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1. Forord 

Velkommen til DFfRôs Rospinningskursus. Vi håber, at du vil finde kurset og det tilhørende 
materiale informativt og interessant. Kurset er under stadig udvikling, så dette materiale vil 
løbende blive opdateret. Du kan altid finde den nyeste version på DFfRs hjemmeside 
www.roning.dk  
 
 

1.1 Formål 

Kursets formål er dels at introducere til danske roere en ny og meget motiverende måde 

at lave holdtræning på, nemlig spinning vha. roergometer, eller blot ROSPINNING, og dels 
at uddanne instruktører til at planlægge og udføre denne træningsform i deres egen 
roklub. 
 
Kursets mål er bl.a. at give deltagerne disse kompetencer: 
 
1. Forståelse for ergometeret som effektivt træningsredskab herunder brugen af musik til 

at motivere og temposætte træningen under udøvelse af rospinning 
2. Forståelse for det korrekte rotag og evnen til at undervise i dette. 
3. Introduktion til digital musik og et basiskendskab til redigering af musikfiler ved hjælp af 

PC-programmet Audacity i form af praktiske gruppeøvelser. 
 
Kurset vil også gøre deltagerne i stand til at vælge musik til brug i de forskellige elementer 
af rospinningen, samt viden om at motivere og begejstre ved holdtræning. 
 
Du vil f¬ prÞsenteret eksempler p¬ rospinningsprogrammer (òIntroò ï òFitnessò ï òPowerò), 
som kan bruges bredt blandt motionister i roklubben uanset deres niveau. 
 
 
 

 
 

 

 

 
Billedmateriale er lånt med tak fra www.concept2.com 
Tak til Bibi, René og Nano fra Flensborg Roklub for at stå model til udstrækningsøvelser, samt tak til kiropraktiker 
Hanne Futtrup for vejledning omkring udstrækning. Øvelserne er vist med inspiration fra Bob Andersons bog 
òStrÞkßvelserò 

http://www.roning.dk/
http://www.concept2.com/
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2. Baggrund 

Rospinning som træningsform er forholdsvis ny i Danmark (2009), men har eksisteret i 
Concept II regi i mange år 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 fået en indføring i rotaget, for derefter at deltage 
på et rospinningshold, som passede til deres formåen. Dette er sket og sker stadig såvel 
uden for som inden for den etablerede rosport. 
 
Med opstarten af rospinning i Danmark fokuseres i første omgang på at få rospinningen til 
at indgå som et tilbud til roklubbernes medlemmer i løbet af vintersæsonen, hvor i forvejen 
mange roere holder formen vedlige med ergometerroning. Der er altså tale om en 
målgruppe af motionister, som kender til roning under DFfR og derved i større eller mindre 
grad mestrer selve rotaget. 
 
Dette kan på sigt føre til at mange ikke-roere bliver opmærksomme på den effektive 
træning, der udspringer i ro-ergometeret, og derved kan rospinningen brede sig til f.eks. 
fitnesscentre, større arbejdspladser og evt. ind i sundhedsvæsnet. En sideeffekt af dette 
kan blive, at flere mennesker søger til rosporten i sommerhalvåret. 
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3. Roteknik 

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

3.1 Rotaget  

Rotaget er nemt at lære, hvis det indlÞres efter de òrigtigeò principper og p¬ en forst¬elig 
måde. Nedenfor vises de korrekte faser af rotaget med tilhørende forklaring: 
 

Indsatsen

 

 
Armene er afslappede og udstrakte.  
Underarme, håndled og hænder holdes i en lige linje. 
Skinnebenene er lodrette. Brystkassen er presset let ned 
mod benene. Stillingen skal føles behagelig. Inden 
trækket sættes ind, skal ryg- og mavemuskler spændes 

 

 

Trækket 

 
 

 

 
Trækket starter 
Muskelspændingen i overkroppen holdes, når trækket 
starter, men uden at ryggen kastes bagud. D.v.s. man 
skal fornemme at skuldrene og hoften bevæges bagud 
samtidigt. Benene sparker fra og kraften føres gennem 
hofte, ryg og arme ud i håndtaget. Armene og hånd-
leddene skal være strakte. Kroppen begynder at bevæge 
sig tilbage, knæleddene åbner op og man skal 
fornemme et pres i fodsålerne 

 

 
 

 

Trækket fortsat 
Benene forsætter med at skubbe og kroppen bevæger 
sig bagud. Armene og håndleddene forbliver udstrakte. 
Man skal stadig fornemme et tryk i fodsålerne 
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Trækket fortsat 
Benene forsætter stadig med at skubbe og kroppen 
bevæger sig fortsat bagud, men samtidig åbnes op i 
hoften således at overkroppen føres mod lodret stilling 
og forbi denne. Armene forbliver udstrakte. 

 

 

 
Kroppen stopper med at bevæge sig bagud 
Benene er nu næsten udstrakte og kan ikke levere mere 
bevægelse. Overkroppen bevæges forbi lodret stilling 
hen mod den tilbagelænede stilling. Armene trækker 
håndtaget forbi knæene med retning mod nederste 
ribben og ikke maven. 

 

 
 

 

Tæt på afslutningen 
Benene er nu helt udstrakte og håndtaget føres vandret 
ind mod brystkassen og rammer svagt brystkassen ved 
nederste ribben. 
 
Albuerne er bøjede og har en naturlig afstand fra 
kroppen. 
 
 

 

 
 

 

Afslutningen 
Kroppen er let bagoverbøjet samtidig med at håndtaget 
stopper ved nederste ribben. Al bevægelse er nu ophørt 
kortvarigt.  
 
Skuldrene er sænkede og afslappede. Der er ingen 
pause i denne stilling, men håndtaget føres straks 
fremad, hvorved fremkørselsfasen startes.  
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Fremkørslen 

  
 

 

Fremkørslen indledes 
Armene strækkes vandret frem uden nogen anden 
bevægelse i krop eller ben 

 

 
 

 

Kroppen føres frem 
Overkroppen føres nu fra den let bagoverbøjede stilling, 
hen forbi lodret position og påbegynder en bøjning 
fremover.  
 
Armene er strakte og afslappede og hænderne med 
håndtaget er ført forbi knæene. Der er stadig ingen 
bevægelse af benene 

 

 
 

 

Kvart fremkørsel 
Armene er fuldt strakte. Fremoverbøjningen af 
overkroppen afsluttes i den stilling den skal have i 
indsatsen. Fremkørslen på sædet startes og benene 
bøjes. Dette er en afslapningsfase, hvor kørslen på 
sædet er rolig og kontrolleret. 
 

 

 
 

 

Halv og trekvart fremkørsel 
Fremkørslen på sædet fortsætter i roligt tempo uden 
ændringer i overkroppens eller armenes positioner. 

 

 

 
Hel fremkørsel 
Fremkørslen stopper når skinnebenene er lodrette og 
brystkassen er presset let ned mod lårene. Armene er 
stadig afslappede og strakte. 
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Tilbage ved indsatsen 
Rotagets cyklus er nu fuldført og næste tag kan 
begynde. 

 

3.2 Typiske fejl 

 
Det er vigtigt at få rettet roernes eventuelle fejl i rotaget, da sådanne fejl hurtigt bliver til en 
vane og dermed endnu sværere at afhjælpe. Ydermere vil et forkert rotag på sigt føre til 
smerter og måske skader i muskler, sener og led og dermed til en dårlig oplevelse af 
rospinningen.  
 

Bøjede arme 

 

 
Taget indledes med at bøje armene i stedet for 
at bruge benene. 
 
Lær roeren altid at have strakte arme så længe 
benene er bøjede 

 

Løftede Albuer 

 

 
Taget afsluttes med for højt løftede albuer 
 
Albuerne skal ved afslutningen af taget være 
trukket bag brystkassen i et naturligt leje, uden 
at de hverken løftes eller presses ind i siden. 

Underarmene skal være vandrette. 

 

Bøjede håndled 

 

 
Håndledene skal altid være strakte. 
 
Prøv at lade roeren holde håndtaget kun med 
fingrene og så ikke trække så kraftigt, indtil 
fejlen er afhjulpet. 
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For langt tilbage og håndtag for højt 

 

 
Roeren skal ikke læne sig længere tilbage end 
hvad der svarer til frembøjningen i indsatsen. 
D.v.s. lige så langt tilbage som frem. 
 
Håndtaget skal føres ind mod brystkassen ved 
nederste ribben 

Bruger ryggen for tidligt i indsatsen 

 

 
Når ryggen bruges for tidligt bliver rotaget 
svagere. 
 
Roeren skal først begynde rygbevægelsen, når 
benene har indledt sparket og vinklen i 
knæleddet er ca. 90 grader. 

Røvroning 

 

 
Røvroning opstår når hofte-, ryg-, og 
mavemuskler ikke er spændte i indsatsen. 
Derved bruges benenes kraft til at køre på 
skinnen i stedet for at blive overført til armene 
og håndtaget. 
 
Lær roeren at holde muskelspændingen i 
kroppen i indsatsen. 

Knæene bøjes for tidligt i fremkørslen 

 

 
Sekvensen i fremkørslen: Hænder - overkrop ï 
ben skal indlæres. Først når håndtaget har 
passeret knæene og overkroppen er lænet 
fremad, må kørslen på sædet starte. 
 
Hele bevægelsen sker i et roligt tempo. 
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Overstrækning, for langt frem til indsatsen 

 

 
Overkroppen er presset for lang ned mod 
lårene. 
 
Lær roeren ikke at presse sig længere frem ind 
at stillingen stadig er behagelig og afslappet, 
skinnebenene er lodrette og armene strakte. 

Kroppen anspændt og løftede skuldre 

 

 
Slap af i skuldrene, kig lige frem og slap af i 
nakke, hals og kæbe. 
 
Hold løst om håndtaget. 

Kroppen trækkes ind til håndtaget, 
håndtaget for lavt i afslutningen 

 

 
Denne fejl er typisk når trætheden melder sig. 
Roeren kompenserer for manglende kræfter 
ved at skyde brystet frem til håndtaget, i stedet 
for omvendt. 
 
Lær roeren at læne kroppen tilbage og trække 
håndtaget ind til brystet selvom man er træt. 

 
Når man retter fejl i rotaget, er det meget vigtig, at det sker på en positiv måde. Sig ikke 
direkte hvad roeren gßr forkert (òdu glemmer at strÞkke armeneò), men giv lßsningen (òdu 
får mere ud af det, hvis du holder armene strakteò) 
 
Endnu bedre er det, hvis du viser den korrekte teknik, måske en smule overdrevet. 
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4. Instruktøren og de fysiske rammer 

For rospinningsdeltagerne er de fysiske rammer og instruktørens optræden og adfærd til 
rospinningen altafgørende for selve oplevelsen af spinningen, idet deltagernes 
konditionsmæssige udbytte af træningen først opleves efter adskillige træningstimer. 
 
Derfor er det vigtigt at såvel klubben som instruktøren er bevidste om de forhold der gør 
en rospinningstime til en god oplevelse for alle. 
 

4.1 Lokalet 

Ved rospinning i roklubber er det sjældent, at man har et særligt lokale kun til dette formål. 
I langt de fleste tilfælde foregår rospinningen på de samme ergometre, som også bruges 
til almindelige indendørs ro-træning for andre af klubbens medlemmer. Ofte vil ergo-
metrene være placeret sammen med andet træningsudstyr såsom vægte, måtter og 
maskiner til styrketræning. 
 
Det kan gøre det til lidt af en udfordring at sørge for en passende opstilling af ergometrene 
til rospinningen. På næste side er vist nogle måder man kan stille ergometrene op på, 
således at instruktøren hele tiden kan overskue og styre rospinningen. Det sorte 
ergometer på tegningerne er instruktørens. 
 
Ofte er det de ydre omstændigheder, som afgør hvordan ergometrene kan opstilles, men 
det vigtige er, at instruktøren kan se alle deltagerne og de kan se ham eller hende. 
 
Udover et passende antal ergometre skal du sørge for følgende: 
 

¶ Et tilstrækkeligt musikanlæg, som kan spille højt selv når 10-20 ergometre er i fuld 
sving. Jo større rummet er jo kraftigere skal anlægget være. 

¶ Tilstrækkelig udluftning, især ved mindre rum 

¶ Adgang til drikkevand 

¶ Lokalet skal være rent og indbydende med god belysning 

¶ Undgå så vidt muligt at lokalet bruges til gennemgang for andre i klubben 

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

4.2 Maskinerne 

Romaskinerne (ergometrene) har også stor betydning for deltagernes oplevelse af selve 
rospinningen. Mange klubber har både ældre og nyere maskiner (fra Concept II model B 
med PM2 til Model D eller E med PM4), og desværre er de ikke altid i lige god stand. 
 
Påtænker du at starte rospinning i din klub og finder du, at jeres ergometre er slidte eller 
ligefrem defekte, bør du tale med bestyrelsen om udskiftning af dem eller i det mindste få 
dem repareret professionelt. 
 
Under forudsætning af at du har adgang til et antal brugbare ergometre, skal du være 
opmærksom på følgende: 
 

¶ Ergometrene skal holdes i teknisk perfekt stand og være rengjorte. 

¶ Sørg for at afspritte (desinficere) sæder og håndtag på ergometrene efter hver 
person har roet (smittefare) 
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Overfor hinanden Scene med podie 

På række 

Spejlet 

Parvis 

Cirkel 
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¶ Hav altid ekstra batterier til monitorerne liggende i træningslokalet 

¶ Giv ergometrene en ekstra omgang vedligeholdelse med jævne mellemrum 
(støvsugning af svinghjul, rensning af køreskinne, smøring af kæde, check af 
bevægelige dele) 

¶ Når ergometret ikke skal bruges mere samme dag eller aften, skal håndtaget tages 
ud af den lille holder og holdes i spænd i rillen under monitoren. Dette giver den 
mindste belastning af fjedersystemet. 

 

4.3 Instruktøren selv 

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

¶ Du skal selv beherske alle dele af rotaget. Få nogen til at kigge på din roning og 
brug evt. spejle til at indøve de enkelte faser, så du behersker dem fuldstændigt. 
Husk at din rostil vil danne model for dine deltagere. 

¶ Brug nogle timer til at sætte dig ind i de typer ergometre I har i klubben. Gør 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) 

¶ Sørg for selv at være i rigtig god form så du har overskud til både at tale (råbe) og 
spinne på en gang og også tænke på næste træningselement i undervisningen 

¶ Skriv dit træningsprogram ned og hav det liggende foran dig. Hav også en playliste 
med din musik klar 

¶ Sæt dig 100% ind i dit musikanlægs funktioner 

¶ Start ud med små hold eller lav en prøvetime med dine bedste ro-venner 

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

4.4 Holdning og adfærd 

Uanset om du til din rospinning underviser gode rokammerater eller nye medlemmer, så 
er din holdning, udstråling og adfærd under rospinningen af meget stor betydning for den 
totale oplevelse af den. Derfor disse råd: 
 

¶ Kom som den første og gå som den sidste. 

¶ Vær godt forberedt ï det er tillidsskabende at du ved hvad du vil og viser, at du har 
styr på det. 

¶ Tænk på hvordan du udtrykker dig. Husk altid at være positiv i din undervisning og 
fejlretning selvom deltagerne ror mindre godt 

¶ Pas p¬ ikke at vise hvor ògodò du er ï det skal ikke vÞre et òone man showò 

¶ Vær udadvendt. Giv deltagerne opmærksomhed. 

¶ Hold øje med deltagere som har problemer 

¶ Forlad dit ergometer og gå rundt blandt deltagerne og ros dem for deres indsats 

¶ Kom med motiverende råb når du vil have dem til at yde noget mere 

¶ Teknik, sportslig optræden, dygtighed, instruktion, loyalitet og instruktørens 
væremåde har en afsmittende effekt på deltagerne. 

¶ Rospinning handler i høj grad om at have det sjovt og være en del af fællesskabet.  
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¶ Det er vigtigt at komme på god fod med alle deltagerne første gang. Benyt en 
personlig velkomst og husk navnene. Hold en venlig øjenkontakt og positiv 
kommunikation før og efter undervisningen. 

¶ Vis ansvarlighed og bevar kontrollen ï venligt men bestemt! 

¶ Opbygningen af en venlig og positiv atmosfære har en meget høj prioritet.  

¶ Motiver deltagerne under undervisningen men tænk også over at koncentrationen 
omkring musikken og roning uden ord også er motiverende. 

¶ Afslut altid undervisningen med ros og positive kommentarer  
 

4.5 Hvordan motiverer man? 

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

¶ Smil, grin 

¶ Ros ï òdet ser godt udò - òflot rytmeò  

¶ Tilråb ï òkom s¬, I kan godtò ï òbliv vedò ï òfßlg hinandenò 

¶ Tæl rytmen ï 1 ï 2 ï 3 ï 4 ï 1 ï 2 ï 3 ï 4 ï 1 ï osv. P¬ ò1ò skal roerne vÞre i 
afslutningen. 

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

¶ Sæt mål ï f.eks. tid eller distance. 

¶ Brug ord fra rosporten på vand 

¶ Husk navnene på deltagerne 

¶ Inviter personligt deltagere fra andre områder i din roklub (f.eks. kajakroere) 

¶ Spred og vis din glæde 

¶ Vær dig selv! 
 

4.5.1 Motivationsværktøjer  

¶ Brug fagter  

¶ Mimik 

¶ Valg af musik 

¶ Humor 

¶ Grundig forberedelse af undervisningen 

¶ Velfungerende teknologi 

¶ Samtidighed i rytmen 

¶ Behagelig atmosfære i spinningslokalet 
 
Instruktørens opgave er at få ovennævnte faktorer til at 
fungere sammen i en helhed med holdningen: ñHver 
deltager i gruppen er lige og sammen er vi stÞrkeò. 
Instruktøren er den som giver "ånden" til gruppen og som 
tager ansvaret for succesen af undervisningen og 
deltagerne.  
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5. Opbygning af en rospinningstime 

I det følgende gennemgås de enkelte dele af en rospinningstime. 

5.1 Ankomst og introduktion 

Instruktøren ankommer til lokalet mindst 15 minutter før deltagerne og sikrer sig at alle 
forhold omkring plads, opstilling, ergometre og musik er i orden. Sørg for at der er tilstræk-
kelig plads omkring hvert ergometer, både til siden og bagud, så deltageren ikke har 
følelsen af at sidde indeklemt. 
 
Byd deltagerne velkommen efterhånden som de kommer og anvis dem et ergometer. Når 
alle er ankommet og har taget plads kan du introducere dagens program og fortælle lidt 
om hvad du har planlagt til træningen. Fremhæv at deltagerne skal lytte til sin krop under 
spinningen og selvfølgelig stoppe eller sætte tempoet ned hvis man får åndenød eller bare 
ikke kan følge med. Træningen er for egen risiko. 

5.2 Opvarming 

Start med at alle skal indstille dæmperen således deres foretrukne drag-factor vises i 
displayet. Hjælp evt. til med dette punkt. Typisk skal dæmperen stilles på 2-4 for kvinder 
og 3-5 for mænd. Der er ingen grund til at stille den højere. 
 
Start musikken svarende til tempo 20 eller 22. Er der nye deltagere med, kan du instruere 
dem i rotaget, mens de øvrige varmer op. 
 
Fortæt opvarmningen med en stille kadence (tempo 20-22) og med et let greb om 
håndtaget uden tryk, således at deltagerne kan få fornemmelsen for teknikken og 
samtidigt blive varmet op. Langsomt øges trykket med benene i spændholterne uden at 
øge belastningen på resten af kroppen. 
 
Pulsen øges langsomt, kropstemperaturen øges og selve træningen kan begynde efter 10 
minutters opvarmning  
 
En anden god måde at få både nye og erfarne med fra starten sammen er at lade 
opvarmningen starte med tagopbygning. 
 

5.3 Tagopbygning 

Tagopbygningen tvinger deltagerne til at fokusere på hver del i rotaget, således at 
teknikken repeteres, samtidig med at de enkelte muskelgrupper opvarmes. Tagopbygning 
foregår således: 
 

1. Ro kun med armene 

¶ Sid ret op og ned med strakte ben 

¶ Hold håndtaget lige frem for kroppen med strakte arme og håndled 

¶ Træk håndtaget ind til brystet kun ved at bruge armene. Håndtaget skal 
ramme brystkassen ved det nederste ribben 

¶ Skub håndtaget tilbage til udgangsstilling og træk igen. 

¶ Tempoet skal ikke være højere end 19-22 og man må gerne mærke en 
begyndende træthed i armene efter et par minutter 

¶ Denne fase foregår i ca. 3-5 minutter 
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2. Arme og ryg 
Ryggen kobles på ved at læne sig tilbage når håndtaget nærmer sig 
brystkassen, og derefter læne sig frem når armene er strakte. Benene bruges 
stadig ikke. 

 
3. ¼ kørsel 

Efter armene er strakte og overkroppen lænet fremad, bøjes benene så der kun 
køres ¼ skinnelængde med sædet (ca. 5-8 cm). 
 

4. ½ kørsel 
Samme som punkt 3, men nu køres der ½ skinnelængde med sædet. 
 

5. ¾ kørsel 
Samme som punkt 3 og 4, men nu køres der ¾ skinnelængde med sædet. 

 
6. Fuld kørsel 

Tagopbygningen er slut og det fulde rotag bruges. 
 

5.4 Spinningen 

Spinningen starter med en glidende overgang fra opvarmningen. Musikken sættes op i 
tempo (24-25) og deltagerne skal efterhånden få lidt sved på panden. 
 
Alle ror med den samme kadence. Instruktøren styrer båden (motivation) og kadencen 
(tag pr minut, rytme og teknik) ved at bruge taktslagene pr. minut i musikken. 
Samtidigheden mellem instruktøren og deltagerne er en stor motivationsfaktor. 
 
I denne fase skaber du variationen mellem de enkelte rospinningstimer ved at benytte 
forskellige træningsprogrammer (se afsnit 6). 
 
I den traditionelle rospinning bruger man tit hele musikstykker, hvor variationen ligger i de 
forskellige kadencer, men hvis man ønsker at styrke variationen yderligere og dermed 
træningen, kan man klippe sin musik. 
 
Forslag til variationer med tilpassede musikstykker: 
 

Pyramider:  22-24-osv.-24-22 ï musikken tilpasses med 30 sek. per interval. Hvis man 
går meget højt op i intervallet, bør man overveje at klippe de højeste 
intervaller ned til kun 15 sek. 

 

Intervaller:  Her veksler man mellem 2 kadencer ï en lavere og en højere, f.eks. 22 og 
28. Man kan vælge at have samme længde på intervallerne, eller en 
længere på den lave og så en meget høj, men kort intensitet på den høje 
kadence. 

 

Stafet: Her bør være mindst 4 deltagere ï gerne flere, hvis man er mange på 
holdet, kan man starte to eller flere stafetter på samme tid. 

 Man vælger noget musik i en meget høj kadence, f.eks. nogle 
musikstykker, hvor kadencen er så høj eller skifter meget, at man ikke 
rigtigt kan bruge musikken. 
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 Den første roer ror ca. 100 meter (monitoren skal ikke indstilles, bare tag 
det på slump), stafetten gives derefter videre til den næste roer osv. De 
roere, som ikke har stafetten, ror i et stille og roligt tempo. 

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

 

Distancer: Også kaldet Steady-State roning. 
 Her roes i samme kadence i en længere periode (uden pause). Man kan 

vælge at ro en fast kadence ï mellem 1000 og 2000 meter, eller man kan 
vælge at ro en fast kadence i en given periode ï mellem 5-15 min. 

 Musikken skal her klippes sammen, så man samlet har musik til det valgte 
program. 

 
 

5.5 Afroning og udstrækning 

Efter selve træningen starter afroningen. Deltagerne ror langsomt uden tryk. Et stille 
stykke musik understøtter afroningen. Efter den første afroning bliver bevægelses-
mønstrene i rotaget mindre indtil det kun er armene som bevæger sig, svarende til den 
òomvendteò tagopbygning 
 
Målet med afroning er at nedsætte pulsen, få affaldsstofferne ud af musklerne og gøre 
klar til udstrækningsøvelserne. 
 

5.5.1 Udstrækningsøvelser 

Efter ca.10 minutters afroning, hvor man bringer hjerterytmen tilbage til hvilerytme, 
begynder udstrækningsprogrammet. Muskulaturen, som tidligere var i bevægelse, skal 
udstrækkes, så blodcirkulationen i muskulaturen kun bliver reduceret i en kortere periode.  
 
Udstrækningen forebygger muskelømhed og stivhed. Det er vigtigt at udstrækningen er et 
behageligt stræk, man skal arbejde sig langsomt ind i hvert stræk og komme langsomt ud 
af det igen ï uden rykvise eller huggende bevægelser, men i en jævn bevægelse. 
 
Vigtige tips for udstrækning: 

¶ Hold ikke vejret 

¶ Træk vejret normalt 

¶ Slap af 

¶ Udstrækning må IKKE gøre ondt 

¶ Udstrækning skal være behagelig 

¶ Hug og rykvise bevægelser kan faktisk gøre dig mere stram end smidig. 

¶ Hvis et stræk føles ubehagelig, undlad det og find en anden øvelse 
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Øvelse Beskrivelse 

 

 

1. øvelse - fod op mellem spændholten, 
modsatte arm -  
 
Udstrækning af undersiden af underbenet 
(læg og soleusmusklerne) 
 
Hold i 10-20 sekunder. 

 

 

2. øvelse - fødder i spændholten, grib om 
spændholten med begge hænder 
 
Udstrækning af sædemuskler (gluteus) og 
hasemuskler 
 
Hold i 10-15 sekunder. 

 

 

3. øvelse - hånd ved modsatte øre, bøj til 
siden. Husk af sænke skulderne 
 
Udstrækning af nakkemuskulaturen 
 
Hold i 5 sekunder i hver side 
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Øvelse Beskrivelse 

 

 

4. øvelse - hænder strakt over hovedet, 
sidebøjning 
 
Udstrækning af armen øverste del samt 
siden af kroppen og skulderen. 
 
Hold i 10 sekunder i hver side 

 

 

 

5. øvelse: Bøj det ene ben, og sæt foden 
foran dig, således at det bageste ben rette 
ud. Hofterne føres langsomt fremad med 
lige lænd. Hælen på det strakte ben holdes 
i gulvet, og husk at tæerne peger lige frem 
på begge ben. 
 
Udstrækning af lægmusklen. 
 
Hold i 10-15 sekunder for hvert ben 
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Øvelse Beskrivelse 

 

 

6. øvelse: Samme stilling som øvelse 5, 
dog med kortere afstand mellem benene. 
Pres hoften nedad, samtidig med du bøjer 
bagerste knæ. Husk at tæerne peger lige 
frem på begge ben, samt lænden skal 
være lige. 
 
Udstrækning af achillessenen. 
 
Hold i 10 sekunder for hvert ben. 

 

 

7. øvelse: Samme stilling som øvelse 6. 
Stræk det foreste ben og kip foden, så den 
kun støtter på hælen. Pres overkroppen 
fremad. 
 
Udstrækning af achillessenen, fodsålen og 
tæerne. 
 
Hold i 8-10 sekunder for hver ben. 

 

 

8. øvelse: Hold modsatte hånd eller begge 
hænder om fodens overside, og træk 
hælen langsomt op med endeballerne. 
Hold benet ind til kroppen. 
 
Øvelsen kan også laves liggende.  
 
Udstrækning af knæ og lårmuskel 
(Quadriceps) 
 
Hold 10-20 sekunder for hvert ben. 
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Øvelse Beskrivelse 

 

 

9. øvelse: Det ene ben skal hvile på gulvet, 
og det andet sættes frem, så knæet 
befinder sig lige over anklen. ï Uden at 
ændre på stillingen på knæet og foden på 
gulvet presses hoften nedad. 
 
Udstrækning af hofteforsiden, haserne og 
skridtet. 
 
Hold i 15-20 sekunder for hver hofte. 

 

 

10. øvelse: Lig på ryggen. Bøj det ene knæ 
og læg ydersiden af modsatte underben 
over. Hold med hænderne lige nedenfor 
det bøjede knæ, og træk roligt benet mod 
brystet. 
 
Udstrækning 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 sætte rytmen, som adskiller rospinning fra 
almindelig ergometertræning. Musik med en god, kontinuerlig og let genkendelig rytme 
motiverer mange mennesker til bevægelse, hvilket vi bl.a. kender fra dans. Men med 
rospinning foreg¬r òdansenò alts¬ p¬ ergometeret. 
 
Musikken, rytmen, instruktøren og fællesskabet samarbejder således om at gøre 
træningen sjov og underholdene, så motionen og konditionsopbygningen næsten bare er 
en òsideeffektò. 
 
Det er vigtigt at lokalet er udstyret med et godt lydanlæg, hvor et headset kan sluttes til. 
Brug af mikrofon sparer på stemmen og sikrer en behagelig atmosfære. Instruktøren kan 
spare lidt på stemmen og deltagerne føler ikke at der bliver råbt af dem. 
 
Men husk at få deltagernes feedback på om sproget er forståeligt og om musikken og 
mikrofonen er tilpas høj i lydstyrke. 
 
Man kan vælge at bruge musikken på to måder. Enten kan man ro til musikkens takt eller 
også kan man bruge musikkens tempo mere som motivation til en kadence, som 
instruktøren vælger. 
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5.6.1 Musikken sætter tempoet 

Taktslagene i musikken bestemmer kadencen. Dette har en betydelig effekt på gruppen 
og deltagernes fornemmelse for kadencen. Taktslagene er en meget vigtig motivations-
faktor. 
 
For at kunne opnå dette bruges fortrinsvis musik, som er skrevet i 4/4 takt (4 slag). Det vil 
fungere bedst hvis du tÞller ñ1ò i den fßrste position. "1" er nem at genkende, for det er 
det stykke musik, som du hører i starten af omkvædet eller når selve verset begynder. 
 
Hvis du ikke i forvejen har med musik at gøre, kan det kræve en del øvelse selv at lære at 
òlÞseò rytmen og tælle til den. Find et stykke musik du kender godt og prøv at tælle takten. 
Tæl: 1 ï 2 ï 3 ï 4 ï 1 ï 2 ï 3 ï 4 ï1 ï 2 ï 3 ï 4. 
 
Når du har fat i rytmen, så prßve at skifte ò1ò ude med òNUò: 

1 ï 2 ï 3 ï 4 ï NU ï 2 ï 3 ï 4 ï NU ï 2 ï 3 ï 4ï NU ï 2 ï 3 ï 4ï NU  
 
Sæt dig på ergometeret med musikken kørende og fald ind i rytmen, så du afslutter taget 
med håndtaget ved brystet hver gang du siger òNUò. Mens du siger ò 2 ï 3 ï 4ò skal du n¬ 
at køre roligt frem på sædet og trække, s¬ det passer med at nÞste òNUò rammer lige i 
afslutningen igen. Selve trÞkket vil s¬ledes ramme et sted mellem ò4ò og òNUò 
 

5.6.2 Musikken motiverer 

Med musikken som motivator er du ikke i samme grad bundet af det angivne taktslag. Du 
skal ikke tælle takter, men stadig sørge for at hele holdet ror i samme takt. Her fungerer 
rytmen som en lydmæssig kulisse til det tempo du som instruktør vælger at bruge. Denne 
form er især velegnet til intervaltræning og òtempolegò p¬ ergometeret.  
 

5.6.3 Valg af musik 

Musiksmag er meget individuel, men start med at gå din egen musiksamling igennem for 
egnede numre i 4/4-dels takt, dvs. numre hvor du nemt kan tælle takten 1 ï 2 ï 3 ï 4.  
 
Herefter skal du bestemme den kadence, som skal bruges til de enkelte numre. 
Rokadencen skal være antallet af taktslag i musikken divideret med 4. Dvs. hvis et 
nummer har 80 taktslag i minuttet, skal ro-kadencen til det nummer være 80/4 = 20. 
 
Det vanskelige består således i at bestemme dine musikstykkers taktslag per minut. Dette 
gøres nemmest med et stopur med kadencemåler, svarende til det man bruger til 
kaproning. Alternativt kan du overføre musikken til din computer, og anvende særlig 
software til at bestemme takten. Sßg med Google efter òBeat per minuteò eller lignende. 
 
Du kan også anvende et lydredigeringsprogram som f.eks. Audacity. 
Audacity udemærker sig ved at være gratis, delvist på dansk, findes til 
Windows, Mac OS X, Linux og er meget let at gå til. Ydermere findes der en 
dansk beskrivelse af det i hÞftet òLyd og musik p¬ PCò (ISBN: 978-87-7843-
830-0) fra forlaget Libris. Med Audacity kan man klippe i musikken og sætte 
mange numre sammen for til sidst at mixe det sammen til en enkelt lyd-fil. 
 
Nedenfor ses Audacity  med Michael Jacksons òBilie Jeanò indlÞst. Man ser tydeligt 
taktslagene, og det grå område viser netop fire takter. Nederst kan man aflæse, at disse 
fire takter tager 2,065 sekunder. Det svarer til 60/2,065 = 29 i kadence. 
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Læs mere om Audacity på http://audacity.sourceforge.net (på engelsk). Appendix A og B 
indeholder mere information om digital musik og installation og brug af Audacity. 
 
 
 
 
 

http://audacity.sourceforge.net/
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6. Træningsprogrammer 

6.1 Intro  

Programmet er målrettet gruppen med helt nye roere, eller roere i dårlig form. Sigtet er, at 
denne gruppe i løbet af et par måneder kan skifte intro-programmet ud med fitness-
programmerne. 
 
Lav evt. en lille pause efter musikstykkerne på kadence 24 og derover, ellers bør 
programmet gennemføres uden pauser ï dog kan der drikkes vand i mellem musik-
stykkerne. Roere, som er i meget dårlig form (evt. svært overvægtige), hvis ikke de kan 
holde de høje kadencer, så lad dem ro med i et lavere tempo ï eller helt holde en passiv 
pause. 
 
Ved udstrækningen ï dæmp 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' Gør VI Nu, Lille Du? Gasolin 3:35 

21 Liebe ist Nena 2:45 

25 Dancing Queen Abba 3:52 

22 Har du druknet dine drømme Poul Krebs 3:28 

21  Rosanna Toto 5:35 

23 Ainôt nothing like the real thing Elton John 3:36 

24 Sledgehammer Peter Gabriel 5:14 

20 Youôre beautiful James Blunt 3:37 

Stretch Closest Thing to Crazy Katie Melua 4:13 

Stretch Das Ende Schiller 1:19 
SPM = Stroke per Minute (kadencen) 

 

 
Diagram 1: Introprogram nr. 1ôs kadence over tid 
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Intro-2 Playliste Nr. 2 Varighed 47 min. 

SPM Titel Kunstner Varighed 

19 Iulee 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 Stayinô 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 Canôt fight this feeling Smokie 4:20 
SPM = Stroke per Minute (kadencen) 

 
 
 

 
Diagram 2: Introprogram nr. 2ôs kadence over tid 
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6.2 Fitness 

Programmet er målrettet roere, som er i en fornuftig form eller roere, som gerne vil tabe 
sig. Med 3 gange træning om ugen samtidig med nogle fornuftige madvaner er der 
næsten en vægttabsgaranti. 
 
Forsøg at køre programmet igennem uden pauser, dog med mulighed for at drikke lidt 
vand mellem musikstykkerne. 
 
Ved udstrækningen ï dæmp evt. musikken 
 
 

Fitness Playliste Nr. 1. Varighed: 49 min 

SPM Titel Kunstner Varighed 

20 You win again Bee Gees 4:04 

22 Forvandling Lis Sørensen 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 Iôve gotta get a message to you Bee Gees 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) 

 
 
 

 
Diagram 3: Fitnessprogram nr. 1ôs kadence over tid 
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Fitness-Playliste Nr. 2: Varighed: 45 min 

SPM Titel Kunstner Varighed 

18 Når 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 Donôt Feel Like Dancing Scissor Sisters 2:30 

26 Turn Back Time Aqua 3:58 

23 Hvad gør vi nu lille du Gasolin 2:12 

0 Pause  1:13 

0 Forvarsel til frit spin  0:16 

Frit Played ïA-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) 
 
 
 

 
Diagram 4: Fitnessprogram nr. 2ôs kadence over tid 
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6.3 Power  

Programmet til dem, som virkelig vil træne igennem ï kan bl.a. bruges til afveksling af 
8GP-træningen. 
 
Forsøg at køre programmet igennem uden pauser, dog med mulighed for at drikke lidt 
vand mellem musikstykkerne. 
 
Ved udstrækningen ï dæmp 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 I donôt feel like dancing 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) 
 
 

 
Diagram 5: Powerprogram nr. 1ôs kadence over tid 
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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 Iôm 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 I can Say) Lady Gaga 1:00 

28 Walking on Sunshine Katrina & the Waves 1:00 

23 Eh Eh (Nothing Else I can Say) Lady Gaga 1:00 

30 Donôt stop the music Rihanna 1:00 

23 Eh Eh (Nothing Else I can Say) Lady Gaga 1:00 

32 Boys and girls Pixie Lott 1:00 

23 Eh Eh (Nothing Else I can Say) Lady Gaga 1:00 

34 I 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 I belong to you Lenny Kravitz 4:17 

Stretch Rehab Rihana 4:54 

 

 
Diagram 6: Powerprogram nr. 2ôs kadence over tid 
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Eksempler på musik til rospinning 

 
Nr. Kadence Titel / Kunstner 

2 19 Indtil dig igen - Lis Sørensen.wma 

3 20 Brian Rice - No Promises.mp3 

4 20 You win again - BeeGees.wma 

5 22 Emotion - BeeGees.wma 

6 22 Forvandling - Lis Sørensen.wma 

7 22 I've gotta get a message to you - BeeGees.wma 

8 22 Kærtegn - Lis Sørensen.wma 

9 23 Berlin - Take My Breath Away.mp3 

10 24 Husk de kys - Lis Sørensen.wma 

11 24 Robbie Williams - Feel.mp3 

12 24 Still believing - Erann DD.wma 

13 25 Massachusetts - BeeGees.wma 

14 25 Mine øjne de skal se - Lis Sørensen.wma 

15 25 Stayin' alive - BeeGees.wma 

16 25 Tænker kun på dig - Lis Sørensen.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.O.S. - ABBA.wma 

28 29 Tragedy - BeeGees.wma 

29 29 Tæt på Ækvator - Lis Sørensen.wma 

30 30 Angelina - Brdr. Olsen.wma 

31 30 Enrique 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 drømme om dig - Lis Sørensen.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 brænde.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 på julemusik til rospinning 

 

1 19 White Christmas 

2 19 Gnagsô julesang 

3 19 It wonôt be Christmas 

4 22 The first Noël (vals) 

5 22 Christmas is Dixie 

6 22 Iôll be home for Christmas 

7 23 Blue Christmas 

8 23 Jul - detô cool 

9 24 Hark the Herald Angel Sing 

10 24 Oh come all ye Faihtful 

11 24 White Christmas 

12 24 In Santaôs Claws 

13 24 A Spaceman Came Travelling 

14 24 A Winterôs Tale 

15 25 Jingle bells 

16 25 Christmas for Santa 

17 25 Silent Night (Vals) 

18 25 Maryôs Boychild 

19 26-29 Zionôs Daughter 

20 26 Last Christmas 

21 27 Maryôs Boy Child / Oh my lord 

22 28 Endelig jul igen 

23 28 Itôs gonna be a cold cold Christmas 

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 Støvledance 

29 33 Om vi vil det eller ej 

30 Stretch Christmas as I knew it 
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APPENDIX A ï Digital Musik 

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

A1. Analog og Digital Musik 

Lyd er i princippet små trykændringer i luften (lydbølger), i stil med små bølger i vand. Det 
menneskelige øre er i stand til at registrere disse lydbølger og omdanne dem til nerve-
impulser, som sendes til hørecenteret i hjernen. Her dannes vores bevidste indtryk af lyde 
og lydindtryk. Mennesket kan høre lyde, lige fra de dybeste bastoner på ca. 50 Hz (Hz = 
Hertz, = svinger pr. sekund) til de højeste diskanttoner på op omkring 16-18.000 Hz.  
 
Musik fra et eller flere musikinstrumenter danner et meget 
komplekst svingningsmønster af lydbølger i luften, som øret 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 første gang gemme lyde (musik) og høre det igen, når 
man ønskede.  Fonografen registrerede luftens svingninger på 
en voksplade (senere en lakplade), og var i stand til at afspille 
den igen. Det var en analog optagelse og gengivelse den 
foretog. I denne sammenhæng betyder analog tilsvarende. 
Gengivelsen svarer altså til optagelsen. 
 
I moderne sprogbrug opfattes analog som modsætningen 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 være 
analog, forstået som dannelse af svingninger i luften, da vores ører ikke kan opfatte andet. 
Digitalisering af musik handler derfor kun om at opbevare musikken på digital form, 
hvorved den meget nemt kan redigeres, kopieres, ændres, og distribueres. 
 
En mikrofon omsætter lydes tryksvinger i 
luften til et analogt, elektrisk signal. Disse kan 
meget simplificeret vises på et måleinstru-
ment som en masse sinus-kurver af forskellig 
frekvens lagt oven i hinanden. Se Figur 1. 
Disse svage elektriske svingninger kan føres 
til en forstærker, som gør dem mange gange 
kraftigere, og sender dem til f.eks. en højttaler 
hvorved vi kan høre dem. Skulle man gemme 
disse signaler til senere gengivelse, måtte de 
gemmes på fonografen (1800 tallet), men 
senere på grammofonpladen og forskellige varianter af båndoptageren (1910 - ca.1980). 
 
Med den kommercielle introduktion af Compact Discôen (CD) i 1982 til afspilning af musik 
begyndte den digitale tidsalder for alvor for den almindelige forbruger, idet det samtidigt 
blev muligt at håndtere musik ved hjælp af computere (om end det kun var for profes-
sionelle de første par år). Men musikken skulle digitaliseres, før den kunne komme på en 
CD, og hvad vil det så sige? 

Figur 1: Eksempel på lydsvingninger 
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Figur 2 viser et analogt signal (den sorte kurve), som skal 
digitaliseres. Dette gøres ved at noget elektronik (en 
analog til digital konverter) f.eks. 8 gange i sekundet 
(øverste graf) måler højden af den sorte kurve og 
gemmer tallet i sin hukommelse. Derved er der på et 
sekund fremkommet 8 tal, som repræsenteres af de røde 
punkter på den røde, takkede kurve. 
 
Dette er en meget grov digitalisering (og faktisk 
ubrugelig). Med 16 målinger (på engelsk: samples) bliver 
det lidt bedre, som det ses på den nederste graf. Her 
gemmes der 16 tal i sekundet. Men også dette vil lyde 
forfærdeligt. På en CD er den oprindelige, analoge musik 
samplet (dvs målt) 44.100 gange i sekundet, hvorved 
man kan opnå en høj kvalitet af lyden. Men med en typisk 
spilletid for en CD på 74 minutter (= 4440 sekunder) skal der altså gemmes 4400 * 44100 
= 195.804.000 tal, altså små 200 millioner tal. Disse tal gemmes i et særligt format på CD-
skiven. 
 
Når en CD afspilles sørger elektronikken for at aflæse tallene og omsætte 
dem til det oprindelige analoge signal, som derefter via forstærker og 
højttaler sendes til vores ører. 
 
Med den hastige udvikling af elektronik og computere op gennem 1990-
erne og ind i det 21. ¬rhundrede sprang den digitale musik fra CDôen over til 
MP3-afspillere (iPods), mobiltelefoner, USB-sticks, bærbare computere, internettet osv. og 
fortrÞngte fuldstÞndigt de ògamleò analoge medier. Fordelene med digital musik er store 
hvad angår håndteringen af musikken, men måske på bekostning af kvaliteten i nogens 
øjne. 
 

A2. Wave, MP3, WMA formater 

Da musikken blev digital kom spørgsmålet så hvordan alle disse millioner af tal skulle 
reprÞsenteres i det digitale udstyr. CDôens dataformat blev fastlagt af Sony og Philips, og 
dette format dannede basis for de efterfølgende. Problemet var, at lydfilerne fyldte meget i 
datidens udstyr. Der var behov for at kunne komprimere filerne uden det gik 
(nævneværdigt) ud over lyden. 

 
Wave-formatet (eller WAV-formatet efter filtype-navnet) svarer til CDôens 
format og er en ukomprimeret repræsentation af den oprindelige digitale 
musik på CD-en. Et typisk stykke musik fra hitlisterne varer 4-5 minutter, 
men fylder 40-50 MB (megabyte) på en harddisk, når det gemmes i WAV 
format. Det var en stor mundfuld for 10-15 år siden, så hurtigt kom en lang 

række andre formater på banen med det til fælles, at de komprimerede alle 
disse data på en sådan måde, at de fleste mennesker ikke kunne skelne 
musik spillet med det komprimerede format fra det u-komprimerede. 
 
MP3-formatet blev hurtig det mest populære format og er det stadigt. Det 
udnytter det faktum at den menneskelige høresans ikke er følsom for visse 
sammenhænge af frekvenser, og at høje lydpulser har tendens til at 
undertrykke de svagere. MP3-formatet komprimerer således 40-50 MB fra et 

Figur  2. Eksempel på basal digitalisering af 

et analogt signal 
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nummer i WAV-format til 4-5 MB, altså en faktor 10. For de fleste mennesker er musik 
gengivet fra en MP3-fil på computer, iPod, mobiltelefon eller en anden MP3-afspiller fuldt 
ud acceptabel.   
 
Hvor en standard CD således kun kan indeholde 15-18 numre af 4-5 minutters varighed, 
kan en CD med MP3-musik indeholde 150-200 numre. Tilsvarende kan de populære MP3 
afspillere indeholde mere end 10.000 numre i en relativ lille hukommelse, og MP3-filer på 
computeren fylder meget mindre og er meget nemmere at håndtere for et lydredigerings-
program som Audacity. På en almindelig bærbar kan man således have ca. 150.000 
musiknumre i MP3-format. 
 
WMA-formatet er også et meget almindeligt, komprimeret format (Windows 
Media Audio). Det blev udviklet af Microsoft og er s¬ledes Windowsôs òegetò 
format og bruges af Windows Media Player. I starten kunne Windows ikke 
klare MP3-filer, men Microsoft overgav sig og med Windows XP og 
Windows 7 er MP3 formatet ligeså anvendeligt på computeren som 
Microsofts WMA-format. 
 
Der er mange andre formater på markedet til brug til mange forskellige 
formål. Der henvises til søgning på nettet for mere information om diverse musikformater, 
f.eks. www.wikipedia.dk  
 

A3. Konvertering mellem formaterne ï rip en CD 

Til almindeligt brug i hverdagen er MP3 formatet fuldt ud tilstrækkeligt og også det mest 
tilgængelige. Musik hentet eller købt på 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 på en MP3-afspiller, eller til lydredigering på 
computeren. 
 
At òrippeò en CD er et slangudtryk for at kopiere CDôens indhold af musik over p¬ 
computeren og samtidig eventuelt ændre formatet til f.eks. MP3. Windows Media Player, 
iTunes og mange andre lydprogrammer kan gøre dette. Audacity kan ikke rippe. Det er 
ikke ulovligt at rippe en CD du selv ejer, så længe det er til eget brug. 
 
På Figur 3 ses Windows Media 
Player 11 med menuen for ñRip 
settingsò hvor man kan indstille 
de forskellige formater. Ved klik 
p¬ òRip CDò overfßres alle 
numrene til harddisken som 
MP3-filer. 
 
Hvis du går meget op i at få høj 
kvalitet ud af digital musik, så 
findes der et hav af digitale 
formater, hvor lyden ikke forringes selvom den komprimeres (s¬kaldte òlosslessò formater). 
Tilsvarende findes der også mange programmer på nettet, som kan konvertere mellem 
disse formater. Men det ligger uden for rammerne af dette kursusmateriale at beskrive 
disse formater nærmere. 

Figur 3: Rip en CD med Windows Media Player 11 
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APPENDIX B ï Installation og brug af Audacity 

 
Dette afsnit beskriver installation af Audacity programmet og to ekstra moduler, der gør 
Audacity i stand til at håndtere MP3- og WMA-filer. Desuden gennemgås de mest 
almindelige funktioner til indlæsning, redigering og eksport af det færdige 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, så hvis du ikke allerede har adgang til installations-
programmet, skal du hente det på nettet Derudover skal du installere ekstra moduler 
kaldet LAME MP3 Encoder og FFmpeg Import/Export Library

 1
. 

 

Download: 

 Handling Skærmbillede 

1 Åben din browser og gå til: http://audacity.sourceforge.net/download/ 

2 Klik på Windows i Download 
billedet for 1.3. Series (Beta):  

Afhængig af dine sikkerheds-
indstillinger, vil din browser 
måske spørge en ekstra gang 
om du vil downloade dette 
program. 

 

3 Gå ned til afsnittet 
òRecommended Downloadò og 
klik p¬ òAudacity 1.3.13 Installerò 

 

4 I den dialogbox, der nu 
fremkommer, vÞlges òGemò 
(Save), hvorefter du skal vælge 
en folder på din computer, som 
programmet skal gemmes i. 

Hvis du ikke allerede har en 
folder til downloads fra nettet, så 
opret en som f.eks. 
C:\Downloads. I denne kan du 
evt. oprette en underfolder til 
Audacity, så du har denne 
folderstruktur: 
C:\Downloads\Audacity 

 

                                                 
1
 Audacity samt de to ekstra moduler udleveres på kurset i deres nyste versioner 

http://audacity.sourceforge.net/download/
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5 Herefter downloades 
programmet og gemmes på din 
computer. 

Når overførslen er færdig skal 
du lukke dialogboxen. 

 

6 Gå tilbage til browseren og 
indtast dette link eller klik direkte 
på den her til venstre, hvis du 
læser dette på en PC: 

http://lame1.buanzo.com.ar/#lamewindl  

7 Du er nu på sitet for LAME. Gå 
lidt ned på siden til du ser òFor 
Audacity on Windowsò og klik p¬ 
linket òLame v3.98.3 for Audacity 
on Windows.exeò  

8 I den dialogbox, der nu 
fremkommer, vÞlges òGemò 
(Save), hvorefter du skal vælge 
en folder på din computer, som 
programmet skal gemmes i. 

 Vælg samme folder som du 
brugte i trin 4. 

 

 

9 Herefter downloades 
programmet og gemmes på din 
computer. 

Når overførslen er færdig skal 
du lukke dialogboxen. 

 

10 I din browser skal du tilbage til 
Audacityôs download side som i 
trin 1 og 2. 

Klik p¬ òWindowsò igen 

http://audacity.sourceforge.net/download/ 

 

http://lame1.buanzo.com.ar/#lamewindl
http://audacity.sourceforge.net/download/


 

Rospinning kursusmateriale, Nov. 2011 Version 1.3  Side 37 af 43 
 

11 Gå ned til afsnittet òOptional 
Downloadsò og klik p¬ òFFmpeg 
import/export libraryò 

 

12 Du kommer nu til midten af en 
lang side om ekstra moduler til 
Audacity. 

Find og klik på linket med titlen 
òFFmpeg 0.6.2 installerò 

 

13 Igen skal du gemme filen 
samme sted som de andre 
Audacity filer 

 

14 Luk dialogboksen når 
overførslen er færdig. 

 

14 Du skulle nu gerne have tre filer 
i den folder, du oprettede i trin 4 

 

16 Luk alle andre programmer og 
dobbeltklik på audacity-win-
unicode-1.3.13.exe. 

Installationsprogrammet starter 
evt. nu op med denne advarsel.  

Klik Run (Kør) for at fortsætte. 

Der kommer evt. yderligere en 
advarsel fra systemet om du vil 
fortsætte.  
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17 Når installationsprogrammet 
starter, skal du vælge det sprog 
du ønsker under selve 
installationen. VÞlg òDanskò og 
klik på OK. 

 

18 Klik òNæsteò p¬ velkomstbilledet 
og på accept af licens-
betingelserne 

 

 

19 Accepter den foreslåede 
installationsmappe ved at trykke 
òNæsteò 
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20 Accepter de foreslåede 
ekstraopgaver og klik òNæsteò. 

 

21 Installationsguiden er nu færdig 
klar til at installere Audacity. Klik 
p¬ òInstallerò. 

 

22 Vent mens der arbejdes 

 


