollevando il bilanciere.

3. Chiudi con spalle, anche e ginocchia allineate,
contraendo i glutei e portando il bacino in lieve
retroversione.

4. Scendi lentamente flettendo I'anca, senza
perdere la posizione dei piedi né il controllo del
bilanciere.

Errori da evitare

* Iperestendere la zona lombare invece di
completare I'estensione dell’anca.

= Panca appoggiata al collo, testa rovesciata
indietro o coste sollevate.

* Piedi troppo vicini o lontani, ginocchia che
collassano verso I'interno o talloni che si
sollevano.

= Bilanciere fuori dalla piega dell’anca, rimbalzo o
discesa incontrollata.

Indicazioni di utilizzo

+ 3-5 serie da 6-12 ripetizioni; 0-2 RIR. Per lavoro
metabolico: 12-20 ripetizioni con carico moderato.
* Progredisci aumentando il carico solo se la
chiusura resta completa e avviene senza
compenso lombare né perdita dell’allineamento
delle ginocchia.
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