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Spandholtet kan som regel indstilles uden brug afverktgj, og det bgr man
ggre hver gang et nyt mandskab setter sig i baden. Et godt udgangspunkt for
indstilling, er at bede roeren s@tte sig med strakte arme, strakte ben og lodret
rygstilling og derefter indstille spendhohet sa arerne er vinkelret pa baden (se
afsnit 1.3). Det skal selvfglgelig indstilles sa roeren ikke kgrer mod
stopklodserne hverken foran eller bagved sadet.

Udover den vertikale indstilling af spaeendholtet bgr man ogsa vare
opmerksom pa:

Dybden af spendholt skoen, som skal vare 15-18 cm fra forreste lave kant pa
saedet til haelen. I nyere bade kan skoene forholdsvis nemt flyttes op og ned,
mens det i lidt @ldre bade ofte kraver en stgrre endring af spendholtet. Hvis
skoene sidder for lavt i forhold til sedet, bliver trykket fra benene ikke
udnyttet serlig godt, da roeren n@rmest sparker ned i bunden af baden. (se
fig. 3.2.1)

Vinklen pa spandholtet i forhold til badens kgl bgr vare 43 -45 grader.
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Vinklen kan evt. ggres lidt mindre hvis roeren ikke er smidig nok i sine
legmuskler, og derfor ikke kan trykke med hele fodfladen. Men oftest kan
denne vinkel ikke @ndres. (se fig. 3.2.1)

Indbyrdes vinkel mellem fodplader/sko skal vere mellem 30 -40 grader (se
figur 1.4.5). Dette kan som regel ikke indstilles.
Sparkevinkel og heldybden pa spendholtet



