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要約
　ヘクサゴナル（ヘックス）バーは
トレーニング施設によく備え付け
られている。本稿は、この用具をア
スリートの筋力とパワーのトレー
ニングにどのように取り入れるこ
とができるかを論じる。ヘックス
バーの独特の形状は、デッドリフト
やファーマーズウォ－ク、ジャン
プスクワットなどのエクササイズ
に活用できることを意味している。
これらのエクササイズに関する研
究について考察し、その情報を用い
て、ストレングス＆コンディショニ
ング（S&C）専門職が現場でどのよ
うにヘックスバーを応用できるか
を説明する。さらにローハンドルと
ハイハンドルのヘックスバーデッ
ドリフト、ヘックスバーファーマー
ズウォークおよびヘックスバー
ジャンプスクワットについて解説
する。

はじめに
　Gentryら（12）は 1987 年に、ストレン
グス＆コンディショニング（S&C）研究
で初めてトラップバーを発表した。こ
の最初のモデルはリフティングフレー
ムが 4 辺で構成されるダイヤモンド型
のバーであった。このフレームは長年
の間に改良され、現在は六角形（6 辺）
が最も一般的な形状である（写真 1）。
この六角形のバー（以下「ヘックス
バー」という）の形状は、リフティング
エクササイズ、特にデッドリフトの安
全性を高める目的で設計された。アス
リートがフレーム内に入って挙上でき
る形状にしたことにより、負荷を身体
のより近くに保持できるようにしたの
である（7,12,35）。写真 1 に見るように、
ヘックスバーの特徴はローハンドルと
ハイハンドルの両方が備わっているこ
とで、バーの寸法は製造者間でほぼ一
致している。例えば、左右のハンドル
の中心間の距離はおよそ 0.64 mで、一
方ローハンドルとハイハンドルの間は
約 0.10 m離れている。だがトレーニン

グ施設での利用が増加しているにもか
かわらず、ヘックスバーの使用法に関
する情報はまだ比較的少ない。
　本稿では、例として、ヘックスバー
をアスリートのレジスタンストレーニ
ングプログラムに利用できる可能性の
ある 3 種目のエクササイズを取り上げ
る。すなわち、デッドリフトとファー
マーズウォ－クおよびジャンプスク
ワットである。それぞれの例で、ヘッ
クスバーがなぜトレーニング用具とし
て応用できるのか、その裏付けとなる
研究を紹介する。さらに、それぞれの
エクササイズに推奨される負荷や量と
合わせて、実践のテクニックに関する
情報も提供する。この情報から、各人
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写真 1　ハイハンドルとローハンドルを
備えたヘックスバー
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の特性やトレーニング施設内における
用具の利用の可能性に基づいてエクサ
サイズをどのように応用できるかが明
らかになるため、S&C専門職にとって
おそらく価値があるだろう。

デッドリフト
　通常のバーを用いる従来のデッ
ド リ フ ト は、 脚 部、 股 関 節、 背 中
および体幹の筋群に的を絞った人
気の高い筋力エクササイズである

（11,16,20,32,34,35,37）。 し か し こ の エ
クササイズは、特定の身体的制限があ
る一部のアスリートにとっては難しい
エクササイズでもある。身長および体
幹、脚部、そして腕の長さなどの形態
学的要因が、デッドリフトを行なうア
スリートの能力に影響を及ぼす可能性
があるからである（16）。このような身
体的制限が、部分的には、初期のトラッ
プバーの形状を正当化したともいえ
る。Gentryら（12）はこのバーの理論的
な優位性を論じて、トラップバーによ
り、アスリートがその重心近くに負荷
を保持することが可能になること、ア
スリートが直立姿勢を保持しやすくな
るため、下背部へのストレスが軽減さ
れること、さらに、前腕がより一層自
然な位置に置かれるため、手関節や肘
および上腕二頭筋へのストレスが潜在
的に軽減されることを示唆した。前述
したように、デッドリフトエクササイ
ズを行なうために六角形のフレームの
ヘックスバーがより一般的に使われる
ようになっている。そのため、複数の
研究者がこのエクササイズにヘックス
バーを用いる潜在的利益について調査
を行なった（7,20,25,35）。これらの研究
からは、Gentryら（12）の最初の主張を
支持する結果が得られた。
　Swintonら（35）は、上級の男性パワー
リフターを対象に、負荷を 10 ～ 80％

1 RMの範囲に設定して、ローハンド
ルのヘックスバーを使ったデッドリフ
トと従来のデッドリフトを比較した。
従来のデッドリフト（244.5±39.5 kg）
に比べ、 ヘックスバーデッドリフト
では、より大きな負荷を挙上できた

（265.0±41.8 kg）。これは、より有利
な挙上姿勢であること、またバーの変
位が減少したことにも関連がある。従
来のデッドリフトに比べ、ヘックス
バーデッドリフトでは、腰椎、股関
節、膝および足関節におけるモーメン
トアームが減少するが、Swintonら（35）
はそれをヘックスバーの形状により
もたらされる挙上姿勢と関連づけた。
Swintonら（35）は、ヘックスバーデッ
ドリフトでは、60％ 1 RM以上の負荷
の場合、バーの変位が約 22％減少した
ことを明らかにした。さらに、ヘック
スバーデッドリフトは幅広い負荷の範
囲にわたり腰椎と股関節のピークモー
メントの減少と膝のピークモーメント
の増加をもたらした。Swintonら（35）
は、ヘックスバーを用いてリフティン
グを行なうと、このリフティングの
大部分で負荷が膝の後ろにかかるた
め、バーのポジションが膝の屈曲モー
メントを生じさせると説明した。これ
は、バーを挙上するために下背部の筋
に対する要求を減らす一方で、膝伸展
筋群に対する要求を増大させる。最後
に、ヘックスバーデッドリフトでは、
30 ～ 80％ 1 RMの負荷に対するピー
ク速度とピークパワーがより大きくな
るが、これもまたヘックスバーデッド
リフトによって提供される有利な挙上
姿勢に関連づけられると思われる。以
上を総合してSwintonら（35）は、 腰部
に問題を抱えるアスリートには、従来
のデッドリフトよりもヘックスバー
デッドリフトを推奨し、また、ヘック
スバーデッドリフトでは、より大きな

パワーが発揮されることで、より大き
な刺激が提供される可能性があると指
摘した。
　Camaraら（7）の研究もSwintonら（35）
の研究結果を支持している。Camara
ら（7）は、 筋力トレーニングを積んだ
男性の分析において、1 RMの 65％と
85％の負荷で従来のデッドリフトを行
なう場合に比べ、ローハンドルを用い
たヘックスバーデッドリフトは、短縮
性局面と伸張性局面の両方で外側広筋
のより大きな筋活動をもたらしたこと
を明らかにした。これは、膝に生じる
モーメントアームが膝伸展筋群により
大きな要求を与えたことを明らかにし
たSwintonら（35）の知見とも関連づけ
られる。Swintonら（35）のさらなる裏
付けとして、Camaraら（7）は、フォー
スプレートで測定したピークフォース
とピークパワーおよび速度のすべて
が、ヘックスバーデッドリフトにおい
てより大きいことを明らかにした。
　多くのヘックスバーはローハンドル
とハイハンドルの両方を備えたデザイ
ンであるが（写真 1）、ハイハンドルの
使用が結果的にどのようにデッドリフ
トの運動パターンに影響を及ぼすかを
調査した研究はきわめて少ない。ヘッ
クスバーデッドリフトを調査した大多
数の研究はローハンドルを用いた研
究であるが（7,25,35）、ハイハンドルを
使ったヘックスバーデッドリフトを調
査した研究は 1 件だけある（20）。その
研究においてLockieら（20）は、筋力ト
レーニングを行なっている男女を対象
に、1 RMのハイハンドルデッドリフ
トを従来のデッドリフトと比較した。
Swintonら（35）と 同 様、Lockieら（20）
も、ヘックスバーを用いたデッドリフ
トの 1 RM（154.50±45.29 kg）が通常
のバーを用いたデッドリフトの 1 RM 

（134.72±40.63 kg）よりも大きいこと
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を明らかにした。線形位置変換器に
よって測定されたように、ハイハンド
ルのヘックスバーデッドリフトでは挙
上の高さと持続時間がそれぞれ約 22%
と 25%減少した。ハイハンドルのヘッ
クスバーデッドリフトの 1 RMは、従
来のデッドリフトと比較してより大き
なピークパワー、ピーク速度をもたら
し、またピークおよび平均の力もより
大きいことが明らかになった。この結
果は、Swintonら（35）およびCamaraら

（7）が提供したローハンドルのヘック
スバーデッドリフトのデータを補強し
ている。
　総合的に、これらの研究結果は、ロー
ハンドルまたはハイハンドルのヘック
スバーを用いることの潜在的な利益を
示しているといえる。その利益には、
有利な挙上姿勢、膝伸展筋群による大
きな仕事量、腰部へのストレスの低
下、大きなピークパワーやピーク速度
および最大と平均の力発揮などが含ま
れる。アスリートやアスリートのプロ
グラムにおいてヘックスバーデッドリ
フトの使用を決定したS&C専門職は、
レジスタンストレーニングのための標
準的なガイドラインを用いる必要があ
る。表に示した例は、NSCAが提供す
る一般的な負荷と量および強度のガイ
ドラインである（1）。ヘックスバーデッ
ドリフトは、おそらく筋肥大または筋

力に的を絞ったプログラムで使用でき
ると示唆される。さらに、アスリート
のトレーニングにヘックスバーデッド
リフトを採用するS&C専門職は、この
エクササイズの正しい方法を知る必要
がある。

ヘックスバーデッドリフトの実施
　これまで多くの著者が、デッドリフ
トのテクニックと実施方法について説
明している（4,5,14-16,32）。しかし、本
稿のヘックスバーデッドリフトの説明
は、Graham（15）が提供したデッドリ
フトの説明を修正したものである。写

真 2 Aはローハンドルのヘックスバー
デッドリフトの開始姿勢を示してい
る。一方、写真 2 Bはハイハンドルの
デッドリフトの開始姿勢である。 ロー
ハンドルとハイハンドルのデッドリフ
トの直立姿勢は、それぞれ写真 3 Aと 
写真 3 Bに示されている。

開始姿勢
・ヘックスバーの左右に等しい重量の

プレートを装着して床の上に配置す
る。アスリートはヘックスバーのフ
レーム内に入り、ハンドルとウェイ
トプレートと真っ直ぐ一直線になる
ように立ち位置を決める。

・両足をほぼ肩幅に開き、つま先を真っ
直ぐ前または少し外側に向けて股関
節を外旋させる。股関節と膝および
足関節を曲げてしゃがみ、クローズ
ドグリップならびにニュートラルグ
リップでローハンドル（写真 2 Ａ）ま
たはハイハンドル（写真 2 B）を握る。

・肩はハンドルの真上に、頭と胸は脊
椎の自然な弯曲を保持するように位
置させる。股関節と膝を屈曲させる
ことにより股関節を肩より低くす
る。Graham（15）が従来のデッドリ
フトに関して注意したように、僧帽
筋と背中をリラックスさせ、軽くス

表　ヘックスバーを用いたデッドリフト（筋肥大と筋力）とファーマーズウォ－ク（筋力／
コンディショニング）およびジャンプスクワット（パワー）のトレーニングガイドライン

トレーニングの
焦点

デッドリフト ファーマーズウォ－ク ジャンプ
スクワット

筋肥大 筋力 筋力および／または
コンディショニング パワー

負荷 67 ～ 85% ≧85% 70 ～ 80% 10 ～ 60%

セット数 3 ～ 6 2 ～ 6 3 ～ 5 3 ～ 5

レップ数
または距離 6 ～ 12 ≦6 10 ～ 50 m ≦6

休息 0.5 ～ 1.5 分 2 ～ 5 分 1 ～ 4 分 2 ～ 5 分

負荷は%1 RM

写真 3　A：ローハンドルとB：ハイハンドルの
ヘックスバーデッドリフトの直立姿勢

写真 2　A：ローハンドルとB：ハイハンドルの
ヘックスバーデッドリフトの開始姿勢
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トレッチした状態でバーを構える。
・両足は平らに床につけ、その 2 点間

で均等に体重のバランスをとる。こ
れがヘックスバーデッドリフトの開
始姿勢である。

上げる動作—短縮性局面
・床に向かってしゃがみ（発揮する力が

均等になるように両足の真ん中に体
重をかける）、股関節と膝を伸展さ
せることにより挙上を開始する。股
関節と膝を同時に伸展させて、床に
対する体幹の角度を常に一定に保持
する。そのためには、頭と胸は起こ
し、背筋群の短縮性筋活動により肩
甲骨を内転させる。

・肩より先に腰を上げてはならない。
背中は上昇中を通してやや反らせる
か真っ直ぐ保持する。バーを引き上
げる間、両肘を伸ばしたまま体側に
保持する。負荷（ウェイトプレート）
は身体と一直線上に揃える。

・Graham（15）によると、従来のデッ
ドリフトでは、バーが膝に達するま
では息を止め、一旦吐き出してから
通常の呼吸をすることを勧めてい
る。ヘックスバーデッドリフトも同
じ呼吸法で行なうことができる。

・完全に直立するまで、股関節と膝を
同時に伸展し続ける（写真 3）。理想
的には、頭は自然な脊椎アライメン
トを促す位置で真っ直ぐ前を向ける。

下ろす動作—伸張性局面
・股関節と膝を同時に屈曲させること

により下ろす動作を開始する。背中
は真っ直ぐかやや反った姿勢をしっ
かり保持する。頭と胸は体幹姿勢と
正常な脊椎の弯曲を保持できる位置
に保つ。下ろす動作中、 両肘を伸ば
したまま体側に保持する。

・バーをコントロールしながら下ろし、

ウェイトプレートは身体と一直線に
保つ。下降中は息を吸う（15）。

・プレートが床に触れるまで股関節と
膝の屈曲を続ける。このときの姿勢
は、ローハンドルまたはハイハンド
ルのヘックスバーデッドリフトの開
始姿勢と同じである（写真 2）。目標
のセット数とレップ数にもよるが、
次のレップを始める前にプレートは
軽く床に触れる必要がある（「タッ
チ・アンド・ゴー」の方法）（42）が、
バーを床で完全に停止させてから、
勢いをつけずに次のレップを始めて
もよい。

ファーマーズウォ－ク
　ファーマーズウォークはストロン
グマン競技の 1 種目で、左右の手に
重い負荷を持ち（ヘックスバーデッド
リフトに似た動作）、特定の距離（通
常 20 mと 50 m）をできる限り速く歩く

（18,45,47）。この種目は筋力を「機能的
な」活動に転移させることができるた
め、アスリートの筋力トレーニングに
も推奨されている（9,26,41,49）。確かに
ファーマーズウォークは、リフティン
グ中も負荷を手に持って歩く間も、大
きな力の発揮をもたらす（45）。この力
発揮を最大速度のランニングに転移さ
せることも可能と思われる。例えば、
高速スプリントでスピードを上げるた
めには、垂直面でも水平面でも大きな
力を発揮する必要があり（23,28,29,43）、
この能力は、ファーマーズウォークを
定期的に用いることにより向上すると
思われる。さらに、高速のファーマー
ズウォークは広い歩幅、速いステップ
頻度およびより短い接地時間という優
れた特徴を備えているが（18）、その
ような特徴は、高速のスプリントパ
フォーマンスに特有の特徴でもある

（6,21,22,24,30）。ファーマーズウォーク

は、スプリントやランニングなどの競
技特異的活動に転移可能な筋力や力発
揮能力の向上に役立つ可能性がある。
　挙上と歩行の間中、負荷を保持し
なければならないため、ファーマー
ズウォークを用いることにより、握力
が改善される可能性がある（27,48,49）。
Zemke&Wright（49）は、ファーマー
ズウォークのようなストロングマンエ
クササイズの実施と、レスリングなど
の握力が要求されるスポーツとを関連
づけた。また、運動を起こす筋群（負荷
を挙上し、運びながら歩くために必要
な上半身と下半身の筋群）、体幹、お
よびコアを安定させるために必要な筋
群との身体内の連携も要求される（27）。
注目すべきは、ストロングマン競技の
男性アスリートにおいて、デッドリフ
トの 70％ 1 RMの負荷で行なうファー
マーズウォークは、通常の歩行と比較
するとより大きな体幹の屈曲をもたら
すことである（45）。McGill（26）は、身
体のほかの部分（主働筋）のトレーニン
グを最適化するためにコアの筋構造を
強化し、それにより最も優れた競技パ
フォーマンスを促進するため、ファー
マーズウォークのようなエクササイズ
の活用を推奨した。したがって、ファー
マーズウォークを定期的にトレーニン
グプログラムに取り入れることは、ス
トロングマン競技のアスリートにとっ
て競技特異的なトレーニングであると
同時に、その他のアスリートにとって
も利益があると思われる。
　ファーマーズウォークでは、通常、
この競技用に特別に設計されたバー
を使って負荷を与える（45,48）。しか
し、ファーマーズウォークはヘックス
バーを利用できるエクササイズでもあ
る。Lockieら（20）は、ハイハンドルの
ヘックスバーデッドリフトとファー
マーズウォークとの類似点に着目し
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にヘックスバーデッドリフトの下ろ
す段階と同じ要領でバーを床に戻す。

ジャンプスクワット
　競技特異的な状況において、アス
リートは筋力に加え、その筋力を素早
く発揮できることが必要である。すな
わち多くのアスリートにとって、パ
ワーの重要性が強調される。多くの研
究により、より大きな下半身のパワー
と競技能力の向上との間に相関関係が
あることが示され、その事実は、より
優れたジャンプやスプリント速度に
よって証明されている（2,10,22,31,40）。
その結果S&C専門職は、トレーニン
グ中に運動速度を促進するエクササイ
ズをしばしば用いる（19）。この目的で
使われる人気の高いエクササイズの例
が、負荷をかけたジャンプスクワット
である。このジャンプスクワットは、
通常、バーベルを両肩に乗せてカウン
タームーブメントジャンプを行なう

（36）。しかしバーベルの使用には制限
もある。ジャンプ中や着地時にバーベ
ルが動かないように、肩と頸椎および
僧帽筋で能動的にバーを保持しなけれ
ばならない。さらに、ジャンプスクワッ
ト中に両肩に乗せた負荷を支える姿勢
は、体幹のモーメントアームを長くし、
負荷を用いないカウンタームーブメン
トジャンプのテクニックから逸脱する
結果となる（36）。そのため、ヘックス
バーのジャンプスクワットへの応用を
調査する研究が行なわれた（36,39,40）。
　ヘックスバージャンプスクワットで
は、フレーム内でジャンプを行なう
間、バーはアスリートの腕の長さで保
持される。Swintonら（36）は、ジャン
プスクワットにヘックスバーを使う利
点は、負荷が重心のより近くに位置
し、体幹とは無関係に動くことであ
ると論じた。その結果、アスリート

いずれもヘックスバーを使用していな
い。したがって本稿でその情報を提供
することとする。リフトオフと開始姿
勢は、写真 2 Bと写真 3 Bでそれぞれ示
されているようなハイハンドルヘック
スバーデッドリフトと同じ運動パター
ンを用いる。写真 4 はヘックスバー
ファーマーズウォークの歩行パターン
を示している。

リフトオフと開始姿勢
・アスリートの歩行距離を設定する。
・バーの両側に等しい重量のプレート

をつけて床に配置する。アスリート
はバーのハイハンドルを握り、ヘッ
クスバーデッドリフトの最初の段階
と同じ要領でバーを引き上げる（写

真 2 B）。引き上げた後の直立姿勢が、
ヘックスバーファーマーズウォーク
の開始姿勢である（写真 3 B）。

ヘックスバーを手に持って歩く
・両肘を真っ直ぐ伸ばしたまま体側に

保持し、負荷を持って歩き始める（写

真 4）。歩行中は、両肘を真っ直ぐ伸
ばしたまま体側に保持し、負荷を揺
らさないように注意する。ハイハン
ドルをクローズドグリップでしっか
りと握る。体幹は比較的真っ直ぐに

（45）、頭は起こして胸を張る。
・要求された距離をできるだけ速く歩

ききるように努める。ヘックスバー
のフレーム内という状況に応じて、
アスリートに合わせた最適なバラン
スの歩幅と歩数を採用する。ストラ
イドが大きすぎると着地のたびに制
動力が働くため（8）、速く歩こうと
するあまり大股になってはならな
い。さらに、これらの 2 変数の間に
は負の関係があるため、歩数が多す
ぎると歩幅が狭くなる（17）。

・要求された距離を歩ききったらすぐ

た。ファーマーズウォークのバーは、
ヘックスバーのハイハンドルとよく似
たハンドルが特徴だからである。さら
に、ヘックスバーのフレームは十分な
空間を確保できるため、負荷を手にし
て歩くアスリートが適切な歩行パター
ンを保持できる。ヘックスバーを使っ
たファーマーズウォークの方法を理解
することは、ストロングマン用の特別
な用具を持たないアスリートにとって
も、また 1 種目のエクササイズにしか
使えない特殊なバーを購入する予算的
余裕のないS&C専門職にとっても、特
に有用だろう。その方法は次節で解説
する。さらに、先行研究においてヘッ
クスバーを用いたファーマーズウォー
クのトレーニングの推奨事項が提供さ
れているので（13,41,45,46,48,49）、本稿
の表に記載した。Winwoodら（47）は、
ファーマーズウォークのトレーニング
には最大 50 mまでの距離を使うこと
ができるが、ストロングマン競技の選
手が使う最も一般的な距離は 20 mで
あると指摘した。ヘックスバーファー
マーズウォークの距離はアスリート
の筋力と経験レベルによって変わる
だろう。ヘックスバーファーマーズ
ウォークの経験が少ないアスリート
には、軽い負荷を処方すべきである

（13）。ファーマーズウォークをコン
ディショニング活動として用いる場合
には、セット間の回復時間をより短く
設定する（48,49）。一方で、ストロング
マン競技の選手は最大筋力とパワー発
揮能力を高めるために、より長い休息

（∼ 4 分）をとる傾向がある（47）。

ヘックスバーを用いた
ファーマーズウォークの遂行
　ファーマーズウォークの遂行方法に
ついては、いくつか簡単な説明が存在
している（18,45,47,48）。しかし、その

CEU Quiz 関連記事
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は、外部抵抗による潜在的利益を受け
ながらも、外部負荷のないカウンター
ムーブメントジャンプに近いテクニッ
クを再現できるとSwintonら（36）は示
唆した。さらに、負荷をかけたジャン
プスクワットを用いるトレーニング
の焦点はピークパワーの発揮である
が、ヘックスバージャンプスクワット
では、ピークパワーを達成するため
に、大きな外部抵抗は必要ではないと
思われる（38–40,44）。Turnerら（39）に
よると、 ラグビーユニオンの男性プロ
選手において、ボックススクワット
の 1 RMの 10 ～ 20％で、ヘックスバー
ジャンプスクワットのピークパワーが
発揮されたことが明らかになった。さ
らにTurnerら（40）は、ラグビーユニ
オンの男性プロ選手のヘックスバー
ジャンプスクワットのピークパワーと
カウンタームーブメントジャンプとが
有意に相関すること（ p<0.01, 相関係
数［r］=0.80）、さらに、10 mスプリン
ト（ p<0.01, r=−0.70）および 20 mスプ
リント（ p<0.01, r=−0.75）のタイムと
有意な相関関係があることも明らかに
した。垂直跳びとの正の相関関係から、
ヘックスバージャンプスクワットでよ
り大きなピークパワーを発揮したラグ
ビー選手は、カウンタームーブメント
ジャンプでもより高く跳ぶ傾向がある
ことが示された。Turnerら（40）が明

らかにした 10 mと 20 mのスプリント
タイムとの負の相関関係は、 ヘックス
バージャンプスクワットでより大き
なピークパワーを発揮した選手ほど、
10 mと 20 mを走るスピードが速い（ス
プリントタイムが短い）ことを示唆し
ている。
　したがって、ヘックスバージャンプ
スクワットは競技特異的なパフォー
マンスと確実に関連づけられるため、
S&C専門職がトレーニングに応用でき
る可能性がある。S&C専門職がヘック
スバージャンプスクワットをパワーの
最大化に用いる場合は、およそ10 ～
60％ 1 RMの負荷を用いることが推奨
される（39,40,44）。この幅広い負荷の
範囲はTurnerら（39）に関連があるが、
それに加えて、ラグビーリーグ選手の
ピークパワーの発揮に関するBakerら

（3）の分析も関与している。Bakerら（3）
は、筋力の大きなアスリートは、バッ
クスクワットの 1 RMに対しより大き
な％ 1 RMで、ジャンプスクワットの
ピークパワーを発揮できることを明ら
かにした。したがって、S&C専門職が
処方する実際の負荷は、各アスリート
の筋力レベルに応じて調節すべきであ
る。それ以外のトレーニングの推奨事
項は表に示されている。ヘックスバー
ジャンプスクワットの実施方法を以下
に詳述する。

ヘックスバーを用いた
ジャンプスクワットの実施
　ジャンプスクワットの従来の説明で
は、バーベルやスミスマシーンまたは
ダンベルが使われた（33）。この節では、
特にヘックスバーを用いたジャンプス
クワットのテクニックを解説する。写

真 5 はこのエクササイズの開始姿勢、
カウンタームーブメントおよび遊脚期
を示す。

開始姿勢
・バーの両側に等しい重量のプレート

をつけて床に置く。ヘックスバー
デッドリフトの最初の段階と同じよ
うに、バーのローハンドルまたはハ
イハンドルを握る（写真 2）。その後
バーを持って立ち上がるが、このと
き両肘を完全に伸展させて体側に保
持する（写真 5 A）。身体はハンドル
とウェイトプレートと真っ直ぐに揃
える。これが開始姿勢である。

カウンタームーブメントと遊脚期
・カウンタームーブメント中、両肘は

伸展させたまま保持し、負荷は身体
と一直線上に保持する。

・大腿と脛骨の角度がおよそ 90°にな
るように膝を屈曲し、ほぼハーフス
クワットの位置まで腰を下ろす（写

真 5 B）。

写真 5　ヘックスバージャンプスクワットのA：開始姿勢と
B：カウンタームーブメントおよびC：遊脚期の姿勢

写真 4　A：矢状面とB：前額面から見た
ファーマーズウォ－クの歩行パターン
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・この姿勢に到達したらすぐに、床に
向かって力を発揮し（その結果体重
は両足の中央にかかる）、股関節と
膝と足関節を力強くフルエクステン
ションさせてジャンプする。

・空中では脚部を伸展させたまま（写真

5 C）、体幹も伸展させて真っ直ぐな
姿勢を保持する。

着地
・両足を同時に床につけて着地する。

カウンタームーブメントと同様、股
関節と膝を屈曲、足関節を背屈させ
て着地の衝撃を吸収する（写真 5 B）。

・肘を伸展させたまま保持するが、負
荷をコントロールするために体幹を
曲げる必要がある。着地中は身体と
ウェイトプレートを一直線上に保つ。

・着地の衝撃が吸収された後、膝と股
関節を伸展させて立位に戻る（写真

5 A）。

おわりに
　本稿では、デッドリフトやファーマー
ズウォークおよびジャンプスクワット
などのエクササイズにヘックスバーを
用いる潜在的な利益を詳述した。だが
これは、デッドリフトやジャンプスク
ワットに通常のバー（またはダンベル）
を用いる価値を減じるものではなく、
またファーマーズウォークのための特
殊なバーの使用を軽視するものでもな
い。むしろ本稿は、これらのエクササ
イズのバリエーションのひとつとして、
ヘックスバーをいかに応用できるかを
強調している。一人ひとりのアスリー
トの筋力や身体的な限界に応じて、ま
た用具の有無に応じて、S&C専門職は、
デッドリフトやファーマーズウォーク
およびジャンプスクワットにおける異
なる抵抗形式として、ヘックスバーを
利用できるだろう。◆

※「References」は誌面の都合により

ウェブサイトのみ掲載いたします。

参照ご希望の方は、
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エクササイズテクニック：ヘックスバーの筋力およびパワートレーニングへの応用 

Exercise Technique: Applying the Hexagonal Bar to Strength and Power Training 
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