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из Каменска-Уральского спрашивает: «Как правильно 
выставить подножку в парной лодке?» 
О: Трудно дать точные установки подножки, по-

скольку они зависят от многих переменных гребца, лод-
ки и весел, которые нужно измерить и смоделировать. 
Более эффективно следовать практическим рекоменда-
циям, которые мы постараемся дать ниже. Следующие 
измерения определяют установку подножки (Рис.1): 1) 
Угол подножки и 2) развал, 3) глубина, 4) позиция нос-
ков и 5) пяток. Размер туфель (6) также влияет на гео-
метрию подножки, но не может быть выбран произволь-
но, поскольку соответствует размеру ступни. 

 
Развал 2 обычно жестко задан конструкцией лодки и 

не может быть изменен без переделки панели крепления 
туфель. Лишь специальное приспособление компании 
New Wave (14) позволяет оперативно менять развал. Хо-
тя большинство руководств рекомендуют величину раз-
вала 25о (7, 13), реальные обмеры дают ее в диапазоне 0-
12о при средней 6о (1). Развал влияет на распределение 
давления стопы: более широкий развал смещает давле-
ние внутрь стопы и наоборот. 
Первым делом, выставляется угол подножки, по-

скольку он влияет на все остальные установки. Обычно 
угол изменяется (1) в диапазоне 37-47о, среднее 42о при 
рекомендованном (6, 13) значении 40о. Следует помнить 
следующие правила: 
• Пологий угол позволяет более раннюю постановку пяток 

во время проводки (и включение ягодичных и двухглавых 
мышц бедра, см. НБГ 2008/07), но он ограничен гибко-
стью голеностопного сустава при разгибании: слишком 
пологий угол не позволит разогнуть колени в конце про-
водки. 

• Крутой угол дает более горизонтальное распределение 
сил на проводке, что делает ее более эффективной (НБГ 
2011/03), но он ограничен гибкостью голеностопного сус-
тава при сгибании: слишком крутой угол затрудняет 
подъезд и группировку в захвате 
Предпринимаются попытки (3) совместить преимуще-

ства пологого и крутого углов, когда опорная площадка 
делается с изгибом: круче у носков и более полого у пя-
ток. Наш совет: Установите угол подножки настолько 
пологим, насколько позволяет гибкость голеностоп-
ного сустава при разгибании в конце проводки. 
Затем, следует установить глубину подножки, которая 

обычно измеряется, как вертикальное расстояние между 
нижним углом внутри туфель и поверхностью банки. 
Рекомендованный диапазон 15-19 см, измеренный (1) 
12-22 см, среднее 17 см. Следующие правила влияют на 
индивидуальную настройку (Рис.2): 

• Низкая подножка позволяет бОльшую длину руко-
ятки в захвате, но ограничивает усилия, поскольку 
гребец может подняться с банки и потерять ее (НБГ 
2002/05). Также, это позволяет более легко группи-
роваться в захвате и лучше использовать четырех-
главые мышцы бедра, но затрудняет ранее включе-
ние ягодичных и двуглавых мышц. Часто, глубина 
подножки ограничена концами полозков, которые 
врезаются в икры гребца. 

• Высокая (и крутая) подножка дает более горизон-
тальную проводку и бОльшие усилия (5, 21), но за-
трудняет подъезд и группировку в захвате. Это по-
зволяет раньше включать ягодичные и двуглавые 
мышцы (и спину), но не легко для четырехглавых. 

 
Установите глубину подножки так, чтобы обеспе-

чить оптимальную группировку в захвате: голени 
вертикальны, колени на уровне подмышек, контакт 
с банкой сохраняется при максимальных усилиях. 
Наконец, установите горизонтальное положение под-

ножки, поскольку обычно оно меняется легко и не влия-
ет на другие установки. Оно измеряется от линии осей 
уключин и различные источники рекомендуют мерить 
до носков Lt (Рис.1, 4) или пяток Lh (5). Обе меры про-
сто связаны между собой: 

Lt = Lh + Ls * cos(ɑ) 
,где Ls – размер туфель, ɑ - угол подножки. Измерен-

ная у носков, Lt находится в диапазоне 50-70 см и зави-
сит от многих факторов: роста гребца и длины ног, ши-
рины плеч и грудной клетки, рычага/размаха/ заходов, 
угла наклона туловища в конце. Положение подножки 
влияет на углы в захвате и конце: 
• Движение подножки к корме увеличивает угол в за-

хвате (см. пропорцию в НБГ 2007/02) и, возможно, 
общий угол, если угол в конце сохраняется. Однако, 
последнее требует более длинной работы тулови-
щем, что вызывает дополнительный расход энергии. 

• Движение подножки к носу лодки увеличивает углы 
весла в конце и может быть использовано при хоро-
шей группировке в захвате. Чрезмерный угол в кон-
це может вызвать втягивание весел: при узких пле-
чах гребца, широких выносах и низкой тяге. 
Наиболее важно, что установка подножки влияет на 

геометрию гребца-весел в конце проводки, поэтому мы 
предлагаем следовать традиционному совету: При пра-
вильном положении подножки, концы рукояток 
слегка касаются ребер при прямых ногах и верти-
кальном туловище. Хорошим индикатором является 
прямой угол между предплечьем и веслом в конце. 
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