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要約
　サスペンション・インバーティッ
ドロウは上半身の多関節運動であ
り、肩甲帯と腰椎の安定、上半身の
筋力、および高い筋力を必要とする
運動のパフォーマンスを向上させ
る。バーを用いて実施するインバー
ティッドロウのバリエーションであ
り、難易度を漸進的に上げることも、
下げることも可能であり、さらに年
間を通じて実施することが可能であ
る。本稿では、サスペンション・イン
バーティッドロウの適切なエクササ
イズテクニックを、写真を用いて詳
細に解説する。

ロウは、抵抗や負荷の源として自重を
利用し、筋力や持久力、および競技パ
フォーマンスの向上を目指して実施さ
れる（2,6-8,12,13）。エクササイズの強度
は、本稿後半で説明するように、エク
ササイズを実施する肢位や、ストラッ
プの固定点に対する身体の角度、お
よび、足を床に接地させるかベンチや
ボックス上にのせるかなどの条件を変
えることによって変化させることがで
きる（7）。そのほかにも、エクササイズ
のバリエーションの項で説明するよう
な修正方法を用いることが可能であ
る。また、サスペンション・インバー
ティッドロウはロウエクササイズの中
でも、ベントオーバーロウやワンアー
ム・ケーブルロウと同じく上背部や肩
甲帯後部の筋組織を動員するが、腰椎
にかかる圧迫力や剪断力がそれらのエ
クササイズに比べて小さい（3）。さら
に、上半身の高い筋力を必要とする競
技のエリートアスリートによって、身
体能力の測定ツールとして利用されて
いる（2,3,5,9,10）。
　ストラップとハンドルは、パワー
ラックのフレーム、サスペンション装
置のフレーム、金網フェンス、そして
専用のアンカーストラップ、さらに

序論
　サスペンション・インバーティッド
ロウは、固定したバーを用いて実施
する伝統的なインバーティッドロウ

（2,10,12）のバリエーションである。伝
統的なインバーティッドロウと同じ
く、クローズドキネティックチェーン
による、上半身の多関節運動である。
インバーティッドロウは、肩甲帯の筋
の活性化と筋力の向上、筋によって
生み出される脊柱の安定化、およびソ
フトボールやホッケーなどの競技パ
フォーマンスを向上させるために実施
されている（3,6,9,10）。また、上半身の
パワーの測定方法としても妥当性が高
い（8）。しかし、サスペンション・イン
バーティッドロウは、バーを用いて行
なう伝統的なインバーティッドロウに
比肩する、または広背筋と三角筋後部
においてはそれを上回る筋活動を生み
出す（12）。本稿では、サスペンション・
インバーティッドロウの適切なエクサ
サイズテクニックと指導する際のヒン
ト、およびエクササイズの修正方法に
ついて解説する。

エクササイズの効果
　サスペンション・インバーティッド

Exercise Technique
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は閉めたドアの上部など、多くのポ
イントで固定することが可能である

（3,9,13）。そのため、サスペンション・
インバーティッドロウは、バーを用い
る伝統的なインバーティッドロウと比
べて実施場所を選ばない。また、様式
を変えて、フリーウェイトやマシーン
エクササイズへと抵抗を漸進させるこ
ともできる（6）。サスペンション・イン
バーティッドロウは、自重のみを利用
する筋力向上ワークアウトにも、筋力
と持久力のサーキットトレーニングに
も、複数のトレーニング様式を利用す
るワークアウト（フリーウェイト、ダン
ベル、マシーン、ケトルベル、チューブ
など）にも組み込むことが可能である。
次項では、サスペンション・インバー
ティッドロウを構成する 2 つの主な動
作局面について解説する。

エクササイズのテクニック
　サスペンション・インバーティッド
ロウは、上昇局面と下降局面によって
構成される。頭上に吊るすストラップ
の固定ポイントとしては、パワーラッ
ク、サスペンション装置のフレーム、
金網フェンス、そして閉めたドアの上

部などが考えられる。両腕を肩幅より
もやや開いて握った際に、ハンドルが
胸部下部のあたりにくるように位置
を調節する。その下に水平に仰向けと
なり、プロネイティッドグリップ（両
手の間を離す）でハンドルを握る。頭
頂部からかかとまでを真っ直ぐにし
て、肘関節を十分に伸展させる。最下
点である開始姿勢では、かかと以外の
全身を床から浮かせる。足関節を背屈
させて、床に接する支点となるかかと
の働きを助ける。体幹部を真っ直ぐに
維持し、頭、肩関節、股関節、膝関節、
足関節を揃えて、屈曲でも伸展でもな
いニュートラルな姿勢を保つ（写真 1）

（2,5-8,12,13）。開始姿勢では、等尺性筋
活動によって体幹部と肩甲帯の安定を
保つ。肩甲帯は軽い外転を維持し、肩
甲上腕関節、肘関節、手首、手関節は
軽い水平内転と屈曲の姿勢を維持する

（2,5-8,12,13）。
　上昇局面では、制御された動作に
よって身体を上方へ引き上げる。体幹
部を伸ばしたニュートラルな姿勢を
保ったまま、肩甲骨と肩甲上腕関節を
それぞれ力強く内転および水平外転
させる。肘関節、手首／手関節は力強

く屈曲させる（3,5,11,12）。表 1 に、サス
ペンション・インバーティッドロウの
上昇局面と下降局面における各身体
部位の動作、活動する筋、そして筋活
動のタイプを一覧にした。胸部下部が
ハンドルと同じ高さに達するまで、弧
を描いて身体を引き上げる（3,5-8,11）。
理論的には、動作に関与する主働筋が
力やトルクを生み出す能力は、上昇局
面の最初の 1 / 4 で最大に達し、残り
の 3 / 4 で漸減する（4）。体幹部と頸部
を屈曲または伸展させたり、身体を揺
らしたり、ねじったり、脚で蹴ったり
してはならない。ハンドルと同じ高さ
に達したら、胸部をハンドル下部に触
れさせて、その姿勢のまま一瞬動作を
止める。表 2 に、上昇局面でよくみら
れる誤りに対する指導のヒントを挙
げた。最大の仕事量とレップ数を可能
にするには、自分で選択した一定のス
ピードと、制御されたスムーズな動作
を維持することが重要である（写真 2）

（2,3,7-13）。上昇局面の適切な動作時間
は 1 ～ 2 秒である。
　下降局面では、制御された動作に
よって全身を最初の開始／静止姿勢に
まで下げる。その際、肩甲帯、肩甲上腕

写真 1　サスペンション・インバーティッドロウの
開始姿勢と終了姿勢

写真 2　サスペンション・インバーティッドロウの
上昇局面の終了姿勢
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関節（肩関節）、および体幹部を動揺さ
せず安定を維持する（写真 3）。開始姿
勢まで下降する際は、全身を真っ直ぐ
に保たなければならない（2,3,7-13）。先
の「上昇局面」で解説した筋の伸張性筋
活動が、制御された方法で身体が弧を
描いて下降することを助け、過度の肩
甲骨（肩甲帯）の挙上と外転、肩甲上腕
関節（肩関節）の水平内転と屈曲、肘関

節の伸展、および体幹部の屈曲や伸展
を防ぐ。表 2 に、下降局面でよくみら
れる誤りに対する指導のヒントを挙げ
た。上昇局面や下降局面で身体アライ
メントや適切なテクニックを維持する
ことが困難な場合は、床に対する身体
角度とストラップの固定点までの水平
距離を変えて、エクササイズの難易度
を変更するとよいだろう（7）。次のバリ

エーションの項で、具体的な修正方法
を解説する。

バリエーション
　サスペンション・インバーティッド
ロウを実施する際の強度と難易度を
修正するには、慣性モーメントの長さ

（挙上する身体部位の長さと、解剖学
的てこ、すなわちかかと／足関節か

表 1　サスペンション・インバーティッドロウの上昇局面と下降局面における筋活動（3,5,7,11）
身体部位 上昇局面の動作 活動する筋 筋活動のタイプ 下降局面の動作 活動する筋 筋活動のタイプ

肩甲帯
重力に反して身体を
上昇させる際に内転
させる

菱形筋、僧帽筋中部
と下部

短縮性

重力に従って身体を
下降させる際に制御
された動作で外転さ
せる

菱形筋、僧帽筋中部
と下部

伸張性

肩甲上腕関
節（肩関節）

水平外転
棘下筋、三角筋後部、
大円筋、広背筋

短縮性 水平内転
棘下筋、三角筋後部、
大円筋、広背筋

伸張性

肘 屈曲
上腕二頭筋、上腕筋、
腕橈骨筋

短縮性 伸展
上腕二頭筋、上腕筋、
腕橈骨筋

伸張性

手首／手 軽い屈曲

橈側手根屈筋、尺側
手根屈筋、長掌筋、深
指屈筋、浅指屈筋、長
母指屈筋

短縮性 軽い伸展

橈側手根屈筋、尺側
手根屈筋、長掌筋、深
指屈筋、浅指屈筋、長
母指屈筋

伸張性

腰椎

頭頂部からかかとま
でが一直線になるよ
うにニュートラルな
姿勢を維持する

外腹斜筋、脊柱起立
筋

等尺性

頭頂部からかかとま
でが一直線になるよ
うにニュートラルな
姿勢を維持する

外腹斜筋、脊柱起立
筋

等尺性

股関節／
骨盤

頭頂部からかかとま
でが一直線になるよ
うにニュートラルな
姿勢を維持する

中殿筋、大殿筋、大腿
二頭筋

等尺性
ニュートラルな姿勢
を維持する

中殿筋、大殿筋、大腿
二頭筋

等尺性

表 2　サスペンション・インバーティッドロウの上昇局面と下降局面の指導におけるヒント（2,3,6-13）
観察される不適切な動作 局面 指導に用いるヒント

耳、肩関節、体幹、股関節、膝関節、足関節のアライ
メントを保つことができない。

上昇＆下降 「頭からかかとまで一直線に揃えろ」

耳に向かって肩を引き寄せる。 上昇 「肩をシュラッグさせるな」
肩を丸めて肩甲骨を外転させる。 上昇 「胸を開け」
主に両腕の肘関節の部分でプル動作を行なう。 上昇 「左右の肩甲骨を引き寄せろ」
上昇動作において完全な可動域を達成しない。 上昇 「腕と肘を床に向かって引き下げ、肋骨に向かって引き寄せろ」
上昇の際のプル動作で体幹部を屈曲させ、プル動作
の終了時に過伸展させる（開始姿勢に向かって身体を
下降させる際も同様）。

上昇＆下降 「身体に力をこめろ」「身体を真っ直ぐに保て」

各レップの最後に肘関節が完全伸展されない。 「最下点まで下降しろ」

制御された動作で身体を下降させることができない。 下降 「どすんと身体を落とすな」「ゆっくりと下降しろ」



75Ｃ National Strength and Conditioning Association Japan

らのその距離）を変更すればよい（7）。
Melrose＆Dawes（7）の研究によって、
サスペンション・インバーティッドロ
ウにおいて挙上される自重の割合は、
身体の長軸が垂直から水平に近づくほ
ど増えることが見出された。研究によ
ると、身体の長軸を垂直立位から 60°
と 75°傾けた場合（水平面に対して 30
°と 15°）では、それぞれ自重の 68％
と 79 ％が挙上されていた（7）。サス
ペンション・インバーティッドロウ
は、立位（写真 4 Aと 4 B）、仰臥位（写
真 2）、さらに、標準的なベンチやプラ
イオボックスを利用してかかとを上げ

た完全な水平位（身体の長軸が床と平
行）（写真 5 Aと 5 B）へと進めることに
よって、難易度を漸進させることが可
能である。先に述べたように、挙上さ
れる自重の割合は、身体の長軸が床に
対して水平に近づくほど増大する。足
を頭より高く上げると、エクササイズ
の強度と難易度をさらに高めることが
できる。
　逆に、膝関節を屈曲させて足裏を床
に着けた姿勢をとると、上半身の筋力
の弱いクライアントでも実施可能であ
る（写真 6）。この姿勢は、慣性モーメ
ントの長さ、すなわち挙上する身体部

写真 4　立位からのサスペンション・インバーティッドロウ　（A）開始姿勢　（B）終了姿勢

写真 5　かかとをボックスにのせて頭部よりも高く上げた姿勢からのサスペンション・インバーティッドロウ　（A）開始姿勢　（B）終了姿勢

写真 3　サスペンション・インバーティッ
ドロウの下降局面
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位の長さを減少させることによって、
エクササイズの強度を低下させている

（7）。実施するバリエーションの強度
と難易度によって、1 セット当たりま
たは 1 回のワークアウト当たりに適切
に実施できるレップ数が変動する。さ
らに、サスペンション・インバーティッ
ドロウは、プロネイティッドグリップ
でも、ニュートラルグリップでも、あ
るいはスピネイティッドグリップでも
実施することが可能である（写真 7、8、
9）。Snarrら（12）は、ストラップを利用
した場合と、固定したバーを利用した
場合とで、プロネイティッドグリップ

とスピネイティッドグリップが、それ
ぞれ広背筋、三角筋後部、僧帽筋中部、
上腕二頭筋の筋活動に及ぼす影響を分
析した。その結果、サスペンション・イ
ンバーティッドロウをプロネイティッ
ドグリップで実施すると、広背筋と三
角筋後部の筋活動が最大となり、スピ
ネイティッドグリップで実施すると上
腕二頭筋の筋活動が最大となることが
判明した。また、プロネイティッドグ
リップで実施すると、ストラップを用
いる場合もバーを用いる場合も、僧帽
筋中部の筋活動はほぼ同じレベルで
あった。さらに、スピネイティッドグ

リップで実施すると、ストラップを用
いる場合もバーを用いる場合も、僧帽
筋中部と三角筋後部の筋活動は最小で
あった（12）。半伏臥位やニュートラル
グリップに関する筋電図を用いた研究
は存在しないが、どちらも選択肢とし
て可能である。

現場への応用
　クライアントのトレーニング歴、現
在の筋力レベル、そしてエクササイズ
プログラムの目標に応じて、セッショ
ンで実施するエクササイズの強度、
レップ数、およびバリエーションを決

写真 8　ニュートラルグリップによる
サスペンション・インバーティッドロウ

写真 6　膝関節を屈曲した水平位からの
サスペンション・インバーティッドロウ

写真 9　スピネイティッドグリップによる
サスペンション・インバーティッドロウ

写真 7　プロネイティッドグリップによる
サスペンション・インバーティッドロウ
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ロウは、自重のみを利用するエクササ
イズサーキットや筋力と持久力のサー
キットトレーニングの一環としても、
またフリーウェイトやマシーンなど、
そのほかのレジスタンストレーニング
様式（ダンベル、ケトルベル、ケーブル、
チューブなどを含む）を利用するワー
クアウトの一環としても実施すること
ができる。上半身の筋力の向上を目指
して修正することが容易なエクササイ
ズであり、また、修正することによっ
て、多様なトレーニング経験、筋力、
身体能力を有するクライアントにおい
て、身体パフォーマンスを向上させる
ことが可能になる。◆
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定するとよい（1）。
　トレーニング経験の多いクライアン
トの場合は、週当たり、あるいは 1 回
のワークアウト当たりで実施する強度
やレップ数を変更するとよい（1）。こ
の場合、水平位（写真 1 と 2）、ベンチや
ボックスを用いて足を上げる（写真 5 A
と 5 B）、あるいはウェイティッドベス
トの利用などのバリエーションが適切
な選択肢となる。トレーニング歴の浅
いクライアントや筋力の低いクライア
ントの場合は、制御された動作で適切
なテクニックを用いて 8 ～ 12 レップ
を完了できるバリエーションを選び、
筋力を向上させるとよい（1）。最初は、
立位（写真 4 Aと 4 B）または膝関節を
屈曲する水平／仰臥位（写真 6）が最適
だろう。筋力が向上したら、身体を後
方へ傾けて、垂直に近い立位から水平
位に近づけるとよい（7）。バーを用いる
伝統的なインバーティッドロウを 8 ～
15 レップ実施させたところ、肩甲帯
の筋力と機能、および競技パフォーマ
ンスが向上した（6,9）。低～中強度のト
レーニングセッションでは、難易度の
低いバリエーションを選んで完了する
レップ数を増やし、高強度のセッショ
ンでは、難易度の高いバリエーション
を選んで完了するレップ数を減らすと
よい。ただし、いかなるクライアント
においても、レップ数よりも、適切な
テクニックを用いて制御された動作で
エクササイズを完了することを優先す
る。トレーニング経験の浅いクライア
ントの場合は、1 週間当たり非連続的
に 2 ～ 3 日、シングルセットを実施す
ることで筋力を向上させることができ
る。一方、トレーニング経験の多いク
ライアントの場合は、複数セットを実
施することによって、さらなる筋力の
向上を図ることができる（1）。
　サスペンション・インバーティッド
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