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1. Forord

VelkommentiDFf R6s Ros pi Vhhdbergat duwilrfisda leurset og det tilhgrende
materiale informativt og interessant. Kurset er under stadig udvikling, sa dette materiale vil
lzbende blive opdateret. Du kan altid finde den nyeste version pd DFfRs hjemmeside
www.roning.dk

1.1  Formdl

Kursets formal er dels at introducere til danske roere en ny og meget motiverende made
at lave holdtreening pa, nemlig spinning vha. roergometer, eller blot ROSPINNING, og dels
at uddanne instruktgrer til at planleegge og udfagre denne traeningsform i deres egen
roklub.

Kursets mal er bl.a. at give deltagerne disse kompetencer:

1. Forstaelse for ergometeret som effektivt treeningsredskab herunder brugen af musik til
at motivere og temposeette traeningen under udgvelse af rospinning

2. Forstaelse for det korrekte rotag og evnen til at undervise i dette.

3. Introduktion til digital musik og et basiskendskab til redigering af musikfiler ved hjeelp af
PC-programmet Audacity i form af praktiske gruppegvelser.

Kurset vil ogsa gare deltagerne i stand til at vaelge musik til brug i de forskellige elementer
af rospinningen, samt viden om at motivere og begejstre ved holdtraening.

Duvilff- prbPsenteret eksempler p- ToOBipti héePeaw@wesmad)o,g
som kan bruges bredt blandt motionister i roklubben uanset deres niveau.

Billedmateriale er lant med tak fra www.concept2.com

Tak til Bibi, René og Nano fra Flensborg Roklub for at std model til udstraekningsgvelser, samt tak til kiropraktiker
Hanne Futtrup for vejledning omkring udstraekning. @velserne er vist med inspiration fra Bob Andersons bog
0StrpbkBvel sero
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2. Baggrund

Rospinning som treeningsform er forholdsvis ny i Danmark (2009), men har eksisteret i
Concept Il regi i mange ar i bl.a. USA og Tyskland. Her har man udbudt rospinning som
effektiv motionsform til alle interesserede, ikke blot til roere.

Deltagere uden kendskab til roning har faet en indfaring i rotaget, for derefter at deltage
pa et rospinningshold, som passede til deres formaen. Dette er sket og sker stadig savel
uden for som inden for den etablerede rosport.

Med opstarten af rospinning i Danmark fokuseres i fgrste omgang pa at fa rospinningen til
at indga som et tilbud til roklubbernes medlemmer i Igbet af vinterssesonen, hvor i forvejen
mange roere holder formen vedlige med ergometerroning. Der er altsa tale om en
malgruppe af motionister, som kender til roning under DFfR og derved i starre eller mindre
grad mestrer selve rotaget.

Dette kan pa sigt fare til at mange ikke-roere bliver opmaerksomme pa den effektive
treening, der udspringer i ro-ergometeret, og derved kan rospinningen brede sig til f.eks.
fitnesscentre, starre arbejdspladser og evt. ind i sundhedsvaesnet. En sideeffekt af dette
kan blive, at flere mennesker sgger til rosporten i sommerhalvaret.

ATES

R § PP

N

Rospinning kursusmateriale, Nov. 2011 Version 1.3 Side 4 af 43



3. Roteknik

Selvom rospinningen i fgrste omgang henvender sig medlemmer af roklubber er det langt
fra sikkert at alle ror rigtigt pa ergometeret lige fra starten. | dette afsnit illustreres det
korrekte rotag med eksempler pa de typiske fejl, der optraeder hos motionister.

3.1 Rotaget

Rotaget er nemt at leere, hvisdeti nd|l Pres efter de oOorigtigeo pr
made. Nedenfor vises de korrekte faser af rotaget med tilhgrende forklaring:

Indsatsen

Armene er afslappede og udstrakte.

Underarme, handled og haender holdes i en lige linje.
Skinnebenene er lodrette. Brystkassen er presset let ned
mod benene. Stillingen skal fgles behagelig. Inden
treekket seettes ind, skal ryg- og mavemuskler spsendes

Treekket

Treekket starter

Muskelspaendingen i overkroppen holdes, nar traekket
starter, men uden at ryggen kastes bagud. D.v.s. man
skal fornemme at skuldrene og hoften bevaeges bagud
samtidigt. Benene sparker fra og kraften fores gennem
hofte, ryg og arme ud i handtaget. Armene og hand-
leddene skal veere strakte. Kroppen begynder at bevaege
sig tilbage, knaeleddene &bner op og man skal
fornemme et pres i fodsalerne

[ Coneeptll -

Traekket fortsat

Benene forseetter med at skubbe og kroppen beveeger
sig bagud. Armene og handleddene forbliver udstrakte.
Man skal stadig fornemme et tryk i fodsalerne
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Traekket fortsat

Benene forsaetter stadig med at skubbe og kroppen
bevaeger sig fortsat bagud, men samtidig abnes op i
hoften saledes at overkroppen fares mod lodret stilling
og forbi denne. Armene forbliver udstrakte.

Kroppen stopper med at bevaege sig bagud

Benene er nu naesten udstrakte og kan ikke levere mere
beveaegelse. Overkroppen bevaeges forbi lodret stilling
hen mod den tilbageleenede stilling. Armene traekker
handtaget forbi kneeene med retning mod nederste
ribben og ikke maven.

Teet pa afslutningen

Benene er nu helt udstrakte og handtaget fares vandret
ind mod brystkassen og rammer svagt brystkassen ved
nederste ribben.

Albuerne er bgjede og har en naturlig afstand fra
kroppen.

Afslutningen

Kroppen er let bagoverbgjet samtidig med at handtaget
stopper ved nederste ribben. Al bevaegelse er nu ophgrt
kortvarigt.

Skuldrene er seenkede og afslappede. Der er ingen
pause i denne stilling, men handtaget fgres straks
fremad, hvorved fremkgrselsfasen startes.
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Fremkgrslen

Fremkgarslen indledes
Armene straekkes vandret frem uden nogen anden
beveegelse i krop eller ben

Kroppen fares frem

Overkroppen fgres nu fra den let bagoverbgijede stilling,
hen forbi lodret position og pabegynder en bgjning
fremover.

Armene er strakte og afslappede og haenderne med
handtaget er fart forbi knaeene. Der er stadig ingen
bevaegelse af benene

Kvart fremkgrsel

Armene er fuldt strakte. Fremoverbgjningen af
overkroppen afsluttes i den stilling den skal have i
indsatsen. Fremkgrslen pa saedet startes og benene
bgjes. Dette er en afslapningsfase, hvor karslen pa
saedet er rolig og kontrolleret.

Halv og trekvart fremkgrsel
Fremkarslen pa ssedet fortseetter i roligt tempo uden
eendringer i overkroppens eller armenes positioner.

I ][ Coneoptll ...

Hel fremkgarsel

Fremkgrslen stopper nar skinnebenene er lodrette og
brystkassen er presset let ned mod larene. Armene er
stadig afslappede og strakte.
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Tilbage ved indsatsen
Rotagets cyklus er nu fuldfgrt og naeste tag kan
begynde.

3.2  Typiske fejl

Det er vigtigt at fa rettet roernes eventuelle fejl i rotaget, da sddanne fejl hurtigt bliver til en
vane og dermed endnu sveerere at afhjeelpe. Ydermere vil et forkert rotag pa sigt fare til
smerter og maske skader i muskler, sener og led og dermed til en darlig oplevelse af
rospinningen.

Bgjede arme
Taget indledes med at bgje armene i stedet for
at bruge benene.

Leer roeren altid at have strakte arme sa laenge
benene er bgjede

Taget afsluttes med for hgit lgftede albuer

Albuerne skal ved afslutningen af taget veere
trukket bag brystkassen i et naturligt leje, uden
at de hverken lgftes eller presses ind i siden.

Underarmene skal vaere vandrette.

Handledene skal altid vaere strakte.

Prgv at lade roeren holde handtaget kun med
fingrene og sa ikke traekke sa kraftigt, indtil
fejlen er afhjulpet.
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For langt tilbage og handtag for haijt

Roeren skal ikke laene sig laengere tilbage end
hvad der svarer til frembgjningen i indsatsen.
D.v.s. lige sa langt tilbage som frem.

Handtaget skal fares ind mod brystkassen ved
nederste ribben

Nar ryggen bruges for tidligt bliver rotaget
svagere.

Roeren skal farst begynde rygbevaegelsen, nar
benene har indledt sparket og vinklen i
kneeleddet er ca. 90 grader.

Rgvroning opstar nar hofte-, ryg-, og
mavemuskler ikke er spaendte i indsatsen.
Derved bruges benenes kraft til at kare pa
skinnen i stedet for at blive overfart til armene
og handtaget.

Leer roeren at holde muskelspaendingen i
kroppen i indsatsen.

Sekvensen i fremkgrslen: Haender - overkrop i
ben skal indleeres. Fgrst nar handtaget har
passeret kneeene og overkroppen er leenet
fremad, ma karslen pa seedet starte.

Hele beveegelsen sker i et roligt tempo.
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Overstraekning, for langt frem til indsatsen
Overkroppen er presset for lang ned mod

larene.

Laer roeren ikke at presse sig leengere frem ind
at stillingen stadig er behagelig og afslappet,
skinnebenene er lodrette og armene strakte.

Slap af i skuldrene, kig lige frem og slap af i
nakke, hals og kaebe.

Hold lgst om handtaget.

Kroppen treekkes ind til handtaget,

héndtaget for lavt i afslutningen Denne fejl er typisk nar treetheden melder sig.
Roeren kompenserer for manglende kraefter

ved at skyde brystet frem til handtaget, i stedet
for omvendt.

Leer roeren at leene kroppen tilbage og traekke
handtaget ind til brystet selvom man er traet.

Nar man retter fejl i rotaget, er det meget vigtig, at det sker pa en positiv made. Sig ikke
direkte hvadroere n gRr f orkert (0du gl emmer at str bkKke
far mere ud af det, hvis du holderarmenes t r akt e 0)

Endnu bedre er det, hvis du viser den korrekte teknik, maske en smule overdrevet.
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4. Instruktgren og de fysiske rammer

For rospinningsdeltagerne er de fysiske rammer og instruktgrens optreeden og adfeerd til
rospinningen altafggrende for selve oplevelsen af spinningen, idet deltagernes
konditionsmaessige udbytte af treeningen farst opleves efter adskillige treeningstimer.

Derfor er det vigtigt at savel klubben som instruktaren er bevidste om de forhold der gar
en rospinningstime til en god oplevelse for alle.

4.1 Lokalet

Ved rospinning i roklubber er det sjaeldent, at man har et szerligt lokale kun til dette formal.
| langt de fleste tilfaelde foregar rospinningen pa de samme ergometre, som ogsa bruges
til almindelige indendgrs ro-traening for andre af klubbens medlemmer. Ofte vil ergo-
metrene vaere placeret sammen med andet treeningsudstyr sdsom veegte, matter og
maskiner til styrketraening.

Det kan gare det til lidt af en udfordring at sgrge for en passende opstilling af ergometrene
til rospinningen. Pa naeste side er vist nogle mader man kan stille ergometrene op pa,
saledes at instruktgren hele tiden kan overskue og styre rospinningen. Det sorte
ergometer pa tegningerne er instruktgrens.

Ofte er det de ydre omstaendigheder, som afgar hvordan ergometrene kan opstilles, men
det vigtige er, at instruktgren kan se alle deltagerne og de kan se ham eller hende.

Udover et passende antal ergometre skal du sgrge for fglgende:

 Et tilstreekkeligt musikanlaeg, som kan spille hgjt selv nar 10-20 ergometre er i fuld
sving. Jo stgrre rummet er jo kraftigere skal anleegget veere.

Tilstreekkelig udluftning, iseer ved mindre rum

Adgang til drikkevand

Lokalet skal veere rent og indbydende med god belysning

Undga sa vidt muligt at lokalet bruges til gennemgang for andre i klubben

Lokalet kan evt. udsmykkes med relevante plancher, klubstander, o. lign

E

4.2 Maskinerne

Romaskinerne (ergometrene) har ogsa stor betydning for deltagernes oplevelse af selve
rospinningen. Mange klubber har bade aeldre og nyere maskiner (fra Concept Il model B
med PM2 til Model D eller E med PM4), og desveerre er de ikke altid i lige god stand.

Pataenker du at starte rospinning i din klub og finder du, at jeres ergometre er slidte eller
ligefrem defekte, bgr du tale med bestyrelsen om udskiftning af dem eller i det mindste fa
dem repareret professionelt.

Under forudseetning af at du har adgang til et antal brugbare ergometre, skal du veere
opmeaerksom pa falgende:

1 Ergometrene skal holdes i teknisk perfekt stand og veere rengjorte.
f Serg for at afspritte (desinficere) seeder og handtag pa ergometrene efter hver
person har roet (smittefare)
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Overfor hinanden

T 1 e

Parvis

Scene med podie

Spejlet
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1 Hav altid ekstra batterier til monitorerne liggende i treeningslokalet

1 Giv ergometrene en ekstra omgang vedligeholdelse med jeevne mellemrum
(st@vsugning af svinghjul, rensning af kareskinne, smgring af keede, check af
beveegelige dele)

! Nar ergometret ikke skal bruges mere samme dag eller aften, skal handtaget tages
ud af den lille holder og holdes i spaend i rillen under monitoren. Dette giver den
mindste belastning af fjedersystemet.

4.3 Instruktgren selv

Det er ofte sveert som ny instruktgr at stille sig op foran 10-20 roere (som ofte er klub-
kammerater) og veere den, som skal tage ansvaret for rospinningstime. Men som med
mange andre sveere ting er en grundig forberedelse noget af det vigtigste. Nogle gode rad
til at komme i gang er:

¢ Du skal selv beherske alle dele af rotaget. Fa nogen til at kigge pa din roning og
brug evt. spejle til at indgve de enkelte faser, sa du behersker dem fuldstaendigt.
Husk at din rostil vil danne model for dine deltagere.

1 Brug nogle timer til at seette dig ind i de typer ergometre | har i klubben. Ggr dig
bekendt med alle funktionerne i PM 2/3/4 og bestem dig for hvilke du vil bruge i
undervisningen (det er ikke alle mulighederne i PM 3 og PM 4, der er relevante for
rospinning)

f Sarg for selv at veere i rigtig god form sa du har overskud til bade at tale (rabe) og
spinne pa en gang og ogsa teenke pa naeste treeningselement i undervisningen

¢ Skriv dit treeningsprogram ned og hav det liggende foran dig. Hav ogsa en playliste

med din musik klar

Seet dig 100% ind i dit musikanlaegs funktioner

Start ud med sma hold eller lav en prgvetime med dine bedste ro-venner

Brug musik du selv godt kan lide og som du fagler motiverende for spinningen.

EJE

4.4  Holdning og adfeerd
Uanset om du til din rospinning underviser gode rokammerater eller nye medlemmer, sé

er din holdning, udstraling og adfaerd under rospinningen af meget stor betydning for den
totale oplevelse af den. Derfor disse rad:

Kom som den farste og ga som den sidste.

Veer godt forberedt i det er tillidsskabende at du ved hvad du vil og viser, at du har
styr pa det.

! Teenk p& hvordan du udtrykker dig. Husk altid at vaere positiv i din undervisning og
fejlretning selvom deltagerne ror mindre godt

Pas p- i1 kke at videt hybal oghkeé dibBr eret o0o0on
Veer udadvendt. Giv deltagerne opmeaerksomhed.

Hold gje med deltagere som har problemer

Forlad dit ergometer og ga rundt blandt deltagerne og ros dem for deres indsats
Kom med motiverende rab nar du vil have dem til at yde noget mere

Teknik, sportslig optraeden, dygtighed, instruktion, loyalitet og instruktgrens
veeremade har en afsmittende effekt pa deltagerne.

1 Rospinning handler i hgj grad om at have det sjovt og veere en del af feellesskabet.

T
T

E N -
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1 Det er vigtigt at komme pa god fod med alle deltagerne fgrste gang. Benyt en
personlig velkomst og husk navnene. Hold en venlig gjenkontakt og positiv
kommunikation fgr og efter undervisningen.

Vis ansvarlighed og bevar kontrollen i venligt men bestemt!

Opbygningen af en venlig og positiv atmosfaere har en meget hgj prioritet.
Motiver deltagerne under undervisningen men taenk ogsa over at koncentrationen
omkring musikken og roning uden ord ogsa er motiverende.

1 Afslut altid undervisningen med ros og positive kommentarer

= —a =

45 Hvordan motiverer man?

Du ved selv hvad der motiverer dig til at yde mere. Det er hgjst sandsynligt de samme
faktorer, som ogsa motiverer andre. Her er nogle eksempler:

1 Smil, grin

T Rosiodet ser-ogoadtt udgd meo

1 TirdbT 0okom s =, iokbBhvoeo&d @ hi nandeno

1 Teelrytmeni 17 27 37 47 17 271 37 471 17 osv. P- 010 skal roer |

afslutningen.

Forlad romaskinen for at ga til hver deltager, som modtager personlig ros og evt.
korrektion

Seet mal 1 f.eks. tid eller distance.

Brug ord fra rosporten pa vand

Husk navnene pa deltagerne

Inviter personligt deltagere fra andre omrader i din roklub (f.eks. kajakroere)
Spred og vis din gleede

Veer dig selv!

==

R

4.5.1 Motivationsveerktgjer

Brug fagter

Mimik

Valg af musik

Humor

Grundig forberedelse af undervisningen
Velfungerende teknologi

Samtidighed i rytmen

Behagelig atmosfaere i spinningslokalet

= =4 —_a_-a_-9_95_-4a_-23

Instruktarens opgave er at fa ovennaevnte faktorer til at
fungere sammenienh el hed med hol dni nd
del tager i gruppen er | ige o0¢
Instruktgren er den som giver "anden" til gruppen og som
tager ansvaret for succesen af undervisningen og
deltagerne.

st
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5. Opbygning af en rospinningstime
| det fglgende gennemgas de enkelte dele af en rospinningstime.

5.1 Ankomst og introduktion

Instruktgren ankommer til lokalet mindst 15 minutter fgr deltagerne og sikrer sig at alle
forhold omkring plads, opstilling, ergometre og musik er i orden. Sgrg for at der er tilstreek-
kelig plads omkring hvert ergometer, bade til siden og bagud, sa deltageren ikke har
folelsen af at sidde indeklemt.

Byd deltagerne velkommen efterhanden som de kommer og anvis dem et ergometer. Nar
alle er ankommet og har taget plads kan du introducere dagens program og forteelle lidt
om hvad du har planlagt til treeningen. Fremheev at deltagerne skal lytte til sin krop under
spinningen og selvfglgelig stoppe eller seette tempoet ned hvis man far andengd eller bare
ikke kan fglge med. Traeningen er for egen risiko.

5.2 Opvarming
Start med at alle skal indstille deemperen saledes deres foretrukne drag-factor vises i

displayet. Hjeelp evt. til med dette punkt. Typisk skal deemperen stilles pa 2-4 for kvinder
og 3-5 for maend. Der er ingen grund til at stille den hgjere.

Start musikken svarende til tempo 20 eller 22. Er der nye deltagere med, kan du instruere
dem i rotaget, mens de gvrige varmer op.

Forteet opvarmningen med en stille kadence (tempo 20-22) og med et let greb om
handtaget uden tryk, sdledes at deltagerne kan fa fornemmelsen for teknikken og
samtidigt blive varmet op. Langsomt gges trykket med benene i spaendholterne uden at
@ge belastningen pa resten af kroppen.

Pulsen gges langsomt, kropstemperaturen gges og selve traeningen kan begynde efter 10
minutters opvarmning

En anden god made at fa bade nye og erfarne med fra starten sammen er at lade
opvarmningen starte med tagopbygning.

5.3 Tagopbygning

Tagopbygningen tvinger deltagerne til at fokusere pa hver del i rotaget, saledes at
teknikken repeteres, samtidig med at de enkelte muskelgrupper opvarmes. Tagopbygning
foregar saledes:

1. Ro kun med armene

1 Sid ret op og ned med strakte ben

! Hold handtaget lige frem for kroppen med strakte arme og handled

f Traek handtaget ind til brystet kun ved at bruge armene. Handtaget skal
ramme brystkassen ved det nederste ribben
Skub handtaget tilbage til udgangsstilling og treek igen.
Tempoet skal ikke veere hgjere end 19-22 og man ma gerne maerke en
begyndende traethed i armene efter et par minutter
! Denne fase foregar i ca. 3-5 minutter

= =4
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2. Arme og ryg
Ryggen kobles pa ved at leene sig tilbage nar handtaget naermer sig
brystkassen, og derefter laene sig frem nar armene er strakte. Benene bruges
stadig ikke.

3. Yakarsel
Efter armene er strakte og overkroppen leenet fremad, bgjes benene sa der kun
kares ¥4 skinnelzengde med saedet (ca. 5-8 cm).

4. Y karsel
Samme som punkt 3, men nu kares der ¥z skinnelsengde med saedet.

5. % kersel
Samme som punkt 3 og 4, men nu kares der ¥ skinnelsengde med saedet.

6. Fuld karsel
Tagopbygningen er slut og det fulde rotag bruges.

5.4  Spinningen
Spinningen starter med en glidende overgang fra opvarmningen. Musikken seettes op i
tempo (24-25) og deltagerne skal efterhanden fa lidt sved pa panden.

Alle ror med den samme kadence. Instruktgren styrer baden (motivation) og kadencen
(tag pr minut, rytme og teknik) ved at bruge taktslagene pr. minut i musikken.
Samtidigheden mellem instruktgren og deltagerne er en stor motivationsfaktor.

| denne fase skaber du variationen mellem de enkelte rospinningstimer ved at benytte
forskellige treeningsprogrammer (se afsnit 6).

| den traditionelle rospinning bruger man tit hele musikstykker, hvor variationen ligger i de
forskellige kadencer, men hvis man gnsker at styrke variationen yderligere og dermed
treeningen, kan man klippe sin musik.

Forslag til variationer med tilpassede musikstykker:

Pyramider: 22-24-0sv.-24-22 7 musikken tilpasses med 30 sek. per interval. Hvis man
gar meget hgit op i intervallet, bar man overveje at klippe de hgjeste
intervaller ned til kun 15 sek.

Intervaller: Her veksler man mellem 2 kadencer i en lavere og en hgijere, f.eks. 22 og
28. Man kan vaelge at have samme laengde pa intervallerne, eller en
laengere péa den lave og s& en meget hgj, men kort intensitet pa den hgje
kadence.

Stafet: Her bar vaere mindst 4 deltagere T gerne flere, hvis man er mange pa
holdet, kan man starte to eller flere stafetter pA samme tid.
Man veelger noget musik i en meget hgj kadence, f.eks. nogle
musikstykker, hvor kadencen er sa hgij eller skifter meget, at man ikke
rigtigt kan bruge musikken.
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Den farste roer ror ca. 100 meter (monitoren skal ikke indstilles, bare tag
det pa slump), stafetten gives derefter videre til den naeste roer osv. De
roere, som ikke har stafetten, ror i et stille og roligt tempo.

Man bgr her sikre sig, at man har musik nok til at komme stafetten rundt 2
gange mindst.

Distancer: Ogsa kaldet Steady-State roning.
Her roes i samme kadence i en laengere periode (uden pause). Man kan
veelge at ro en fast kadence i mellem 1000 og 2000 meter, eller man kan
veelge at ro en fast kadence i en given periode i mellem 5-15 min.
Musikken skal her klippes sammen, s& man samlet har musik til det valgte
program.

5.5 Afroning og udstreekning

Efter selve traeningen starter afroningen. Deltagerne ror langsomt uden tryk. Et stille
stykke musik understgtter afroningen. Efter den farste afroning bliver beveegelses-
mg@nstrene i rotaget mindre indtil det kun er armene som beveaeger sig, svarende til den
oomvendteodo tagopbygning

Malet med afroning er at nedszette pulsen, fa affaldsstofferne ud af musklerne og gere
Klar til udstreekningsgvelserne.

5.5.1 Udstreekningsgvelser

Efter ca.10 minutters afroning, hvor man bringer hjerterytmen tilbage til hvilerytme,
begynder udstraekningsprogrammet. Muskulaturen, som tidligere var i bevaegelse, skal
udstraekkes, sa blodcirkulationen i muskulaturen kun bliver reduceret i en kortere periode.

Udstraekningen forebygger muskelgmhed og stivhed. Det er vigtigt at udstreekningen er et
behageligt straek, man skal arbejde sig langsomt ind i hvert streek og komme langsomt ud
af detigen i uden rykvise eller huggende beveegelser, men i en jeevn beveegelse.

Vigtige tips for udstreekning:

Hold ikke vejret

Traek vejret normalt

Slap af

Udstraekning méa IKKE ggre ondt

Udstreekning skal veere behagelig

Hug og rykvise bevaegelser kan faktisk ggre dig mere stram end smidig.
Hvis et straek fgles ubehagelig, undlad det og find en anden gvelse

E
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Dvelse Beskrivelse

1. gvelse - fod op mellem spaendholten,
modsatte arm -

Udstraekning af undersiden af underbenet
(leeg og soleusmusklerne)

Hold i 10-20 sekunder.

2. gvelse - fgdder i spaendholten, grib om
spaendholten med begge heender

Udstraekning af seedemuskler (gluteus) og
hasemuskler

Hold i 10-15 sekunder.

3. gvelse - hand ved modsatte are, bgij til
siden. Husk af seenke skulderne

Udstraekning af nakkemuskulaturen

Hold i 5 sekunder i hver side
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Qvelse

Beskrivelse

4. gvelse - haender strakt over hovedet,
sidebgjning

Udstraeekning af armen gverste del samt
siden af kroppen og skulderen.

Hold i 10 sekunder i hver side

5. gvelse: Bgj det ene ben, og seet foden
foran dig, sdledes at det bageste ben rette
ud. Hofterne fagres langsomt fremad med
lige leend. Haelen pa det strakte ben holdes
i gulvet, og husk at teeerne peger lige frem
pa begge ben.

Udstraekning af leegmusklen.

Hold i 10-15 sekunder for hvert ben
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Qvelse Beskrivelse

6. gvelse: Samme stilling som gvelse 5,
dog med kortere afstand mellem benene.
Pres hoften nedad, samtidig med du bgjer
bagerste knae. Husk at teeerne peger lige
frem pa begge ben, samt laenden skal
veere lige.

Udstraekning af achillessenen.

Hold i 10 sekunder for hvert ben.

7. gvelse: Samme stilling som gvelse 6.
Straek det foreste ben og kip foden, sa den
kun stgtter pa heelen. Pres overkroppen
fremad.

Udstreekning af achillessenen, fodsalen og
teeerne.

Hold i 8-10 sekunder for hver ben.

8. gvelse: Hold modsatte hand eller begge
haender om fodens overside, og traek
haelen langsomt op med endeballerne.
Hold benet ind til kroppen.

@velsen kan ogsa laves liggende.

Udstreekning af knae og larmuskel
(Quadriceps)

Hold 10-20 sekunder for hvert ben.
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Qvelse

Beskrivelse

9. gvelse: Det ene ben skal hvile pa gulvet,
og det andet seettes frem, sa kneeet
befinder sig lige over anklen. i Uden at
aendre pa stillingen pa knaeet og foden pa
gulvet presses hoften nedad.

Udstreekning af hofteforsiden, haserne og
skridtet.

Hold i 15-20 sekunder for hver hofte.

10. gvelse: Lig pa ryggen. Bgj det ene knae
og leeg ydersiden af modsatte underben
over. Hold med heenderne lige nedenfor
det bgjede knee, og treek roligt benet mod
brystet.

Udstraekning af endeballerne.

Hold i 15-20 sekunder for hver balle

5.6  Brug af musik til spinningen

Det er den bevidste brug af musik til at seette rytmen, som adskiller rospinning fra
almindelig ergometertraening. Musik med en god, kontinuerlig og let genkendelig rytme
motiverer mange mennesker til beveegelse, hvilket vi bl.a. kender fra dans. Men med

rospinning foregn-r

odanseno alts-=- p=

Musikken, rytmen, instruktgren og feellesskabet samarbejder saledes om at ggre
treeningen sjov og underholdene, sa motionen og konditionsopbygningen nzesten bare er

en Ositdeef f ek

Det er vigtigt at lokalet er udstyret med et godt lydanlaeg, hvor et headset kan sluttes til.
Brug af mikrofon sparer pa stemmen og sikrer en behagelig atmosfaere. Instruktgren kan
spare lidt pa stemmen og deltagerne faler ikke at der bliver rabt af dem.

Men husk at fa deltagernes feedback pa om sproget er forstaeligt og om musikken og

mikrofonen er tilpas hgj i lydstyrke.

Man kan veelge at bruge musikken pa to mader. Enten kan man ro til musikkens takt eller
ogsa kan man bruge musikkens tempo mere som motivation til en kadence, som

instruktgren veelger.
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5.6.1 Musikken seetter tempoet

Taktslagene i musikken bestemmer kadencen. Dette har en betydelig effekt pa gruppen
og deltagernes fornemmelse for kadencen. Taktslagene er en meget vigtig motivations-
faktor.

For at kunne opna dette bruges fortrinsvis musik, som er skrevet i 4/4 takt (4 slag). Det vil
fungere bedst hvis du tbkPller fAl0 i ,fardeberf Br st e
det stykke musik, som du hgrer i starten af omkveedet eller nar selve verset begynder.

Hvis du ikke i forvejen har med musik at ggre, kan det kraeve en del gvelse selv at leere at
0l Ps e 0 ogigetlertilden. Find et stykke musik du kender godt og prov at teelle takten.
Teel: 17 271 3747 171273747117 271 371 4.

Nar du har fatirytmen,sapr Bve at skifte:010 ude med ONU
172713747 NUT 2713747 NUT 27T 37 41 NUT 27 37 471 NU

Seet dig pa ergometeret med musikken kgrende og fald ind i rytmen, sa du afslutter taget

med handtaget ved brystet hvergangdusige r o NUMens @u3isdiog esrk ad du

at kare roligt frem pa saedet og treekke, s = det passer med at nbste
afslutningenigen.Sel ve tr bpkket vil s=-ledes ramme et st

5.6.2 Musikken motiverer

Med musikken som motivator er du ikke i samme grad bundet af det angivne taktslag. Du

skal ikke teelle takter, men stadig sgrge for at hele holdet ror i samme takt. Her fungerer

rytmen som en lydmeessig kulisse til det tempo du som instrukter veelger at bruge. Denne

form er iseer velegnet til intervaltreeningogot e mpol ego0 p- ergometeret.

5.6.3 Valg af musik

Musiksmag er meget individuel, men start med at ga din egen musiksamling igennem for
egnede numre i 4/4-dels takt, dvs. numre hvor du nemt kan teelle takten 117 27 37 4.

Herefter skal du bestemme den kadence, som skal bruges til de enkelte numre.
Rokadencen skal veere antallet af taktslag i musikken divideret med 4. Dvs. hvis et
nummer har 80 taktslag i minuttet, skal ro-kadencen til det nummer vaere 80/4 = 20.

Det vanskelige bestar saledes i at bestemme dine musikstykkers taktslag per minut. Dette

geres nemmest med et stopur med kadencemaler, svarende til det man bruger til

kaproning. Alternativt kan du overfgre musikken til din computer, og anvende seerlig
software til at bestemmetakte n. SRg med Google efter oOBeat p

Du kan ogsa anvende et lydredigeringsprogram som f.eks. Audacity. o

Audacity udemazerker sig ved at veere gratis, delvist pa dansk, findes til Lyd og musik
Windows, Mac OS X, Linux og er meget let at ga til. Ydermere findes der en f’a_"“
dansk beskrivelse af det ISB\1978-87¢843-0 Ly d ¢
830-0) fra forlaget Libris. Med Audacity kan man klippe i musikken og seette A
mange numre sammen for til sidst at mixe det sammen til en enkelt lyd-fil. - \%

NedenforsesAudaci ty med Mi chael Jacksons oBilie J
taktslagene, og det grd omrade viser netop fire takter. Nederst kan man aflaese, at disse
fire takter tager 2,065 sekunder. Det svarer til 60/2,065 = 29 i kadence.
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% 08-29 - Michael Jackson - Billie Jean - Kopi
Fil Rediger Visning Transport Tracks Generér Effekt Analyser Hijzelp

T2l :

L] > o n ] L BB ST . :
J / J / / J- kL] 0 o i ,Jw i
Bl g BT
T.'O . &.‘0 )
XlDB-QS-M\c | 10 r\
Stereo,44100Hz
32-bit float
Mute | Solo

53

05

0,0

05

4.0
1.0

£ |
E Project Rate (Hz): Selection Start I (O End @& Length Audio Position:

| SnapToD|00hoomua.a7a|sj [oohoomo2.065 o “ooho:)moo.ooo v
1

Actual Rate: 44100

Lees mere om Audacity pa http://audacity.sourceforge.net (pa engelsk). Appendix A og B
indeholder mere information om digital musik og installation og brug af Audacity.
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6. Treeningsprogrammer

6.1 Intro

Programmet er malrettet gruppen med helt nye roere, eller roere i darlig form. Sigtet er, at
denne gruppe i lgbet af et par maneder kan skifte intro-programmet ud med fitness-

programmerne.

Lav evt. en lille pause efter musikstykkerne pa kadence 24 og derover, ellers bgr
programmet gennemfgres uden pauser i dog kan der drikkes vand i mellem musik-
stykkerne. Roere, som er i meget darlig form (evt. sveert overveegtige), hvis ikke de kan
holde de hgje kadencer, sa lad dem ro med i et lavere tempo 1 eller helt holde en passiv

pause.
Ved udstreekningen i deemp evt. musikken.

Intro-1, Playliste Nr. 1: Varighed 46 min

SPM Titel Kunstner Varighed
20 I'll Never Get Over You Brdr. Olsen 5:05
22 Right here waiting Richard Marx | 4:23
24 Hva' Ggr VI Nu, Lille Du? Gasolin 3:35
21 Liebe ist Nena 2:45
25 Dancing Queen Abba 3:52
22 Har du druknet dine dramme Poul Krebs 3:28
21 Rosanna Toto 5:35
23 Aindt not hing | i|ElonJohn 3:36
24 Sledgehammer Peter Gabriel | 5:14
20 Youbre beaut i f ul|JamesBlunt 3:37
Stretch Closest Thing to Crazy Katie Melua 4:13
Stretch Das Ende Schiller 1:19
SPM = Stroke per Minute (kadencen)

251

20

Intro

15

10

5_

0

u} é 1II:I 1|5 2|III 2|5 SIIII SIE 4IEI 4:5
Diagram1l: | nt r o pr okpdeacmovertid 16 s
Rospinning kursusmateriale, Nov. 2011 Version 1.3 Side 24 af 43



Intro-2 Playliste Nr. 2 Varighed 47 min.

Titel Kunstner Varighed
19 lulee Erann DD 3:55
21 Chiquitita Abba 5:24
23 Not that song Julie 3:25
22 The Wonder of You Elvis 2:35
24 Bob-Shi-Bam Gasolin 3:53
20 Distance Schiller 6:56
25 Stayinbd alive Bee Gees 4:48
20 Get Out Henrik Launbjerg | 4:22
22 Lonely Akon 4:02
23 Stand by me Bamse 4:18
Stretch Cané6t fight t h|Smokie 4:20

SPM = Stroke per Minute (kadencen)

25
Intro
20

141

101

[u] 4] 10 15 20 25 jlu] a5 40 45

Diagram2:1 nt r opr o g rkadencerovertid 2 6 s
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6.2 Fitness

Programmet er malrettet roere, som er i en fornuftig form eller roere, som gerne vil tabe
sig. Med 3 gange traening om ugen samtidig med nogle fornuftige madvaner er der
naesten en vaegttabsgaranti.

Forsgg at kare programmet igennem uden pauser, dog med mulighed for at drikke lidt
vand mellem musikstykkerne.

Ved udstraekni

ngen i daemp evt. musikken

Fitness Playliste Nr. 1. Varighed: 49 min

SPM Titel Kunstner Varighed
20 You win again Bee Gees 4:04
22 Forvandling Lis Sgrensen 3:20
24 Feel Robbie Williams 4:24
27 Taxa Sanne Salomonsen | 3:04
23 No Matter What Boyzone 4:34
24 Thank You for the Music Abba 3:49
27 Another One Bites the Dust Queen 3:37
22 | 6ve gotta get g BeeGees 2:53
24 Still believing Erann DD 3:45
23 Take My Breath Away Berlin 4:13
20 No Promises Bryan Rice 3:53
Stretch Only Time Enya 3:38
Stretch Aquarius Aqua 4:24
SPM = Stroke per Minute = Tag per minut (kadencen)
L ] L] L ]
25 4
L] L ] L]
L ] L] L ] L]
L ]

200 4 ] L]

15

10

5_

]

[u} é 1IIII 1|5 EIIII 2|5 SIIZI 3|5 -’-III:I -’-IIE
Diagram 3: Fitnessprogram nr. 1 dkadence over tid
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Fitness-Playliste Nr. 2: Varighed: 45 min
SPM Titel Kunstner Varighed

18 Nar et Lys slukkes Nick and Jay 3:12
20 Hey Whatever Westlife 2:32
24 Still Believing Erann DD 2:37
26 Taxa Sanne Salomonsen 3:04
28 Lidt i Fem Rasmus Seebach 3:08
30 The Riddle Gigi D' Agostino 1:48
28 I Donbét Feel Scissor Sisters 2:30
26 Turn Back Time Agqua 3:58
23 Hvad ger vi nu lille du Gasolin 2:12
0 Pause 1:13
0 Forvarsel til frit spin 0:16
Frit Played i A-Live Safri Duo 1:25
0 Pause og forvarsel 1:25
Frit Played-A-Live Safri Duo 1:40
22 9 Million Bicycles Katie Melua 3:08
SPM = Stroke per Minute (kadencen)
30 - @
®
25 -
o
e @
[ @
20 - @ @
[ @
15
10
5_
]
T T T T @ —8 T
5 10 15 20 25 30 as
Diagram 4: Fitnessprogramnr. 20 s kadence over tid
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6.3 Power

Programmet til dem, som virkelig vil treene igennem 1 kan bl.a. bruges til afveksling af
8GP-treeningen.

Forsgg at kare programmet igennem uden pauser, dog med mulighed for at drikke lidt
vand mellem musikstykkerne.

Ved udstreekningen i daemp evt. musikken

Power Playliste Nr.1. Varighed: 49 min.
SPM Titel Kunstner Varighed

22 No matter what Boyzone 3:43
22 Take my breath away Berlin 4:12
24 Still believing Erann DD 2:44
26 Bad Michael Jackson 4.07
26 Another one bites the dust | Queen 3:36
28 Lidt i fem Rasmus Seebach | 1:59
30 Poker face Lady Gaga 3:44
30 Billie Jean Michael Jackson 4:55
32 Vil du danse med mig TV2 6:34
28 | donot arciege | | Scissor Sisters 4:09
24 Thank you for the music ABBA 3:06
Stretch The closest thing to crazy | Katie Melua 4:12
Stretch Only time Enya 3:38

SPM = Stroke per Minute (kadencen)

@ ]
30 1 @ o] @
@ @ ] 4]
o] 2 @
* @ o L]
Q L] @
201
10
8]
[u] 1II:I 2IEI SIIII

40
Diagram 5: Powerprogram nrid 16s kadence over t
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Power Playliste Nr. 2 Varighed: 60 min

SPM  Titel ' Kunstner Varighed
26 Turn Back Time Aqua 3:00
24 Bodies Robbie Williams 4:00
24 Fighter Christina Aguilera 1:00
26 Lady Marmelade Christina Aguilera 1:00
28 Paparazzi Lady Gaga 1:00
30 Groovy Day Thomas Helmig 1:00
32 Give it 2 me Madonna 1:00
30 | 6m Coming Out Diana Ross 1:00
28 Welcome to the pl.dome Frankie goes to Hollywood 1:00
27 Kiss Prince & the Revolution 1:00
24 Valerie Amy Winehouse 3:53
23 Eh Eh (Nothing Else | can Say) | Lady Gaga 1:00
28 Walking on Sunshine Katrina & the Waves 1:00
23 Eh Eh (Nothing Else | can Say) | Lady Gaga 1:00
30 Donb6t stop the Rihanna 1:00
23 Eh Eh (Nothing Else | can Say) | Lady Gaga 1:00
32 Boys and girls Pixie Lott 1:00
23 Eh Eh (Nothing Else | can Say) | Lady Gaga 1:00
34 | do not hook up Kelly Clarkson 1:00
20 Engel Rasmus Seebach 4:12
22 Candyman Christina Aguilera 2:00
29 Relax Frankie goes to Hollywood 3:00
36 Real wild child Iggy Pop 2:00
33 Two tribes Frankie goes to Hollywood 2:00
29 4 Minutes Madonna 2:00
24 This Love Maroon 5 3:00
24 Sexual Healing Marvin Gaye 4:00
Stretch | | belong to you Lenny Kravitz 4:17
Stretch | Rehab Rihana 4:54

15 o

10

T T T T
5 10 15 20

Diagram 6:

Power program nr .

25 30 35 a0

206s

a5 s0
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Eksempler pa musik til rospinning

Nr. Kadence | Titel / Kunstner

2 19 Indtil dig igen - Lis Sgrensen.wma

3 20 Brian Rice - No Promises.mp3

4 20 You win again - BeeGees.wma

5 22 Emotion - BeeGees.wma

6 22 Forvandling - Lis Sgrensen.wma

7 22 I've gotta get a message to you - BeeGees.wma
8 22 Keertegn - Lis Sgrensen.wma

9 23 Berlin - Take My Breath Away.mp3

10 24 Husk de kys - Lis Sgrensen.wma

11 24 Robbie Williams - Feel.mp3

12 24 Still believing - Erann DD.wma

13 25 Massachusetts - BeeGees.wma

14 25 Mine gjne de skal se - Lis Sgrensen.wma
15 25 Stayin' alive - BeeGees.wma

16 25 Teenker kun pa dig - Lis Sgrensen.wma
17 26 Jive talkin - BeeGees.wma

18 26 More than a woman - BeeGees.wma

19 26 Sanne Salomonsen - Taxa.mp3

20 26 Take a Chance on Me - ABBA.wma

21 27 Night fever - BeeGees.wma

22 27 One - BeeGees.wma

23 29 Gimme! Gimme! Gimme! (A Man After Midnight) - ABBA.wma
24 29 Just Dance.wma

25 29 Lady Gaga - Pokerface.mp3

26 29 Michael Jackson - Billie Jean.mp3

27 29 S.0.S. - ABBA.wma

28 29 Tragedy - BeeGees.wma

29 29 Teet pd ZAkvator - Lis Sgrensen.wma

30 30 Angelina - Brdr. Olsen.wma

31 30 Enrigue Iglesias - Taking Back My Love.mp3
32 30 Relax - Frankie goes to Hollywood.wma
33 30 Robbie Williams - She's Madonna.mp3
34 30 Stay - Erann DD.wma

35 30 You should be dancing - BeeGees.wma
36 31 AQUA- Back To The 80s.mp3

37 31 AQUA-Around the World.mp3

38 31 Fri for at drgmme om dig - Lis Sgrensen.wma
39 31 George Michael - Amazing (4-26).mp3
40 31 Pink - So What.mp3

41 31 San Francisco - Brdr. Olsen.wma

42 32 ABBA- Lay All Your Love on Me.mp3

43 32 TV-2 - Vil Du Danse Med Mig.mp3

44 33 ABBA- Does Your Mother Know.mp3

45 33 Dodo And The Dodos - Jeg vil la' lyset braende.mp3
46 34 Aqua - Doctor Jones.mp3

47 34 The Weather Girls - It's raining men.mp3
48 35 Gnags - Mr. Swing King (4-51).mp3

49 Stretch Enya - Only Time (3-38).mp3

50 Stretch Aqua - Aquarius (4-22).mp3

51 Stretch CAP Sound.wma

52 Stretch Chicane.wma

53 Stretch Spiel mir das Lied vom Tod.wma
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Eksempler pa julemusik til rospinning

1 119 White Christmas

2 |19 Gnagsb6 julesang

3 |19 It wonbét be Christmas

4 |22 The first Noél (vals)

5 |22 Christmas is Dixie

6 |22 | 61 1 be home for Christmas
7 |23 Blue Christmas

8 |23 Ju-det &6 cool

9 |24 Hark the Herald Angel Sing

10 | 24 Oh come all ye Faihtful

11 | 24 White Christmas

12 | 24 I n Santabs Cl aws

13 |24 A Spaceman Came Travelling

14 | 24 A Winterbés Tal e

15| 25 Jingle bells

16 | 25 Christmas for Santa

17 | 25 Silent Night (Vals)

18 | 25 Marybés Boychild

19 | 26-29 Zionbs Daughter

20 | 26 Last Christmas

21| 27 Marydéds Boy Child / Oh my | ord
22 | 28 Endelig jul igen

23 | 28 |ltés gonna be a cold cold Christ ma
24 | 29 Auld Lang Syne

25| 29 No more sad songs for Santa Claus

26 | 29 From all of us to all of you

27 | 30 Felix Navidad

28 | 31 The Stgvledance

29 | 33 Om vi vil det eller ej

30 | Stretch Christmas as | knew it
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APPENDIX A1 Digital Musik

Dette afsnit giver en kort introduktion til digital musik og de mest almindelige digitale
formater med henblik pa at kunne indleese og redigere musik til brug for rospinning.

Al. Analog og Digital Musik

Lyd er i princippet sma trykaendringer i luften (lydbglger), i stil med sma bglger i vand. Det
menneskelige gre er i stand til at registrere disse lydbglger og omdanne dem til nerve-
impulser, som sendes til hgrecenteret i hjernen. Her dannes vores bevidste indtryk af lyde
og lydindtryk. Mennesket kan hare lyde, lige fra de dybeste bastoner pa ca. 50 Hz (Hz =
Hertz, = svinger pr. sekund) til de hgjeste diskanttoner pa op omkring 16-18.000 Hz.

Musik fra et eller flere musikinstrumenter danner et meget
komplekst svingningsmgnster af lydbglger i luften, som gret er
i stand til at registrere og hjernen i stand til at afkode som
musik. Med Edisons opfindelse af fonografen i 1877 kunne
man for fgrste gang gemme lyde (musik) og hare det igen, nar
man gnskede. Fonografen registrerede luftens svingninger pa
en voksplade (senere en lakplade), og var i stand til at afspille
den igen. Det var en analog optagelse og gengivelse den
foretog. | denne sammenhaeng betyder analog tilsvarende.
Gengivelsen svarer altsa til optagelsen.

| moderne sprogbrug opfattes analog som modseetningen til digital, idet det med
fremkomsten af digital elektronik (f.eks. computere) blev muligt at gemme lyde (musik)
som en samling tal. Mere om det senere.

Fonografens gengivelse og enhver anden (og nutidig) gengivelse af musik skal veere
analog, forstaet som dannelse af svingninger i luften, da vores grer ikke kan opfatte andet.
Digitalisering af musik handler derfor kun om at opbevare musikken pa digital form,
hvorved den meget nemt kan redigeres, kopieres, aendres, og distribueres.

En mikrofon omsaetter lydes tryksvinger i
luften til et analogt, elektrisk signal. Disse kan
meget simplificeret vises pa et maleinstru-
ment som en masse sinus-kurver af forskellig
frekvens lagt oven i hinanden. Se Figur 1.
Disse svage elektriske svingninger kan fgres
til en forsteerker, som ggr dem mange gange
kraftigere, og sender dem til f.eks. en hgijttaler
hvorved vi kan hgre dem. Skulle man gemme
disse Signaler til senere gengivelse, matte de Figur 1: Eksempel pé lydsvingninger
gemmes pa fonografen (1800 tallet), men

senere pa grammofonpladen og forskellige varianter af bandoptageren (1910 - ca.1980).

Med den kommercielle introduktion afaf@uikpact
begyndte den digitale tidsalder for alvor for den almindelige forbruger, idet det samtidigt

blev muligt at handtere musik ved hjeelp af computere (om end det kun var for profes-

sionelle de farste par ar). Men musikken skulle digitaliseres, far den kunne komme pa en

CD, og hvad vil det sa sige?
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Figur 2 viser et analogt signal (den sorte kurve), som skal
digitaliseres. Dette ggres ved at noget elektronik (en
analog til digital konverter) f.eks. 8 gange i sekundet
(mverste graf) maler hgjden af den sorte kurve og
gemmer tallet i sin hukommelse. Derved er der pa et
sekund fremkommet 8 tal, som repreesenteres af de rgde
punkter pa den rade, takkede kurve.

8 bits

8 samples per second

Dette er en meget grov digitalisering (og faktisk
ubrugelig). Med 16 malinger (pa engelsk: samples) bliver
det lidt bedre, som det ses pa den nederste graf. Her

8 bits

gemmes der 16 tal i sekundet. Men ogsa dette vil lyde 16 samples per second
forfaerdeligt. Pa en CD er den oprindelige, analoge musik  Figur 2. Eksempel p& basal digitalisering af
samplet (dvs malt) 44.100 gange i sekundet, hvorved et analogt signal

man kan opna en hgj kvalitet af lyden. Men med en typisk
spilletid for en CD pa 74 minutter (= 4440 sekunder) skal der altsd gemmes 4400 * 44100
= 195.804.000 tal, altsd sma 200 millioner tal. Disse tal gemmes i et szerligt format pa CD-

skiven.
Med den hastige udvikling af elektronik og computere op gennem 1990-

erneogind i det 21. -—-rhundrede sprang den digital
MP3-afspillere (iPods), mobiltelefoner, USB-sticks, baerbare computere, internettet osv. og
fortrbngte fuldstbPndigt de oO0gamleodo anal oge me
hvad angar handteringen af musikken, men maske pa bekostning af kvaliteten i nogens

gjne.

Nar en CD afspilles sgrger elektronikken for at afleese tallene og omszette
dem til det oprindelige analoge signal, som derefter via forsteerker og
hgjttaler sendes til vores grer.

A2. Wave, MP3, WMA formater

Da musikken blev digital kom spgrgsmalet sa hvordan alle disse millioner af tal skulle
reprbsenteres i det digital etlagtdf$SanyagPhiligsPoge ns d
dette format dannede basis for de efterfglgende. Problemet var, at lydfilerne fyldte meget i

datidens udstyr. Der var behov for at kunne komprimere filerne uden det gik

(neevneveerdigt) ud over lyden.

format og er en ukomprimeret repraesentation af den oprindelige digitale
musik pa CD-en. Et typisk stykke musik fra hitlisterne varer 4-5 minutter,
WAV men fylder 40-50 MB (megabyte) pa en harddisk, nar det gemmes i WAV
format. Det var en stor mundfuld for 10-15 ar siden, sa hurtigt kom en lang
reekke andre formater pa banen med det til feelles, at de komprimerede alle
disse data pa en sddan made, at de fleste mennesker ikke kunne skelne
musik spillet med det komprimerede format fra det u-komprimerede.

f- Wave-formatet (eller WAV-formatet efter fitype-navnet ) svarer til

MP3-formatet blev hurtig det mest populeere format og er det stadigt. Det
udnytter det faktum at den menneskelige hgresans ikke er fglsom for visse
sammenheenge af frekvenser, og at hgje lydpulser har tendens til at
undertrykke de svagere. MP3-formatet komprimerer sdledes 40-50 MB fra et
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nummer i WAV-format til 4-5 MB, altsé en faktor 10. For de fleste mennesker er musik
gengivet fra en MP3-fil pa computer, iPod, mobiltelefon eller en anden MP3-afspiller fuldt
ud acceptabel.

Hvor en standard CD saledes kun kan indeholde 15-18 numre af 4-5 minutters varighed,
kan en CD med MP3-musik indeholde 150-200 numre. Tilsvarende kan de populeere MP3
afspillere indeholde mere end 10.000 numre i en relativ lille hukommelse, og MP3-filer pa
computeren fylder meget mindre og er meget nemmere at handtere for et lydredigerings-
program som Audacity. Pa en almindelig baerbar kan man saledes have ca. 150.000
musiknumre i MP3-format.

WMA-formatet er ogsa et meget almindeligt, komprimeret format (Windows
Media Audio). Det blev udviklet af
format og bruges af Windows Media Player. | starten kunne Windows ikke
klare MP3-filer, men Microsoft overgav sig og med Windows XP og
Windows 7 er MP3 formatet ligesa anvendeligt pa computeren som
Microsofts WMA-format.

oft

WivYy.

Der er mange andre formater pa markedet til brug til mange forskellige
formal. Der henvises til sggning pa nettet for mere information om diverse musikformater,
f.eks. www.wikipedia.dk

A3. Konvertering mellem formaterne 1 rip en CD

Til almindeligt brug i hverdagen er MP3 formatet fuldt ud tilstraekkeligt og ogsa det mest
tilgaengelige. Musik hentet eller kabt pa nettet er i MP3 format, og alle musikafspillere kan
I dag spille MP3-filer. Derfor er der for det meste kun brug for at kunne kopiere musik fra
en CD over til MP3 format, enten til brug pa en MP3-afspiller, eller til lydredigering pa
computeren.

At Oripped en CD er et slangudtryk for at kop
computeren og samtidig eventuelt sendre formatet til f.eks. MP3. Windows Media Player,

iITunes og mange andre lydprogrammer kan ggre dette. Audacity kan ikke rippe. Det er

ikke ulovligt at rippe en CD du selv ejer, sa leenge det er til eget brug.

| Windows Media Player b ——

Pa Figur 3 ses Windows Media |~—=
@‘\J » Dream (D:)

Pllayer 11 med m = - oo
settin gs o hvor Album Rip ‘Drearn’ (D) Length | Ripstaties i e

de forskellige formater. Ved klik |~ ™" pas

p- ORi p CDO ovVe| aum

Format 4 Windows Media Audio
Audio Quality 3 Windows Media Audio Pro
Windows Media Audio (Variable Bit Rate)

Dance Rip CD automatically

numrene tll hal‘ddISken som :2':‘“”: |} ‘E‘e\\_r 1999 Eject CD after ripping ; L\f:jﬂ:nwsMedlaAudm Lossless
- > ideos More options... ossless)
MP3-filer. iziitures He\pw;h ripping... ::EV(L oG
= Recorded TV [l Saltwater Blues 338

] . . o . () Dream (D:) vl 9 Maybe This Time 416
Hvis du gar meget op i at f& hgj || ;o e =
kvalltet Ud af dlgltal mUS|k, sa lz ::zﬂ(lz‘;i:gumgt 7| 12 TheOneand Only 3:49 Pending Thomas Helmig
findes der et hav af digitale Figur 3: Rip en CD med Windows Media Player 11
formater, hvor |lyden ikke forringes selvom de

Tilsvarende findes der ogsd mange programmer pa nettet, som kan konvertere mellem
disse formater. Men det ligger uden for rammerne af dette kursusmateriale at beskrive
disse formater naermere.
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APPENDIX B i Installation og brug af Audacity

Dette afsnit beskriver installation af Audacity programmet og to ekstra moduler, der gar
Audacity i stand til at handtere MP3- og WMA-filer. Desuden gennemgas de mest
almindelige funktioner til indleesning, redigering og eksport af det feerdige resultat.

Udgangspunktet er en installation til Windows 7 og derfor er det installation og brug af
version 1.3.13, der beskrives i afsnittet.

B1.

Download og installation (Windows)

Audacity er gratis for private, sa hvis du ikke allerede har adgang til installations-
programmet, skal du hente det pa nettet Derudover skal du installere ekstra moduler
kaldet LAME MP3 Encoder og FFmpeg Import/Export Library !

Download:
Handling Skaermbillede

1 | Aben din browser og gé til: http://audacity.sourceforge.net/download/
2 Klik pa Windows i Download -

billedet for 1.3. Series (Beta): 1.3 Series (Beta)

_ _ . Latest versions:

Afheengig af dine sikkerheds-

indstillinger, vil din browser .

maske spgrge en ekstra gang ir,l'j_'f Windows 1.3.13

om du vil downloade dette b ion for Wind 7 and Vi

program. est version for Windows 7 an ista
3 G4 ned til afsnittet Recommended Download

Recommended Downloadod 0 ¢ - Windows 2000/XP/Vista/7: Audacity 1.3.13 install file, 13.8 MB) - Th

k 1 i kAudacity 163.13 Installero _ n 9“"5 islals. A ac{ == _msa er{'em_e ve, 1. }f

|nc|ud|ng nelp files. See further information about Windows 7 and Vista.

4 | den dialogbox, der nu 1 File Download - Security Warning @1

fremkommer Gemo bl

(Save), hvorefter du skal veelge Do you want to run or save this file?

en folder pa din computer, som

programmet skal gemmes i @ Mame: audacity-win-unicode-1.3.13.exe

Type: Application, 13,8MB
Hvis du ikke allerede har en e
folder til downloads fra nettet, s&
Run ] [ Save ] [ Cancel

opret en som f.eks.
C:\Downloads. | denne kan du
evt. oprette en underfolder til
Audacity, s& du har denne
folderstruktur:
C:\Downloads\Audacity

I rl While files from the Intemet can be useful. this file type can
A run or save this software. What 's the risk?

potertially ham your computer. f you do not trust the source, do not

! Audacity samt de to ekstra moduler udleveres pa kurset i deres nyste versioner
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5 Herefter downloades ( 41% of ..ity-win-unicode-1.3.13.exe from audacity.gaogl...l 1 e 1
programmet og gemmes pa din E

computer. g

Nar overfgrslen er faerdig skal
du lukke dialogboxen.

.ity-win-unicode-1.3.13.exe from audacity.googlecode.com

Estimated time left: & sec (5.42MB of 13.8ME copied)
Download to: CAlntem.. \audacity-win-unicode-1.3.13.exe
Transfer rate: 1.31MB/5ec

[ Close this dialog box when download complates

Ope: Open Folder
k = — — —

6 | Gatilbage til browseren og http://lamel.buanzo.com.ar/#lamewindl

indtast dette link eller klik direkte

pa den her til venstre, hvis du

leeser dette pa en PC:
7 | Du er nu pa sitet for LAME. G& . N .

lidt ned pa sidentidus er 0 For Audacity on W "ud““.s' .

Audacity on Windowsd o g Kk Lame v3.98.3 for Aundacity on Windows. exe

I i n kaené v3.88.3 for Audacity Please support this download server. Any donation is

on Windows.exeo0
8 | den dialogbox, der nu rFiIe Download - Security Warning Ié-‘

fremkommer Gemdb |

(Save), hvorefter du skal veelge Do you want te run or save this file?

en fOIder pé dln CompUter' som Mame: Lame_v3.98.3_for_Audacity_on_Windows. exe

programmet skal gemmes i. @ Type: App”‘catéon'f 17K T '

From: lamel.buanzo.com.ar
Veelg samme folder som du
brugte i trin 4. Run ] [ Save ] [ Cancel

patentially ham your computer. if you do not trust the source, do not

| FI While files from the Intemet can be useful, this file type can
"= run or save this software. What's the risk?

9 Herefter downloades rDownIoad complete l = &~
programmet og gemmes pa din
computer. /¥

= Download Complete

Nar overfgrslen er faerdig skal
du lukke dialogboxen.

wor_Audacity_on_Windows.exe from lamel.buanzo.com.ar

Downloaded: 417KB in 2 sec
Download to: Alame_w3.98.3_for_Audacity_on_Windo...
Transfer rate: 208KB/Sec

[ Close this dialog box when download completes

Run ] [Open Folder] [ Close
10 | I din browser skal du tilbage til http://audacity.sourceforgest/download/
Audacityds down
trin 1 og 2.
1.3 Series (Beta)
Kl i kWinpdews® i gen Latest versions:

S, i
i Windows 13.13

best version for Windows 7 and Vista
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http://lame1.buanzo.com.ar/#lamewindl
http://audacity.sourceforge.net/download/

11 | Ganedtil afsnittet 6 Op t i on - FFmpeg import/export library - Allows Audacity to import and 1
Downloadsd o0 g kFFmplkg _ _ _
i mport/export | M44 and WMA, and tDIﬂ’IpDI"l audio from video files.
12 | Du kommer nu til midten af en 1. Download
lang side om ekstra moduler til )
Audacity. Windows:
Find og klik p& linket med titlen Download the FFmpeg 0.6.2 installer.
OFFmpeg 0.6.2 | . Double-click the _exe file to launch the installer.
3. Read the License and click Mext, Mext and Install
Windows).
13 Igen Skal du gemme f||en rF\le Download - Security Warning @
samme sted som de andre Do vou want & e o
Audacity filer o '
@ Name: .._FFmpeg_v0.6.2_for_Audacity_on_Windows.exe
Type: Application, 2,87TMB
From: www.audacity.homerow.net
[ Run ] [ Save ] [ Cancel
~Z=  While files from the Intemet can be useful, this file type can
I\ r-l potentially harm your computer. F you do not trust the source, do not
M = run or save this software. What's the risk?
14 Luk dialogboksen né.r r?S% of dl from www.audacity.homemwzel Completed o
overfgrslen er feerdig.
dl from www.audacity.homerow.net
Estimated time left: 4 sec (1.91MB of 2,.87MB copied) I
Download to: .. Mfmpeg_FFmpeg_v0.6.2_for_Audacity...
Transfer rate: 215KB/Sec
[ Close this dialog box when download completes
14 | Du skulle nu gerne have tre filer Mame .
i den folder, du oprettede i trin 4
b audacity-win-unicode-1.313.exe
ﬁ_%' ffrmpeg_FFmpeg_v0.6.2_for_Audacity_on_Windows,exe
ﬁ_%' Lame_v3.98.3_for_Audacity_on_Windows.exe
16 | Luk alle andre programmer og " Open file - Security Warning CE)

dobbeltklik pa audacity-win-
unicode-1.3.13.exe.

Installationsprogrammet starter
evt. nu op med denne advarsel.

Klik Run (Kgr) for at fortseette.
Der kommer evt. yderligere en

advarsel fra systemet om du vil
fortseette.

The publisher could not be verified. Are you sure you want to
run this software?

\ﬂ Name: ...dadty Installeraudacity-win-unicode-1.3.13.exe
Fublisher: Unknown Publisher
Type: Application
From: C\Internet Downloads 2007-2010VAudacity'1 31...

Always ask before opening this file

K T ) Thiz file does not have a valid digital signature that verfies its
g publisher. You should only nun software from publishers you trust.
= How can | decide what software to un?
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17 | Nar installationsprogrammet
starter, skal du veelge det sprog
du gnsker under selve

F

Select Setup Language .

|

8

Select the language to use during the

install at iDanskdn .0 installation:
Klik pa OK.
’Dansk v]
[ 0K ] [ Cancel l
18 K| iN&ested p - vel ko rﬂInsiallationsgu\de-Audacityl.}Eelafl.lni:od?) . e ol )

0g pa accept af licens-
betingelserne

-
Audacity

Velkommen til Audacity 1.3 Beta
(Unicode) installationsguiden

Denne guide installerer Audacity 1.3.13 (Unicode) p4
computeren.

Det anbefales at alle andre programmer afsluttes for der
fortszettes,

Kiik Neeste for at fortseztte, eller Afbryd for at afslutte,

) oo

.
) Installationsguide - Audacity 1.3 Beta [Uni%e)

Information
Lzes folgende information inden du fortsaetter,

Tryk p& Naeste, nér du er klar til at fortsaette installationen.

ote: Audacity is distributed under the terms of the GNU GPL.
This indudes everything in the source code distribution
except code in the lib-src directory. Code in the lib-src
directory may be released under a different license

{which is GPL-compatible). For a summary, see the
README. txt file, and for specific details, see the license
information inside each subdirectory of lib-src.

Documentation is distributed under the Creative Commaoms license.
Please see here for that:
http://creativecommons.org licenses by

.0flegalcode

The full text of the GNU GPL follows:

GNU GEMERAL PUBLIC LICEMSE

»

[ = Tibage ][ Mzeste > ] [ Afbryd ]

19 | Accepter den foreslaede
installationsmappe ved at trykke
Neested

-
&b Installationsguide - Audacity 1.3 Beta [Uni%e)

=

Vaelg installationsmappe
Hvor skal Audacity 1.3 Beta (Unicode) installeres?

Gennemse.

} Guiden installerer Audadity 1.3 Beta {Unicode) i falgende mappe.

W Klik Mzeste for at fortszstte. Hvis du vil vaelge en anden mappe skal du kiikke

&3

C:\Program Files\audadty 1.3 Beta (Unicode

Der skal veere mindst 40,2 MB fri diskplads.

Gennemse. ..

[ < Tilbage ][ MNeeste = ] [ Afbryd
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20

Accepter de foreslaede

ekstraopgaver og klik dNeesteo .

b Installationsguide - Audacity 1.3 Beta (Unicode)

Veelg ekstra opgaver
Huilke andre opgaver skal udfares?

{Unicode) og ik p& MNeeste,

Additional icons:

Create a desktop icon

Veelg hvilke ekstraopgaver der skal udferes under installationen af Audacity 1.3 Beta

< Tilbage ][ MNzeste > l [ Afbryd ]

21 | Installationsguiden er nu feerdig @ Instalationsguide - Audacity 13 Beta (Unicade) (= - fme
klar til at installere Audacity. Klik Klar til at installere m
p - |nsm”er O . ig;t;ﬂ::?::?uiden er nu klar til at installere Audacity 1.3 Beta (Unicode) pd
Tryk p Installer for at fortszette med installationen, eller tryk pd Tibage hvis du
gnsker at se eller zendre dine indstillinger.
Installationsmappe : -
C:Program Files\Audacity 1.3 Beta (Unicode)
Valgte ekstraopgaver:
Additional icons:
Create a desktop icon
< Tibage ][ Installer l [ Afbryd
22 | Vent mens der arbejdes
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