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1. Forord

Velkommen til DFfRs Rospinningskursus. Vi haber, at du vil fa en speendende weekend og ga
herfra som en rospinningsinstruktar, der fagler sig godt kleedt pa.

Rospinningskurset er bygget op omkring praktiske opgaver. Du vil fa roet en hel del og fa hert en
masse musik. Derfor beskriver dette materiale den teoretiske del af rospinning og du vil f praktiske
opgaver, som relaterer sig til dette. Kursusmaterialet er ogsa taenkt lidt som en opslagsbog, som du
kan tage med hjem og sla op i, nar du skal i gang som rospinningsinstruktar.

De personer du mgder i denne weekend bliver en del af vores rospinningsnetveerk, hvor vi efter
kurset stadig kan udveksle erfaringer og gode ideer.

Malet med dette kursus er at ggre dig til en rospinningsinstruktgr, som har den forngdne viden bl.a.
om

— rospinningsinstruktgrens opgaver
— opbygning af en rospinningstime
— anvendelse af musik i rospinningsprogrammer

Kurset vil ogsa bergre roteknik, de fysiske rammer i klubben og hvordan du kommer i gang med
rospinning, nar du kommer hjem fra dette kursus.
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2. Hvad er rospinning

Vi er vant til at ro i takt, nar vi er pa vandet, og det at ro i takt er ogsa essensen af rospinning.
Rospinningsinstruktagren er din tagroer, og takten fglger musikkens rytme.

Ergometerroning har hidtil mest vaeret en treening for kaproere. Mange roklubber har veeret
halvtomme om vinteren og kun aktiviteter som badklargaring og julefrokost har faet folk i klubben.
Det har rospinning eendret. Nu har mange roklubber flere hold om ugen og det har givet liv i
klubberne. Ergometerroningen har eendret sig til at vaere noget for de fa roere til en motionsform,
hvor alle kan veere med.

Romaskinen kender vi helt tilbage fra 1900-tallet og ses bl.a. pa billeder fra motionsrummet pa
Titanic.

PO ATV R

T AT e ROWING MACHINES _¢"~ _r—r

KERNS ROWING MACHINE

Ciyrmnasiunm on S.5. Yiltanie.

I 1982 udviklede man romaskinen, som vi kender den i dag.

De farste rospinningshold i Danmark opstod i 2009, men rospinning har eksisteret i Tyskland og
USA i mange ar. Det tog et par ar at overbevise danske roklubber om, at rospinning er en effektiv
treening og som fint kan indga i roklubbernes traditionelle aktiviteter. Men de seneste ar har
rospinning boomet i Danmark og er i mange klubber nu en fast del af deres vinteraktiviteter.
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3. Opbygning af en rospinningstime

Rospinningstimen er opdelt i 5 hoveddele.

— Velkomst

— Opvarmning

— Treeningsprogrammet
— Afroning

— Udstraekning

3.1 Velkomst

Du skal veere klar til at byde deltagerne velkommen til din rospinningstime. Det betyder, at du skal
komme i god tid, sa du er sikker pd, at romaskinerne er i orden og star, som du gerne vil have det
og at musikken spiller. Byd deltagerne velkommen efterhanden som de kommer og anvis dem et
ergometer. Hvis der er tid til lidt smalltalk, sa udvis interesse for deltagernes treening. Spgrg dem
f.eks. om

— Hvordan var sidste traening?
— Var du gm i nogle muskler siden sidste gang?
— Hvordan har du det med den belastning du kgrer med?

Inden du seetter dig ved dit ergometer, skal du sikre dig, at alle deltagere har indstillet belastningen
af deres ergometer iht. deres egne forudseetninger.

— Kvinder; vejl. dragfactor 80-110 (belastning ca. 2-4)
— Meend; vejl. dragfactor 90-140 (belastning ca. 3-5)

Nar alle sidder ved romaskinerne sa byd dem velkommen igen og forteel kort om dagens
treeningsprogram. Fremhaev at deltagerne skal lytte til deres krop under spinningen og selvfalgelig
stoppe eller seette tempoet ned, hvis man far andengd eller bare ikke kan fglge med. Traeningen er
for egen risiko.

F.eks.:

“Velkommen til denne rospinningstime. Vi starter med en let opvarmning de farste 8 minutter.
Herefter kommer de 4 treeningsintervaller af 9 minutter og til sidst har vi 10 minutters afroning og
udstraekning. Husk at lytte til din krop, sa saet tempoet ned eller hold en pause, hvis du har brug
for det. Treeningen foregar for egen risiko”

Nogle af deltagerne vil gerne have rospinningsprogrammet pa print liggende ved siden af dem.
Derved kan de selv kontrollere deres traeningsindsats i takt med programmet. Tag et par ekstra
playlister med, som du kan dele ud.

Velkomsten skal ogsa indeholde en kort vejledning til treeningsintensiteten samt oplysning om at
deltagerne skal lytte til deres krops signaler.
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3.2 Opvarmning
Opvarmning er vigtig for kroppen og ens traening. Pulsen og kropstemperaturen gges langsomt og
musklernes bevaegelighed gges, men vigtigst er ogsa, at opvarmningen forebygger skader.

Start musikken i et tempo omkring 22-25 SPM!. Herved far du alle roere med - bade de nye og dem
som kommer lidt for sent. Forsaet opvarmningen med denne stille kadence og med et let greb om
handtaget uden tryk med benene. Efter nogle minutter gges trykket med benene mod
spaendholterne langsomt uden at @ge belastningen pa resten af kroppen.

Opvarmning egner sig ogsa godt til at instruere nye rospinnere.? Vent med at fortaelle dem om
indstillingen af monitor til anden treeningstime, og lad roeren have fuldt fokus pa roteknik. Hold gje
med de nye roeres teknik de farste treeningsgange. Forgg belastningen under hensyntagen til
roerens fysiske forudseetninger.

Opvarmningen skal vare i 7-10 minutter.

Opvarmning

SPM Titel Kunstner

23 Diamonds Rihanna

24 Fighter Christiana Aguilera
25 Hello and Goodbye Beatles

3.3 Treeningsprogrammet

Spinningen starter med en glidende overgang fra opvarmningen. Musikken saettes op i tempo 24-34
SPM afhaengig af deltagernes fysiske forudsaetninger. Hgje kadencer over 29 bgr kun roes af roere
med en meget god roteknik og ungdomsroere, der normalt tager kortere tag.

Du seetter tempoet og alle roere fglger dig med den samme kadence - musikkens taktslag pr. minut
- SPM i musikken. Samtidigheden er meget motiverende og nar det karer bedst, er det lidt som at
ride pa den samme bglge. Musikken er rammen for rospinning. Din sammensaetning af
musikstykkerne er den, som danner dit program.

! Stroke per minut Se kap 4
2 se kap. 8.3
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Der er mange mader at opbygge traeningsprogrammet pa. Men feelles er, at programmerne bestar
af fa eller flere intervaller.

Pyramider: Musikken stiger i tempo og efter peaket falder tempoet igen. F.eks. 25-27-29-27-25
SPM.

Pyramide
30

" —1
27 l i

26
25 ¢
24
23
22
21
20

—0
—
4

SPM

0 5 10 15 20
Minutter

Hurtige intervaller: Her veksler man mellem 2 kadencer — en lavere og en hgijere, f.eks. 25 og 29
SPM. Man kan veelge at have samme lzengde pa intervallerne, eller en leengere pa den lave og sa
en meget hgj, men kort intensitet pa den hgje kadence.

Hurtige intervaller
31
30 >
29 o — S —
28
= 27
n 26
25 ¢ >—o >—& *
24
23
22
0 5 10 15 20
Minutter
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Trapper: Musikken stiger i tempo og efter peaket, starter man igen i den lave kadence - 24-26-29-
30-24-26-29 SPM. Man kan veelge at have samme laengde pa intervallerne, eller en laengere pa den
lave og s& en meget hgj, men kort intensitet pa den hgje kadence.

Trappe

31
30 I—O

29 < < >
28
27
26
25
24 ¢

23
22

SPM

—
&
—

0 5 10 15 20
Minutter

Distancetreening: Ogsa kaldet Steady-State roning.

Her ros i samme kadence i en leengere periode - 2000 mi 26 SPM eller f.eks. 10 minutter i 25 SPM
- 8 minutter i 28 SPM.

Distance treening
29
28 & *
27
s 26
o
n 25 ¢ ¢
24
23
22
0 5 10 15 20
Minutter

Rospinning kursusmateriale januar 2023 ver.2.1.1 Side 9 af 65



3.4 Treeningsintensitet

Intro-program

Programmet er malrettet gruppen med helt nye roere, eller roere som er i darlig form. Sigtet er, at
denne gruppe i lgbet af en maneds tid kan skifte intro-programmet ud med mere treeningsintense

programmer.

Lav evt. en lille pause mellem musikstykkerne. Hvis de ikke kan holde de hgje kadencer, sa lad dem
ro med i et lavere tempo — eller helt holde en passiv pause.

Men: Det er vigtigt, at alle roere maerker en hgj puls i minimum fem sekunder. Det er meget lidt, der
skal til, for at de derved meerker en fremgang i deres kondition. Men pres dem med made.

Fithess-program

INTRO PROGRAM

SPM Titel Kunstner

26 Rolling in the Deep Adele

27 4 Minutes Madonna

29 Less Conversation Elvis

Pause

25 One Step Diana King
27 | can't dance Phil Collins
29 Romeo Dolly Parton
Pause

25 Mine gjne de skal se Lis Sgrensen
27 Another one Bites the Dust Queen

28 Billie Jean Michael Jackson
Pause

25 Mountain Song Gangway

28 Taxa Sanne

Programmet er malrettet roere, som er i en fornuftig form eller roere, som gerne vil tabe sig. Forsag
at kgre programmet igennem uden pauser.

FITNESS PROGRAM

SPM Titel Kunstner

25 Mountain Song Gangway

26 Another brick in the wall Pink Floid

27 4 Minutes Madonna

29 Midt om Natten Kim Larsen

31 DC9 Peter Belli
Pause

25 Cose della vita Eros Ramazotti
27 | can't dance Phil Collins

32 Min Indre Stemme Kato

Pause

25 Hun tog min guitar Muri & Mario
26 Rolling in the deep Adele

28 Her i vores hus er gleede Raqual Rastenni
29 Romeo Dolly Parton
30 I'm outta love Anastasia
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Power-program

Programmet er til dem, som virkelig vil treene igennem og kan bl.a. bruges til afveksling af 8GP-
treeningen. Programmet er ogsa velegnet til ungdomsroere, der tager kortere tag og gerne vil have
tempo. Lav hurtige skift i musikken f.eks. 2 minutter pr. sang. Det bevarer energien i treeningen.
Forsgg at kare programmet igennem uden pauser.

Bemeerk, at det er meget vigtigt, at roteknikken er i orden, nar man ror med hgje kadencer — dvs.
SPM > 29.

POWER PROGRAM

SPM Titel Kunstner

24 Figther Christina Aquilera
27 Some Nights Fun

30 Rumour Adele

32 What makes you One Direction

25 Hun tog min guitar Muri & Mario

28 Hollaback Gwen Stephanie
31 Call me maybe Carly Ray Jepsen
33 Gangnam Style Psy

26 Rolling in the deep Adele

27 4 Minutes Madonna

30 Raise your glass Pink

32 Min indre stemme Kato

26 Payphone Maroon 5

31 So what Pink

27 Only teardrops Emmilie de Forrest
32 Good time Carly Ray Jepsen

3.5 Variationer i rospinningsprogrammet
For nogle er 55 minutters traening meget lang tid at sidde ved en romaskine. Derfor kan det veere
godt at variere sit treeningsprogram med f.eks.:

— Musik man synger med pa. Giv den fuld gas ved omkvaedet og syng med.

— Musikstykke i en helt anden genre. Indsaet et musikstykke i programmet, som helt uventet er
i en anden genre.

— Cirkeltreening. Brug rospinning som en del af et cirkeltreeningsprogram

— Afbryd programmet og tag 10 englehop og 10 armstreekninger

— Udnyt temposkift i musikken

— Tag 10 steerke tag ved sangens omkveed

— Teel km. ligesom man ggr pa vandet. Skriv ned pa i en bog eller pa en tavle i klubben, s& alle
kan falge med i konkurrencen. Brug evt. logcard, sa du elektronisk registrerer dine
treeningsinformationer.

3.6 Afroning

Efter selve treeningen starter afroningen. Hjerterytmen skal tilbage til hvilerytme. Tempoet saenkes i
farste omgang til 23 SPM og efter et par minutter til 21-22 SPM. Deltagerne ror uden - eller med
meget lidt belastning pa maskinerne. Musikken daempes eventuelt, sd der dannes en rolig og
afslappet ramme.
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Afroningen skal vare i 5-10 minutter.

Afroning
25
24 T
=
a 23
n
22 l >
21
0 5 10
Minutter
Afroning
SPM Titel Kunstner
24 Just give me a reason Pink
22 Listen to your heart Roxette

3.7 Udstraekning

Udstraekning er vigtig for kroppen. Bindevaevet i musklerne treekker sig sammen under beveegelse,
og skal efter treening udstraekkes igen. Udstreekning reducerer veeskeophobningen i musklerne og

blodcirkulationen gges.

Udstraekning kan forebygge muskelgmhed og stivhed. Det er vigtigt, at udstraekningen er et
behageligt streek. Man skal arbejde sig langsomt ind i hvert straek uden rykvise eller huggende

bevaegelser, men i en jeevn beveegelse.

Et straek skal vare minimum 30 sekunder. Det
er den tid, det tager musklen at lgsne sig.

Vigtige tips for udstraekning:

- Hold ikke vejret, treek vejret roligt og lidt dybere end normalt - slap af.

- Udstraek de muskler som du har brugt mest. Det drejer sig om ballemusklerne, ryg/ hofte og

skuldre/ nakke.

- Du skal kunne meerke streekket, men det ma ikke gare ondt. Bevaeg langsomt leddet til
yderstillingen uden smerte og hold stillingen min. 30 sekunder.
- Lav fa gode gvelser, hvis tiden er knap. 10 hurtige streek af 10 sekunders varighed har kun

en lille effekt.

- Huvis et streek fagles ubehageligt, undlad det og find en anden gvelse.
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Udstraekningsavelsers:

Balle / Hofte

Ryg / Bryst

Handledsbojer, bagside
skulder (rhombe)

8 Kilde: Beveegelighedstraening DIF

Bryst og
brysthvirvelsojle

Forside, ovre hvirvelsajle
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Skulder
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4. Brug af musik

Ingen rospinning uden musik. Det er den bevidste brug af musik til at saette 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. Musikken, rytmen,
instruktaren og feellesskabet samarbejder sdledes om, at gare traeningen sjov og underholdende,
sa motionen og konditionsopbygningen naesten bare er en "sideeffekt”.

Musiksmag er meget individuel og du kan enten veelge at bruge den musik, som du selv kan lide
eller malrette musikgenren efter dine roere f.eks. Voice top10 til ungdomsroere eller dansk musik til
de lidt eeldre roere.

Musikken skal have energi. Eksempler pa det er kunstnere som BeeGees, Michael Jackson og
Pink. Energi er med til at fastholde trykket i rotaget. Musik som for eksempel Amy Winehouse "You
know I'm no good" kan veere lidt som at lukke luften ud af en ballon. Nar energien mangler i
musikken falder trykket mod speendholtet naesten automatisk. Musik som salsa er fuld af energi,
men her har musikken ofte dobbeltslag, og det fungerer ikke til rospinning. Det samme geelder vals i
3/4 takt.

Veelg musik
- du kender
- med en helt klar rytme

- med energi

Taktslagene i musikken bestemmer kadencen.

Takten i musikken kaldes Beats per Minute -
BPM

4 BPM = 1 rotag - Stroke per Minute - SPM

F.eks.

- Lis Sgrensen; "Mine gjne de skal se" 100 BPM => 100/4 = 25 SPM
- Rasmus Seebach; "Lidt i fem" 108 BPM => 108/4 = 27 SPM
- Michael Jackson; "Billie Jean" 120 BPM => 120/4 = 30 SPM.
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Find takten i musikken

Hvis du ikke i forvejen har med musik at gore, kan det kreeve en del gvelse selv at leere at "laese”
rytmen og teelle til den. Find et stykke musik, du kender godt, og prev at teelle takten. Det vil fungere
bedst hvis du teeller “1” i den farste position. "1" er nem at genkende, for det er det stykke musik,
som du hgrer i starten af omkvaedet eller nar selve verset begynder. Ofte fremtreeder beatet
kraftigere f.eks. med en tromme eller bas.

Veer opmaerksom pa at noget musik springer i rytmen. Hvis du bruger den slags musik, sa skal du
tilpasse dit treeningsprogram.

Seet dig pa ergometeret med musikken kgrende og fald ind i rytmen, sa du afslutter taget med
handtaget ved brystet, hver gang du siger "1”. Mens du siger ” 2 — 3 — 4” skal du na at kare roligt
frem pa saedet og treekke, sa det passer med, at naeste "1” rammer lige i afslutningen igen. Selve
traekket vil saledes ramme et sted mellem "4” og "NU”

Takt 1 - NU

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 fares straks
fremad, hvorved fremkgrselsfasen startes.

Du kan ogsa teelle takten uden romaskinen. Lyt til musikken og teel BPM: 1 -2 -3-4-1-2-3—
4-1-2-3-4.

Nar du har fat i rytmen, sa preve at skifte "1” ude med "NU”:
TeelSPM:1-2-3-4-NU-2-3-4-NU-2-3-4-NU-2-3-4-NU

Du kan bruge et stopur med kadence maler, som du ogsa bruger til kaproning.

Rymen kan ogsa teelles pa din mobiltelefon eller tablet, hvis du installerer en App, der kan teelle
BPM. Sgag efter BPM, og du vil f& mange forskellige Apps. Forsag dig frem og find den der
passer dig. Nogle Apps skal du tappe takten med en finger pa mobilen i 20-30 sekunder, og
BPM vil sa vise sig pa skeermen. Der findes ogsa Apps, som selv kan lytte sig frem til takten,
men de kan veere lidt upalidelige, og kan ikke anbefales.
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a0 @l @ 9:32pm
s M 0 X .

Allegro

Tap the screen and it displays the BPM as well as the tempo marking: Largo, Larghetto, Adagio, Andante, Moderato,
Allegro, Presto, Prestissimo, A tempo..

Der findes ogsa computerprogrammer, som kan finde rytmen. Det er en meget hurtig made, sa
hvis du har et helt bibliotek af musik, kan det godt veere lidt smart. | disse programmer kan du
ogsa sortere i numrene efter bpm. Nogle programmer kan lovligt downloades som freeware.
Programmet VirtuelDJ Freeware er afprgvet til at finde BPM og fungerer fint.

VIRTUALD]
d
| Vit - A ~ " SRR | e
David Guetta i — ) David Guetta & Chris Willis 129.97 oo

Baby When The Light oo Love Is Gone
APSE 2:24.0 REMAIN 01 2 PSE 2.7

S o o o N =

‘n .VQ ;L
v ® r

acEpD o

+ § My Computer

Ved computerprogrammerne far du lydsvingene at se. Her kan du se temposkift i musikken,
hvilket er godt at vide. Du kan veelge at klippe i musikken og undga temposkiftet eller at
integrere temposkiftet i dit rospinningsprogam.

Rospinning kursusmateriale januar 2023 ver.2.1.1 Side 17 af 65



Du kan ogséa anvende et lydredigeringsprogram som f.eks. Audacity. Med Audacity kan man
klippe i musikken og seette mange numre sammen for til sidst at mixe det sammen til en enkelt

lyd-fil.

Nedenfor ses Audacity med Michael Jacksons "Bilie Jean” indlaest. Man ser tydeligt
taktslagene, og det grd omrade viser netop fire takter. Nederst kan man afleese, at disse fire
takter tager 2,065 sekunder. Det svarer til 60/2,065 = 29 i kadence.

2 08-29 - Michael Jackson - Billie Jean - Kopi
El Rediger Visning Transport Tracks Generér Effekt Analyser Hizlp

mél_"‘?éhl, L |

12,0 13,0
. t

g
®[08-29 - Wic ¥ l'
Stereo,44100Hz
32-bit float

Mute | Solo

E Project Rate (Hz): Selection Start: (O End &) Length Audio Position

#4100 ] | snapTo1[00h00 m08.878 57 [00h 00 m02.065 7 |[00h00m00.000 5

Actual Rate: 44100

VIGTIGT

I Test altid din musik ved at ro pa ergometret. I

Alle kan lave fejl - bade nar du selv teeller, det andre har talt og nar du har computer til hjeelp.
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5. Musik og playlister

Til din rospinningsprogram skal du have lavet en playliste. En playliste er en liste med de

musiknumre, som du bruger i rospinningsprogram. Den simpleste made at bruge musikken i
traeningsprogrammerne er at bruge de enkelte numre i deres fulde leengde. Den mere udfordrende

made er at klippe og mixe musikken med hjeelp fra computerprogrammer.

Du kan veelge at anvende det musik, du har pa dine CD’er eller liggende pa din PC. Her kan du
oprette en playliste i Windows Media Player eller downloade et af de mange free downloads mp3

afspilningsprogrammer. | Windows Media Player kan du braende din playliste pa en CD.

Disk 1 (78:02)

Sometimes We Cry - Tom Jones

26 You Know I'm Mo Good - Amy Winehouse
21.5 Lidt I Fern - Rasmus Seebach

29 4 Little Less Conversation Radio Edit Remix]
31 Sex Bomb - Tom Jones

Say Goodbye - Eva Cassid,

24 Sometimes You Can't Make It on Your Own
26,5 Waitin' on a Sunny Day - Bruce Springsteen
28 Good Times - Aretha Franklin

Rurmour Has It - Adele

The Closest Thing to Crazy - Katie Melua
25 Shackles (paise you) - Mary Man

Tramp - Carla Thomas

31 Sweet Dreams (Are Made of This) - Eurythmics
One More Night - Phil Cellins

25 Man in the Mirror - Michael Jackson

In the Midnight Hour - B.E. King

Romeo - Dolly Parton

32 Shakira - Waka Waka (This Time for Africa) (...

271 Can't Dance - Genesis
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Playliste fra Windows Media Player

501
4:17
344
3:33
3:31
3:56
5:06
4:18
2:05
3:44
4:15
315
4:00
2:00
3:38
4:46
5:20
324
3:34
3:31

Der findes flere musiktjenester, hvorfra man kan streame (hgre) musik, bl.a. TDC Play, WIMP og
Spotify. Disse tjenester kreever et abonnement/ betaling, men sa er der ogsa naesten uanede

maengder af musiknumre. Der er ogsa Itunes og www.jog.fm, hvor man kan kabe enkelte

musiknumre eller hele albums. Klubben kan kgbe et Itunes card pa f.eks. 200 kr, pa hvilket du s&

kan kgbe/downloade ca. 25 musiknumre.

Det er meget simpelt at oprette en playliste, og det er let at udskifte musiknumre, hvis man har lyst
til det. I Itunes har du ogsa mulighed for at blande musiknumre, du har kgbt, med din egen musik.

Rospinning kursusmateriale januar 2023 ver.2.1.1

Side 19 af 65



@nsker du at kunne opbygge dine treeningsprogrammer i mere faste tidsintervaller, har du brug for
et musik-mixing program. Hvordan du end veelger at lave dit program er fremgangsmaden den
samme:

1. Bestem dig for hvilket type rospinningsprogram du vil lave og hvor lang tid det skal vare inklusiv
musikken til udstreekningsgvelserne.

2. Find ud af hvilke musiknumre du vil bruge.

3. Sarg for at alle numrene er talt, og omdgb eventuelt selve filnavnet pa hver nummer, sa det
starter med tempo, herefter titel og evt. kunstner til sidst f.eks: 26 - Taxa - Sanne
Salomonsen.mp3

4. Skriv ned (f.eks. i et regneark) i hvilken reekkefglge numrene skal indga i dit program evt. med
en kommentar hvis det kun er et brudstykke du vil bruge, eller hvis der er en lang indledning, der
skal skeeres veek

5. Print dit feerdige regneark ud og hav det liggende ved siden af dig, nar du gar i gang med at fa
musiknumrene pa din playliste.

6. Veelger du at afkorte numre eller mixe numre er det en god ide at dele hele dit traeningsprogram
op i 3-6 dele/playliste. Det er lettere at arbejde med pa computeren, og det gar det lettere at
skifte enkelte dele eller musiknumre ud, hvis du senere vil forny dit treeningsprogram.

7. Navngiv dine playlister med et navn som klart antyder, hvilken del af dit treeningsprogram det er.
F.eks. Opvarmning eller Treeningsdel A, B, C..

8. Nar du er klar med din playliste, er det nu, du eventuelt skal i gang med at mixe din musik.

Mixing af musik

Ved brug af et musikmix kan du opna et mere flydende forlab i dit rospinningsprogram, hvor rytme-
flowet fastholdes fra nummer til nummer, uden at blive afbrudt af stille passager. Du far helt styr pa
overgangene mellem de enkelte numre, og du kan selv bestemme, hvor de langsomme og hurtige
passager skal veere i dit program.

Der findes mange programmer til at mixe musik. Mange af dem kan du downloade som et basis
program med meget begraensede funktioner. Hvis du gnsker flere funktioner, skal du betale for
programmerne.

Pa dette kursus har vi valgt at undervise i Audacity.

Audacity er nemt at ga til, nar du ferst lige har forstdet maden, programmet arbejder pa og hvad du
kan ggre med de forskellige veerktgjer. Det kan ogsa meget mere, end hvad vi har brug for til at
redigere f.eks. 10-12 numre sammen til et rospinningsprogram.
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6. Instruktgrens opgave

Det er ofte sveert som ny instruktgr at stille sig op foran 10-20 roere og vaere den, som skal tage
ansvaret for rospinningstime. Men som med mange andre sveere ting er en grundig forberedelse
noget af det vigtigste.

6.1 Roteknik

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 fuldsteendigt. Husk at din rostil vil danne model for
dine deltagere. Du skal kunne instruere i roteknik. Hvis du ikke i forvejen er roinstruktar, kan du
eventuelt have en instruktgr med pa holdet, som kan hjeelpe dig.

6.2 Rospinningsprogram
Skriv dit treeningsprogram ned og hav det liggende foran dig. Hav ogsa en playliste med din musik
klar.

Kend dit rospinningsprogram. Ro det igennem flere gange inden din
rospinningstime. Kend rytmen i musikken og veer 100% klar over hvor
takt 1 er.

Sarg for selv for at vaere i rigtig god form sa du har overskud til bade at tale (rdbe) og spinne pa en
gang og ogsa taenke pa naeste treeningselement i undervisningen.
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6.3 Teknik

Brug tid til at seette dig ind i de typer ergometre | har i klubben. Gar dig bekendt med funktionerne i
PM 2/3/4/5 og bestem dig for hvilke du vil bruge i undervisningen (det er ikke alle mulighederne i
PM 3, PM 4 og PM5, der er relevante for rospinning)

Seet dig ind i dit musikanlaegs funktioner.

6.4 Holdning og adfeerd

Uanset om du til din rospinning underviser gode rokammerater eller nye medlemmer, sa er din
holdning, udstraling og adfeerd under rospinningen af meget stor betydning for den totale oplevelse.
Rospinning handler i hgj grad om at have det sjovt og veere en del af feellesskabet. 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.

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

Kom som den fgrste og g& som den sidste. Seet tid af til en lille snak far og efter timen.

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

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

Tal hgjt og tydeligt
5/ [ﬁ %ﬁ
/: —/ =3

> D

R

Pas pa ikke at vise hvor "god” du er — det skal ikke veere et "one man show”

I Giv deltagerne opmeaerksomhed I

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

Motiver deltagerne under undervisningen, men taenk ogsa over at koncentrationen omkring
musikken og roning uden ord ogsa er motiverende.

Afslut altid undervisningen med ros og positive kommentarer
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6.5 Hvordan motiverer man?

Glaede og begejstring er smittende. Du ved, selv hvad der motiverer dig til at yde mere. Det er hgjst
sandsynligt de samme faktorer, som ogsa motiverer andre. Nogle af deltagerne vil gerne have
rospinningsprogrammet pa print liggende ved siden af dem. Derved kan de selv kontrollere deres
traeningsindsats i takt med programmet. Dit valg af musik er vigtigt og specielt, hvis du har tilpasset
musikgenren til deltagerne. Det er f.eks. set, at ungdomsroere har naegtet at ro til country musik.

- Smil, grin

- Ros —"det ser godt ud” - "flot rytme”

- Tilrdb — "kom sa, | kan godt” — "bliv ved” — "fglg hinanden”

- Teelrytmen-1-2-3-4-1-2-3-4-1-o0sv.Pa”1”skal roerne veere i afslutningen.
- Forlad romaskinen for at ga til hver deltager, som modtager personlig ros og evt. korrektion
- Hjeelp deltagerne med at seette treeningsmal

- Seet mal — f.eks. tid eller distance.

- Husk navnene pa deltagerne

- Veer dig selv!
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7. Malrettet treening - bliver ikke gennemgéet pa kurset

7.1 Hvordan mgder du som instruktgr dine roere?

Forudseetninger:
Alle roer kommer med forskellige forudseetninger til din rospinningstime. Aldersmaessigt har vi
meget forskellig fysik, en opdeling som vi ogsa kender fra roning pa vandet.

— Uroere

— Unge 18-25 ar

— Seniorer 25-37 ar
— Seniorer 37-60 ar
— Seniorer +60

— Kaproere

— Handicap roere

— Nye roere

Ogsa vores fysik sasom kropsbygning, vaegt, styrke og kondition spiller ind. Og en veesentlig faktor
er roerens psyke. Du kan have ham, som aggressivt hiver i ergometeret, treeningsnarkomanen eller
den dovne dame, som du har lyst til at give et spark bagi.

Treeningsmal

Nar vi kommer til rospinning, kan vores treeningsmal vaere meget forskellige. Dette er mere synligt
ved rospinning i forhold til roning pa vandet, idet ergometer traening er en individuel treeningsform.
Der kan veere flere forskellige grunde til, at man veelger rospinning som treening:

— Leereatro

— Socialt feellesskab

— Vedligeholde formen
— Tabe sig

— Forbedre teknik

— Styrketreening

— Konditionstraening

Instruktgrens udfordringer

Det kan vaere en stor udfordring som instruktar at tilpasse treeningen iht. de forudszetninger og mal
som den enkelte roer kommer med. Det er derfor vigtigt , at du definerer din traenings-malgruppe ud
fra:

— Fysiske egenskaber
— Psykiske egenskaber
— Traeningsmal

— Musiksmag

Det er naesten en umulig opgave at tilretteleegge sin rospinningstime, sa du rammer alles gnsker. |
mange klubber har man flere forskellige rospinningshold, som retter sig mod nogle specifikke
forudseetninger og mal, hvilket gar arbejdet noget nemmere. F.eks. en gruppe ungdomsroere, der
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gerne vil kare i et hgijt tempo til musik fra i-tunes top40. Men du kan risikere at veere instruktar pa et
rospinningshold med en blandet flok. Specielt mindre klubber har ikke roere nok til at lave mange
forskellige hold.

Som instruktar har du ansvaret for at alle deltagerne pa holdet far en god oplevelse. Hvis roeren
fgler, at han har haft en god rospinningstime, er han ogsa mere motiveret for at komme nzeste
gang. Det er derfor vigtigt, at du udover at holde takten til musikken, ogséa har fokus pa din
kommunikation med roeren.

— Opbygge tillid til roeren

— Veere tdlmodig

— Respektere og anerkende roerens evner og indsats

— Tage udgangspunkt i den enkelte roers forudsaetninger og mal

Hver enkelt roer bliver motiveret pa hver deres made. | det du har gje for at malrette din instruktion
direkte mod gruppen af roere pa dit rospinningshold ved at teenke pa deres forudsaetninger og
treeningsmal, bliver det lettere at indfri deres forventninger.

En af de bedste mader at motivere en roer er, at han maeerker, at du pa et eller andet niveau er med
ham. Deltageren skal meerke, at du viser interesse for hans person og at du vil hjeelpe ham pa vej il
hans treeningsmal.

— Vis interesse for personen

— Udfordre roeren - deltagerens forudsaetninger og mal, eendrer sig i takt med treeningen, og
det er vigtigt, at du som instrukter falger med

— Ros dine roer - det ger altid godt at fa at vide, at man ger det godt og er god

— Leer dine roer at kende, hvis de vil have det sjovt, sa lav det sjovt. Hvis de vil svede tran, sa
lav det hardt.

— Overrask dine roer en gang imellem. Find et skart stykke musik, syng med pa en sang osv.

Rospinningstimen

Som far skrevet er det vigtigt, at deltagerne fgler din tilstedeveerelse. Derfor er det ngdvendigt, at du
observerer, hvordan dine roer har det. Det skal du have overskud til det. Veaelg eventuelt musik som
har en klar og fast takt, som er let at ro til. Kend din musik, sa finder hjernen naesten automatisk takt
1 og 3. Hvis der er mulighed for det, sa prav at veere 2 instruktarer en gang imellem. For det farste
kan en holde takten, mens den anden kan rette fejl m.v. Og for det andet er det rart at have nogen
at snakke med.

— Veelg musik, hvor takten er klar og som er let at ro til
— Leer din musik at kende
— Observér dine roere under treening:
= Problemer med ro teknik/ rotaget
= Problemer med at finde/ holde takten
= Intensiteten af treeningen
= Fglelser - gleede/ treethed/ tabt motivation
— Veer evt. 2 instruktgrer pd i starten af seesonen
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7.2 Forskellige traeningsmal

Det sociale feellesskab

I langt de fleste roklubber er det sociale faellesskab en af de aedleste veerdier. Og i mange klubber
er det lidt slgjt med aktiviteter i vinterperioden. Mange ser derfor ergometerroning som en made at
mgdes med sine rovenner og fa en snak om lgst og fast.

— Seet tid af far og efter rospinningstimen til snak

— Indseet gerne 2 pauser

— Skru ned for lyden ved afroning, sa man kan snakke sammen

— Del roerne op i flere grupper og lav sma stafetter eller lign.

— Lav sidearrangementer f.eks. faellesspisning el. lign. efter rospinningstimen.

Nye roere

Rospinning har vist sig at vaere en god made at tiltraekke flere medlemmer til roklubberne. Som
instrukter skal du veere forberedt pa, at du skal leere nogen at ro helt fra bunden af. Det kan sagtens
lade sig gare, det kraever bare lidt ekstra opmaerksomhed og tdlmodighed.

— Lav et program: Leer at ro pa 10 minutter, takt 24 er glimrende

— Kaer uden belastning pa ergometeret indtil du kender roeren

— Observér roeren og ret stille og roligt fejlene som de kommer. Seet dig gerne hen til ham
foran ergometeret i knaehgjde.

— Vis du har tillid til, at han nok skal leere at ro

— Veer gerne 2 instruktgrer, sa der er en, der hele tiden holder takten

Veegttab

Ergometerroning er en glimrende made at tabe sig i vaegt. Du far gang i de fleste muskelgrupper og
er du som roer villig til at give den en skalle, kan man snart meerke fysiske resultater. Som
rospinningsinstruktar skal du ikke veere diatist eller slankedoktor, men du skal bakke op om
personen, og rose ham for de sma skridt, han tager. For at vise den fremmgdte roer, at du har
forstaelse og indsigt i hans traeningsmal om veegttab, skader det ikke, at du har lidt basis viden om
vaegttab/ forbraending. Sparg eventuelt en i klubben, som har roet og tabt nogle kilo.

Gode rad til roere, der vil tabe sig:

— Seet realistiske mal for veegttab

— Nedseet det daglige kalorie indtag

— Forgg den daglige forbreending

— Hold en hgj arbejdsintensitet => 6-700 kcal/time
— Treen 2-3 gange/ uge

— Bevar motivationen
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Kondition- og styrketraening

Konditions- og styrketraening er de to grundparametre i rospinning. Det er sjeeldent at de to ting gar
hver for sig, men som rospinningsinstruktgr skal du vide de grundlaeggende ting bag.

Den effekt den enkelte roer far ud af rospinningstimen kan man kalde "treeningseffektivitet" og
treeningseffektiviteten er afhaengig af, hvordan man treener og er summen af:

— Traeningsmeengde (arbejdsmaengde)

— Treeningstid f.eks. 55 minutters traening

— Treeningsintensitet - hvor meget presser man sig selv
— Treaeningshyppighed - f.eks. 1 gang om ugen

— Leengde af restitution

— Jo stagrre treeningsmaengde, jo laengere restitution

— Jo bedre form, jo kortere restitution

Roeren har helt sikkert selv styr pa treeningstiden og hyppigheden, sa det er omkring
treeningsintensiteten, at du som instruktgr har et formal. Derfor er det vigtigt, at dit
rospinningsprogram er malrettet deltagerne pa dit rohold, men ogsa at du vejleder/ presser de
enkelte roere til at yde og til f.eks. med indstilling af drag-factor.

Treeningsparametre
Din spinningstime er opbygget i 4 dele; opvarmning, treeningsprogram, afroning og udstraekning. De
sidste to faktorer, vil vi ikke komme videre ind pa her.

— Opvarmning

— Traeningsprogram

— Kredslgbstraening/ pulstraening/ intervaltraening
— Muskeltraening/ styrke

— Kombineret traening

— Opvarmning

For at fa den fulde effekt af din treening er opvarmningsdelen meget vigtigt. Den ger din krop parat
bade mentalt og fysisk til, at du kan yde dit max.

— @get koncentration

— @get motivation

— @get bevaegelighed

— Forbedrer den fysiske preestation
— Forebygger skader

Konditionstraening

Ved konditiontreening har du en meget hgj forbreending. Denne traening er derfor velegnet, hvis du
vil tabe dig i vaegt. Men at fa pulsen op er i det hele taget sundt for din krop. Personer, der er i
meget darlig form, vil efter ganske f& gange rospinning fgle en maerkbar aendring i deres fysiske
velbefindende.

Du kan traene dit kredslgb pa flere mader:
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— Distancetraening

— Treening uden pauser

— Let og ikke s& kompliceret treeningsform

— Intervaltraening

— Kombination af hgj intensitet og pause/ lav intensitet

— Maeelkesyretraening

— Meget hard treening/ arbejde pa greensen af sin maksimale maelkesyre koncentration
— Absolut max. intensitet og minimale pauser

Styrketraening

Styrketreening / muskeltraening er koncentreret treening af din krops muskler.

Traening af musklerne udfares ved relativt langsomme beveegelse af en muskelgruppe med mange
gentagelser. Den optimale traening afgreenses af det punkt lige inden dine muskler syrer til.
Traeningsintensitet (belastning) og antal gentagelser har effekt pa to omrader; muskelstyrke og
udholdenhed. Intensiv muskeltraening medfarer stgrre muskelstyrke. For roere er det specielt den
ydre brede larmuskel og den brede rygmuskel, der traenes.

Traening af muskelstyrke:
— Koncentreret traening af musklerne i et lavt tempo
— Treening pa ergometer i lavt tempo (spm. 20-24). Heev belastningen pa ergometeret.
— @velser pa gulv f.eks. mave/ ryg/ balle/ lar gvelser

Find det belastningsniveau som kan fastholdes over laengere tid, uden at musklerne syrer til.

Roere foretager gentagne muskelbevaegelser med en relativ lav hastighed og kraft. Derfor er roere
afheengige af stor muskeludholdenhed.

oBs! Specielle forhold for bgrn og unge. Variation i belastningen og bevaegelsen er
ngdvendig. Korrekt teknik er meget vigtigt. Kvantitet frem for intensitet.

Kombineret traening

Rospinning er en ideal treeningsform, hvor du far bevaeget og styrket de fleste af dine
muskelgrupper samtidig med, at du treener dit kredslgb. Du har mulighed for at skrue op og ned for
styrke og kredslgb og derved tilpasse treeningen til din malgruppe.

Der er mange mader at variere rospinningen, bade som vi kender det med vores programopbygning
og vores musikvalg, men man kan variere treeningen med f.eks.:

— Intervaltreening

— Intervalopbygget rospinningsprogram, hvor ergometerets belastning saettes op, nar
musikken ligger i takt 22-25.

— Cirkeltreening. Kan med fordel benyttes ved hold, hvor man ikke har nok ergometre.

— 10 minutters rospinning

— 10 minutters styrketreening pa gulv/ maskiner
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Krav til instruktaren
En treener bgr hele tiden have sig for gje, at udvikle sig selv. Det kan vaere gennem
— Kurser
— Studie af mere dybdegaende fagmateriale f.eks. pulstreening eller styrketraening
— Netveerk/ andres erfaringer
— Facebook
— Besgg i og fra andre roklubber
— DFfR Netvaerksgrupper
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8.0 Roteknik

Selvom rospinningen i farste 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 optreeder hos motionister.

8.1 Rotaget
Rotaget er nemt at leere, hvis det indleeres efter de “rigtige” principper og pa en forstaelig 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
spaendes

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
beveeges bagud samtidigt. Benene sparker fra og
kraften fares gennem hofte, ryg og arme ud i
handtaget. Armene og handleddene skal veere
strakte. Kroppen begynder at bevaege sig tilbage,
kneeleddene abner op og man skal fornemme et
pres i fodsalerne

L) Goneptit
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Treekket fortsat

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

Treekket fortsat

Benene forseetter stadig med at skubbe og kroppen
bevaeger sig fortsat bagud, men samtidig &bnes op i
hoften séledes, at overkroppen fgres 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
treekker handtaget forbi knaeene 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.
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Afslutningen

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

Skuldrene er saenkede og afslappede. Der er ingen
pause i denne stilling, men handtaget fares straks
fremad, hvorved fremkgrselsfasen startes.

Fremkgrslen

Fremkgrslen indledes

Armene straekkes vandret frem uden nogen anden
bevaegelse i krop eller ben

Kroppen fgres frem

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

Armene er strakte og afslappede og haenderne med
handtaget er fart forbi kneeene. Der er stadig ingen
beveegelse af benene
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Kvart fremkgarsel

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

Halv og trekvart fremkgrsel

Fremkarslen pa seedet fortsaetter i roligt tempo uden
gendringer i overkroppens eller armenes positioner.

Hel fremkgrsel

Fremkarslen stopper, nar skinnebenene er lodrette
og brystkassen er presset let ned mod larene.
Armene er stadig afslappede og strakte.

I ) Concepil

Tilbage ved indsatsen

Rotagets cyklus er nu fuldfart og naeste tag kan
begynde.
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8.2 Typiske fejl

Det er vigtigt at fa rettet roernes eventuelle fejl i rotaget, da sadanne 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 hgjt |gftede 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 veere strakte.

Prgv at lade roeren holde handtaget kun med
fingrene og sa ikke traekke sa kraftigt, indtil
fejlen er afhjulpet.

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

Handtaget skal feres ind mod brystkassen ved
nederste ribben
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Bruger ryggen for tidligt i indsatsen

Nar ryggen bruges for tidligt, bliver rotaget
svagere.

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

F

Rgvroning

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 fremkarslen: Haender - overkrop —
ben skal indleeres. Farst nar handtaget har
passeret knaeene og overkroppen er laenet
fremad, ma karslen pa saedet starte.

Hele bevaegelsen sker i et roligt tempo.

Overkroppen er presset for lang ned mod
larene.

Leer roeren ikke at presse sig laeengere frem,
end at stillingen stadig er behagelig og
afslappet, skinnebenene er lodrette og armene
strakte.
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Kroppen anspeaendt og lgftede skuldre

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

Hold lgst om handtaget.

Kroppen treekkes ind til handtaget, handtaget

for lavt i afslutningen i ] . ]
Denne fejl er typisk, nar treetheden melder sig.

Roeren kompenserer for manglende kreefter
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
hvad roeren gar forkert ("du glemmer at streekke armene”), men giv lgsningen ("du far mere ud af
det, hvis du holder armene strakte”)

Endnu bedre er det, hvis du viser den korrekte teknik, maske en smule overdrevet.
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8.3 Leer at ro pa 10 minutter
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

— Sid ret op og ned med strakte ben

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

— 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 vaere hgjere end 22-24 og man ma gerne meerke en begyndende traethed
i armene efter et par minutter

2. Arme og ryg

— Ryggen kobles pa ved at leene sig tilbage nar handtaget naermer sig brystkassen, og
derefter leene sig frem nar armene er strakte. Benene bruges stadig ikke.

3. Vakgrsel

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

4. % kersel

— Samme som punkt 3, men nu kgres der % skinneleengde med saedet.
5. ¥ karsel

— Samme som punkt 3 og 4, men nu kares der % skinneleengde med saedet.
6. Fuld karsel

— Tagopbygningen er slut og det fulde rotag bruges.
— Fortseet lidt endnu i takt 24.
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9.0 De fysiske rammer

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

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

9.1 Lokalet

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

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

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

Lokalet ma gerne veere rent og indbydende. Luften bliver let tyk, nar der er gang i treeningen, sa
lokalet skal veere ventileret eller der skal som minimum veere mulighed for at &bne nogle vinduer/
dgre. Undga, at lokalet bliver brugt som gennemgang for andre i klubben, mens | traener. Der ma
ogsa gerne vaere mulighed for at haenge traeningsplaner eller lign. op.

9.2 Maskinerne

Romaskinerne har ogsa stor betydning for deltagernes oplevelse af selve rospinningen. Mange
klubber har bade zeldre 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, ber du tale med bestyrelsen om udskiftning af dem eller i det mindste fa dem renset eller
repareret. Vedligeholdelsesmanualer findes pa www.concept2.com. Der kan kgbes deciderede
vedligeholdelses kit hos den concept2 forhandler. Det er ogsa muligt at udskifte PM2 monitorer med
PM3 eller PM4 monitorer.

Efter treening bar ergometrerne afsprittes saeder og handtag pa ergometrene. Nar ergometret ikke
skal bruges mere samme dag eller aften, skal handtaget tages ud af den lille holder og holdes i
speaend i rillen under monitoren. Dette giver den mindste belastning af fiedersystemet.
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9.3 Musikanleeg

Musikanlaegget skal kunne spille sa hgit, at man kan hgre musikken, nar alle ergometre er igang.
De fleste anlaeg kan afspille CD, men det er en anden mulighed er at afspille musik fra din pc, tablet
eller mobiltelefon. Det kan gares via hgjtalerstikket, men en mulighed er ogsa at afspille vha. en
bluetooth forbindelse. Denne tradlgse forbindelse kan fas ved at kabe en Belkin FM Bluetooth
Reciever. Den koster ca. 3-500 kr.

Investering i et musikanlaeg behgver ikke at veere en dyr investering. Der er to muligheder:

— et micoanlaeg som f.eks. en JVC Boomblaster. Den kan spille de fleste lokaler op. Den
koster under 2000kr. For et merbelgb kan man kabe samme model med mikrofoninput.

— et stereoanlaeg og hgijtalere. Det kan kgbes brugt p4 www.dba.dk helt ned til 1000 kr.

Sony anlaeg 650 kr.

Er der mange deltagere pa rospinningsholdet, kan det veere sveert for deltagerne at hgre dig. Derfor
kan det veere en god idé at investere i et headset/ mikrofon. Et udmeerket headset kan faes fra 500
kr. Veer opmaerksom pa, om dit musikanleeg har mulighed for tilslutning til mikrofon.
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10. Kodaafgifter

Baggrund

Hgjesteret afsagde for lidt over tre ar siden en dom, der fritog gymnastik for at betale KODA afgift.
Altsa er det i dag lovligt for danske gymnastikforeninger at bruge musik til deres traeningsaktiviteter,
og de skal ikke betale til KODA, musikernes fagforening, for brug af musikken.

Hgjesteret lagde vaegt pa, at:
— Musikken er at betragte som en rekvisit og treeningen kan ikke gennemfgres uden.
— Holdene var lukkede hold. Deltagerne kunne ikke bare komme ind fra gaden og veere med,
ej heller benytte en klippekortordning. Det kreevede et medlemskab af foreningen for at

deltage.
— Holdene var en del af et forlgb og medlemmerne bandt sig for minimum 8 maneder.

— Atder er et socialt element p& holdene.

Hvis rospinning er et tilbud til klubbens medlemmer, som de frit kan tilmelde sig fra gang til gang, sa
kan klubben ikke blive KODA-fritaget og klubbens tegningsberettigede skal lave en aftale med
KODA. Der skal betales afgift af den musik vi hgrer i roklubben. Idet vi bruger musik til rospinning
og pa den made som de fleste roklubber hagrer musik pa, vil klubben ga ind under kategorien
Fitness Center.

Der er to mulighed for aftaler (2023 priser):

A) Baggrundsmusik til treening. Musikken kan hgres altid, ogsa til almindelig styrketreening i
motionsrummet.

Pris 1.126,56 kr./ kvartal for et lokale < 240m2

B) Musik til holdtreening. Musikken ma kun hgres til de enkelte hold, dvs. ikke pa andre
tidspunkter som baggrundsmusik til traening.

Pris 30,56kr./ time

Eksempel brug af musik i perioden uge 44 (2022- Standerstrygning) - 16 (2023- Standerhejsning)

A) 2 kvartaler (6 mdr.)

2 x1.126,56 kr = 2.253,12 kr.

B) 1 hold rospinning / uge i 24 uger

24 x 30,56 kr = 733,44 kr.

Se mere pa https://kunde.koda.dk/musiklicenser/sport-fitness-og-dans/motion-og-fitness
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11. Udfordringer i en klub

Skal du veere rospinningsinstrukter, som i forvejen har rospinning som aktivitet, er vejen banet for
dig. Men er du i en klub, som ikke kender til rospinning, er det vigtigt at du far opbakning fra
klubbens bestyrelse.

Hent hjeelp hos sportschefen eller hos bestyrelsen til at fa rospinningsprojektet op at std. Du har
brug for hjeelp til at fa de fysiske rammer egnet til rospinning og maske indkgbt flere ergometre. Det
kan veere en stor omkostning for klubben, sa man skal maske ud at sgge fondsmidler.

Ergometerroning har ofte haft et ry som en meget kedelig aktivitet, som foregar i megrke lokaler med
darlig udluftning. Det med udluftning kan de sdmaend godt have ret i, men de andre argumenter
holder ikke. Men det kan vaere en stor udfordring at skulle ud i klubben og saelge rospinning. Forsgg
med at lave korte introduktionsaftener gerne inden rosaesonen slutter, og der stadig feerdes roer i
klubben. Tag boomblasteren ud pa broen en sensommeraften efter roning, og giv den gas.

Pa dette kursus har du leert mange andre instruktarer fra forskellige klubber, og de er grobund for et
fantastisk netveerk, som du skal huske at bruge. Her er masser af hjeelp og inspiration at hente.

Hent rad og vejledning hos DFfR. Her er konsulenter, der gerne tager ud til klubben - fortzeller om
rospinning eller maske giver en prgvetime.
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APPENDIX A - Digital Musik

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

A. 1 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 nerveimpulser, som
sendes til hgrecenteret i hjernen. Her dannes vores bevidste indtryk af lyde og lydindtryk.
Mennesket kan hgre 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
farste gang gemme lyde (musik) og hegre 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.

I 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,
forstdet 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 omseetter lydes tryksvinger i luften til et
analogt, elektrisk signal. Disse kan meget
simplificeret vises pa et maleinstrument som en
masse sinus-kurver af forskellig frekvens lagt oven i
hinanden. Se Figur 1.

Disse svage elektriske svingninger kan fares 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 Figur 1: Eksempel pé lydsvingninger
gengivelse, matte de gemmes pa fonografen

(1800 tallet), men senere pa grammofonpladen og forskellige varianter af bandoptageren (1910 -
ca.1980).

Med den kommercielle introduktion af Compact Disc’en (CD) i 1982 til afspilning af musik begyndte
den digitale tidsalder for alvor for den almindelige forbruger, idet det samtidigt blev muligt at
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handtere musik ved hjeelp af computere (om end det kun var for professionelle de farste par ar).
Men musikken skulle digitaliseres, far den kunne komme pa en CD, og hvad vil det sa sige?

Figur 2 viser et analogt signal (den sorte kurve), som skal
digitaliseres. Dette gagres ved at noget elektronik (en analog
til digital konverter) f.eks. 8 gange i sekundet (gverste graf)
maler hgjden af den sorte kurve og gemmer tallet i sin
hukommelse. Derved er der pa et sekund fremkommet 8 tal,
som repraesenteres af de rgde punkter pa den rgde, takkede 8 samples per secand
kurve.

B bits

Dette er en meget grov digitalisering (og faktisk ubrugelig).
Med 16 malinger (p& engelsk: samples) bliver det lidt bedre, =
som det ses pa den nederste graf. Her gemmes der 16 tal i
sekundet. Men ogsa dette vil lyde forfeerdeligt. P4 en CD er

16 samples per second
den op.rindelige, analoge musik samplet des mé.llt) 44..100 Figur 2. Eksempel p4 basal

gange i sekundet, hvorved man kan opna en hgj kvalitet af digitalisering af et analogt signal
lyden. Men med en typisk spilletid for en CD pa 74 minutter

(= 4440 sekunder) skal der altsa gemmes 4400 * 44100 = 195.804.000 tal, altsd sma 200 millioner
tal. Disse tal gemmes i et seerligt format pa CD-skiven.

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

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

ind i det 21. arhundrede sprang den digitale musik fra CD’en over til MP3-

afspillere (iPods), mobiltelefoner, USB-sticks, baerbare computere, internettet

osv. og fortraengte fuldsteendigt de "gamle” analoge medier. Fordelene med q
digital musik er store hvad angar handteringen af musikken, men maske pa

bekostning af kvaliteten i nogens gjne.

A. 2 Wave, MP3, WMA formater

Da musikken blev digital kom spgrgsmalet sa hvordan alle disse millioner af tal skulle
repraesenteres i det digitale udstyr. CD’ens dataformat blev fastlagt af Sony og
Philips, og dette format dannede basis for de efterfalgende. Problemet var, at
lydfilerne fyldte meget i datidens udstyr. Der var behov for at kunne komprimere
filerne uden det gik (neevneveerdigt) ud over lyden.

Wave-formatet (eller WAV-formatet efter filtype-navnet) svarer til CD’ens format og er en
ukomprimeret repreesentation af den oprindelige digitale musik p4 CD-en. Et typisk

stykke musik fra hitlisterne varer 4-5 minutter, men fylder 40-50 MB (megabyte) pa en AN~
harddisk, nar det gemmes i WAV format. Det var en stor mundfuld for 10-15 ar siden, J\)
sa hurtigt kom en lang reekke andre formater pa banen med det til faelles, at de "
komprimerede alle disse data pa en sadan made, at de fleste mennesker ikke kunne WAV

skelne musik spillet med det komprimerede format fra det u-komprimerede.
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MP3-formatet blev hurtig det mest populeere format og er det stadigt. Det udnytter det faktum at den
menneskelige hgresans ikke er falsom for visse sammenhaenge af frekvenser, og at hgje lydpulser
har tendens til at undertrykke de svagere. MP3-formatet komprimerer saledes 40-50 MB fra et
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 lydredigeringsprogram 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 Microsoft og er saledes Windows’s "eget”
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 liges& anvendeligt p4 computeren som Microsofts WMA-format.

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.

A. 3 Konvertering mellem formaterne —rip en CD

Til almindeligt brug i hverdagen er MP3 formatet fuldt ud tilstreekkeligt og ogsa det mest
tilgaengelige. Musik hentet eller kgbt 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 "rippe” en CD er et slangudtryk for at kopiere CD’ens indhold af musik over p& computeren og
samtidig eventuelt sendre formatet til f.eks. MP3. Windows Media Player, iTunes 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.

Windons Medie oy o ——— . —— IR

@\J » Dream (D)
Organize +  Stream ~  Create playlist ~ % Rip CD R
Album Rip 'Dream’ (D:) Length Rip status Contributing artist
B Skavin, Jesper Erik Audio CD (D
pecialcDIT T Format 3 Windows Media Audio
> || Playlists &L A Dreamn
4 JJ Music 8 Thomas Helmig Audio Quality 3 ‘Windows Media Audio Pro
G Artist Dance Rip CD automatically Windows Media Audio (Variable Bit Rate)
=) Album d 1900 Eject CD after ripping Windows Media Audio Lossless
&) Genre E ¥ MP3
B Videos More options... WAV (Lossless)
=] Pictures Help with ripping... [ 540 Fending Thomas Helmig
= Recorded TV 8 Saltwater Elues 3:38 Pending Thomas Helmig
() Dream (D:) 9 Maybe This Time 4:16 Pending Thomas Helmig
10 Dream-Chaser 345 Pending Thomas Helmig
[ Other Libraries 1 Maonsilver 4:23 Pending Thomas Helmig
[ Basse (i7-2630qmgts 12 The Oneand Only 349 Pending Thomas Helmig

» [# Kate (dellhaps)

Figur 3: Rip en CD med Windows Media Player 11
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Pa Figur 3 ses Windows Media Player 11 med menuen for “Rip settings” hvor man kan indstille de
forskellige formater. Ved klik pa "Rip CD” overfgres alle numrene til harddisken som MP3-filer.

Hvis du gar meget op i at fa hgj kvalitet ud af digital musik, sa findes der et hav af digitale formater,
hvor lyden ikke forringes selvom den komprimeres (sakaldte "lossless” formater). Tilsvarende findes
der ogsa mange programmer pa nettet, som kan konvertere mellem disse formater. Men det ligger
uden for rammerne af dette kursusmateriale at beskrive disse formater neermere.
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APPENDIX B - Installation og brug af Audacity

Dette afsnit beskriver installation af Audacity programmet. Desuden gennemgas de mest
almindelige funktioner til indlaesning, redigering og eksport af det faerdige resultat.

B. 1 - Installation af Audacity
Nedenstaende beskrivelse geelder for en Windows 10 PC. Mac-brugere henvises til
https://www.audacityteam.org/download/mac/

Windows 10: Download og installér Audacity 3.2.3:

PwnNPE

ol

Klik pa linket: https://www.audacityteam.org/download/windows/
Efter et gjeblik vil du blive bedt om at gemme filen "audacity-win-3.2.3-x64.exe” pa din PC.
Klik pa "Save” eller "Gem” og download filen til den folder, der forslas, eller vaelg en anden.

Nar downloaden er feerdig kan du enten vaelge "Abn” i browseren eller ga til den folder du valgte

far og dobbeltklikke pa "audacity-win-3.2.3-x64.exe” og installationen begynder
Veaelg dansk som sprog og accepter herefter alle de foreslaede indstillinger
Audacity vil starte op efter installationen og du kan nu begynde at bruge programmet.

B. 2 - Brug af Audacity

Audacity er nem at ga til, nar du faerst lige har forstadet maden programmet arbejder pa og hvad du
kan gegre med de forskellige veerktajer. Det kan ogsa meget mere, end hvad vi har brug for til at
redigere f.eks. 10-12 numre sammen til et rospinningsprogram.

Det er vigtigt du ger dig klart, hvordan du vil bruge dine udvalgte musiknumre til at lave et
rospinningsprogram. For dit valg har indflydelse pa hvor meget du behgaver at szette dig ind i
Audacitys muligheder. Lad os se pa nogle eksempler af stigende kompleksitet:

1. Simpel afspilning af numre fra CD, computer eller MP3-afspiller:

Du veelger hele (u-redigerede) numre fra din musiksamling til et givet spinningsprogram, du
har sat sammen pa forhand. Du kan saette numrene i reekkefglge ved hjzelp af playlister pa
din PC, iPod/iPad eller smartphone eller braende dem i den rigtige reekkefalge pa en CD. Til
din rospinningstime afspiller du musikken i den forvalgte reekkefalge og du kan evt springe
mellem numrene eller "spole” i dem, afthaengig af dine afspillers muligheder.

Fordele: Du behgver ikke Audacity til denne fremgangsmade og du behgver ikke szette dig
dybere ind i teknikken omkring digital musik og lydredigering — du skal blot vaelge numre fra
din samling.

Ulemper: Du mister muligheden for at fierne en maske lang, stille intro i et musikstykke far
rytmen kommer, eller muligheden for at klippe en seerlig god passage i et nummer ud, og
bruge den separat.

I din rospinnings-undervisning kan du blive distraheret af at skulle betjene afspilleren, med
mindre du veelger at spille alle numre fuldt ud.

Nar musikken skifter, vil der komme passager hvor en evt. hurtigt rytme (f.eks. 28 el. 30)
afbrydes af, at det ene nummer fader ud og det naeste starter stille op, inden rytmen
genoptages.
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2. Simpel redigering af enkelstdende numre med Audacity:
Du har valgt en reekke numre ud til et program, men gnsker at afkorte eller fijerne stille
passager i enkelte numre. Du gnsker ikke at sammensaette det hele til en stor MP3-fil. Du
skal derfor seette dig ind i simpel brug af Audacity

Fordele: Du kan opna et mere flydende forlgb i dit rospinningsprogram, hvor rytme-flowet
fastholdes fra nummer til nummer, uden at blive afbrudt af stille passager.

De enkelte, redigerede numre vil stadig veere separate MP3-filer, sa du kan bytte rundt pa
dem i en playliste, eller hoppe mellem numrene under afspilning.

Du leerer lidt om digital redigering og far maske lyst til at bruge Audacity til noget mere.

Ulemper: Du bliver ngdt til at leere noget om digital musik og simpel brug af Audacity. Du
skal derfor kende lidt til filer og kataloger pa din PC, samt generelt brug af Windows.

Du skal holde styr pa hvilke numre pa din PC der er de originale og hvilke, der er de
redigerede. Du bliver ngdt til at organisere din musiksamling sa det bliver nemt for sig selv.

3. Avanceret redigering med Audacity
Du har udvalgt et antal numre, som du vil seette sammen til et spinningsprogram, du gnsker,
skal kare af sig selv. Du vil gerne redigere i de enkelte numre og saette dem sammen til en
stor MP3-fil. Du skal derfor seette dig ind i de mere avancerede dele af Audacity.

Fordele: Du far helt styr pa overgangene mellem de enkelte numre, og du kan selv
bestemme hvor de langsomme og hurtige passager skal veere i dit program.

Dit spinningsprogram er indeholdt i en enkelt MP3-fil, s& du skal ikke holde styr pa playlister
eller de 15-20 numre, der matte indga i dit program.

Du kan nemmere flytte dit spinningsprogram mellem forskellige afspillere eller enheder, nar
det hele findes i en enkelt fil.

Med kun en MP3-fil pr. spinningsprogram far du et bedre overblik over samlingen,
efterhanden som du far lavet mange programmer.

Ulemper: Du skal seette dig ind i lidt mere avanceret brug af Audacitys faciliteter, som
kommer til at tage noget tid. Du kan med fordel ggre det sammen med en anden instruktar
eller medhjeelper.

Musikken til dit spinningsprogram bliver fastlast i en enkelt MP3-fil, s& du kan ikke hoppe
mellem numrene under afspilningen.

| de fglgende afsnit beskrives derfor kun de veerktgjer og muligheder, der er relevante for teknisk at
enten redigere en enkelt MP3-fil, eller sammenseette dine valgte musikstykker til en samlet, stor
MP 3-fil.

Forbered dig godt

Inden du gar i gang med selve redigeringen, er der nogle forberedende trin du bar gere, for at det
hele bliver bade nemmere og sikrere (dvs. du ikke komme til at slette din musik eller miste flere
timers arbejde):
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8.

9.

Bestem dig for hvilket type rospinningsprogram du vil lave og hvor lang tid det skal vare
inklusiv musikken til udstraekningsgvelserne.

Find ud af hvilke musiknumre du vil bruge og saml dem sammen i en ny folder pa din
harddisk (ikke pa et USB-stik), sa det er kopier af numrene du skal arbejde med. De skal
enten veere i MP3 format eller i WMA-format.

Sgrg for at alle numrene er talt, og omdgb selve filnavnet pa hver nummer, sa det starter
med tempo, herefter titel og evt. kunstner til sidst (far punktummet). Filens type skal
bibeholdes (.mp3 eller .wma): F.eks: 26 - Taxa - Sanne Salomonsen.mp3

Skriv ned (f.eks. i et regneark) i hvilken reekkefglge numrene skal indga i dit program evt.
med en kommentar hvis det kun er et brudstykke du vil bruge, eller hvis der er en lang
indledning, der skal skeaeres veek. Laer dine numre godt at kende.

Sgrg for at samle rigeligt med numre - gerne med flere i samme tempo, da man ofte under
redigeringen far lyst til at skifte et eller flere numre ud.

Hvis du vil seette flere numre sammen til en stor MP3-fil, skal du finde en passende titel til dit
feerdige rospinningsprogram. Audacity skal bruge en titel til sit "projekt” og den samme titel
vil indga i den feerdige MP3 fil. Titlen kan f.eks. vaere "Power-Nov2011-45min” eller "Fitness-
2intervaller-Peter”. Pas pa det ikke bliver for langt, og brug ikke specialtegn, da titlen vil blive
brugt som fil- og foldernavn pa disken.

Hvis du blot vil redigere i en et enkelt nummer (simpel redigering), kan projektet blot veere
nummerets titel evt. med dine egne tilfgjelser om leengde eller formal i selve titlen.

Print dit faerdige regneark ud og hav det liggende ved siden af dig, nar du gar i gang med
Audacity.

Start Audacity

Nar Audacity starter op uden at have indlaest et projekt, ser du blot en tom, gra arbejdsflade med
nogle veerktgijslinier foroven og forneden:

@ Audacty - =[@] R J
Fil_Redigér Vis Betjening Spor Generér Effekt Analysér Hjeelp
[
’T-?‘ # Hﬁ:‘ 48 45 43 Kik for st starte overv igning 1181512 -8 R i ; > 2 0 & ‘[H
I mn > [ ] L » ®) T - Y - g B - s
IPPPPPD L s S ma e o[~] O slsl2IelPf 6
e <)}° [Bcophone Restk igh beh ]2 steree) ndapi <) 4 Spesbers f eadphones Redl <) |
10 10 20 30 40 50 50 w0 &0 %0 100 10 120 130 140
|
I
|
[
)
} Fastgr il begyndelse: © Slutning () Leengde Position:
a0 - ‘ Fra ~|[00h00 m00.000s~ [00h00 mOD.000 s~ “ul.uumuu.uuu 8
Stoppet.

Allerfarste gang du starter Audacity er der en "Sadan far du hjeelp”-boks. Her kan du szette du et
flueben ude til venstre og klikke OK. Sa ser du ikke den mere.

B.3-

Simpel redigering

Med Audacity aben skal du nu indlaese et nummer og foretage en simpel redigering, der
introducerer dig til de mest basale veerktgjer.
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1.

Indlaes musikfil:

I menuen "Fil” veelger du: Importér -> Lyd og du skal nu navigere hen til din folder med dine
udvalgte numre. Veelg et nummer og tryk pa "Abn”. Filen indleeses og efter nogle sekunder vises
musik i et stereospor gverst i den gra arbejdsflade:

@ 33 Queen-A Kind Of Magic p—— - —— BT ===
Fil Redigér W Betiening Spor Gemerér Efeit Anabysér Himlp
- " o LT 0| A w i st a5+ 3 | ) st e s 28
>) m) W) w L
R e B v B | D T I -y o mlmuln] o[~ & 2[2l2lo[r] e

_\WE | /3 Microphane Resiek righ Defi | 2 stereo) indspi | 4) [Speskers  Headphones eait v
| R 30 45 o w5 10 s 200 Z15 20 245 300 315 3034540 415

05|

o+ | 00

# |08
10
0
05

00

05

Projekthastighed (Hz).  Fastger i Markeringens begyndelse. @ Slutning ) Laengde  Posiion
44100 - Fia ~|[oonoomoo.000s~ [oonoomoo.000s+ [00h00moo.000 s~

Stoppet.

Skaermdump 1: Farste musikfil er indlaest.

| ovenstaende eksempel er der Queen’s "A Kind of Magic”, der er indlaest.

Da du ikke har givet dit projekt et navn endnu, veelger Audacity at bruge navnet fra den fgrste
musikfil. Men det skal eendres, sa du veelger: Fil->Gem projekt som ... og far en advarsel om, at
du er ved at gemme et Audacity-projekt og ikke en lyd-fil. Klik OK og du far nu mulighed for at
navngive projektet og vaelge en placering pa disken. Vaelg den folder hvor du i forvejen har dine
musikfiler til dette projekt liggende, og indtast et fornuftigt navn til projektet ud for "Filnavn”. Klik
herefter "Gem”.

De runde knapper gverst til venstre styrer afspilningen p4 samme made som ved en CD-
afspiller:
Fr nstre mod hgjre er det: P

a venstre .od gj e‘e det: Pause, T - _ » »| @
Start, Stop, Til Start, Til Slut, Optag.

Du skal slet ikke bruge "Optag”-knappen til redigering, men prgv at bruge de andre knapper
(husk at sla lyden til pa din computer). Nar musikken spiller fglger en lodret streg musikken og
positions-teelleren forneden viser tiden. Bemaerk, at nar du stopper med Stop-knappen hopper
markgren tilbage til start. Med Pause-knappen kan du derimod stoppe og starte igen fra hvor du
stoppede.

Lige over lydsporet findes tidslinien hvor du kan se tiden i minutter og sekunder i forhold til

musikkens start. Med Zoom-knapperne A og e kan du zoome ind og ud og dermed se flere
eller faerre detaljer af musikken. Prgv at eksperimentere med det.

En vigtig funktion er at markere et stykke musik med musen, for derefter at ggre noget med det
markerede omrade. Det svarer preecist til, at du i et tekstbehandlingsprogram markerer en tekst
0g enten sletter, kopierer, eller aendrer tekstens udseende. Stop en evt. afspilning af musikken
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inden du markerer. Brug "Stop” og ikke "Pause”.

Prgv at markere et stykke af lydsporet ved at klikke et sted med venstre muse-tast, holde den
nede og sa treekke markgren mod hgjre. Det markerede omrade bliver vist med mark
baggrundsfarve.

6.

30 a5 0 15 =o 15 130 145 200

X[33-AKind ¥[ 1,0
Stereo, 44100Hz

Skeermdump 2: Markering af lyden mellem 30 sek. og 1 min.

Nar du har sluppet musen efter du har markeret, kan du udvide eller sammentraekke
markeringen ved at fore musen hen til kanten af markeringen, hvorefter muse-markgaren skifter
symbol til en hand. Mens handen vises skal du klikke og holde venstre muse-knap nede
hvorefter du kan treekke i markeringen af lyden

Sa laenge markeringen er aktiv vil Audacity udfare de efterfalgende redigeringer pa den
markerede lyd. Det geelder ogsa afspilningen. Markeringsfunktionen benyttes saledes til at
udveelge et omrade af musikken, som du vil arbejde videre pa.

6. Redigeringsveerktgjerne findes gverst til hgjre for midten og indeholder funktioner til at eendre pa
et markeret omrade:

/Tilpas det markerede til vinduet

Klip Kopier Beskeer Fortryd Las
| (T | oo & 2282
Seet Ind Stilhed Gendan Zoom Zoom

Projektet tilpasses vinduet
ind ud

Nogle af knapperne er kun aktive hvis du har markeret et omrade. Prgv at eksperimentere med
de forskellige muligheder.

7. Etandet vigtigt seet veerktgjer er "veerktgjskassen” lige til venstre for "Optag”- |- I . 7
knappen. Denne indeholder seks veerktgjer til at markere, manipulere, flytte = =
og zoome i lydsporet. Det er dog kun de tre mest anvendte, der gennemgas Spe | | Xk

her:
T Markeringsveerktgjet. Bruges til at markere dele af musikken som beskrevet ovenfor.
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Dette er standardvaerktgjet. Veelg dette nar du ikke bruger de andre.

med hgijre.

Zoomveerktgjet. Nar det er valgt, kan du zoome ind med venstre museknap og zoome ud

Tidsforskydning: Bruges til at forskyde et helt spor i tid. Nar veerktgjet er valgt bruger du

musen (Klik og traek) til at treekke hele sporet til hgjre (frem i tid) eller til venstre (tilbage i
tid). Mest anvendeligt nar du arbejder med flere lydspor.

Eksperimentér lidt med de forskellige veerktgjer sa du bliver fortrolig med dem.

8. Andre mader at aendre i musikken pa er, at bruge de mange effekter Audacity tilbyder. Det farer
for vidt at komme ind pa dem alle her, men de to mest anvendelige til simpel redigering er
"Optoning” og "Udtoning” ("Fade In” / "Fade Out” pa Engelsk). Disse findes i "Effekt” menuen ca.

i midten af listen.

Prgv at fijerne starten og slutningen af det lydspor du har indleest med redigeringsfunktionerne
beskrevet tidligere. Herefter starter musikken maske meget lige pa og hardt og slutter brat.
Marker nu ca. 3. sekunder af starten og veelg fra menuen: Effekt -> Optoning. P4 samme made
markerer du de sidste 3 sekunder og veelger Effekt ->Udtoning. Nu toner musikker langsomt op i

styrke i starten og falder langsomt ned i slutningen.

Lad os antage at du nu er feerdig med din redigering og vil gemme og ikke mindst hgre resultatet.
Som tidligere naevnt gemmer Audacity alle dine redigeringer i sin projekt-fil og de tilhgrende data i
en folder, som ogsa far projektets navn efterfulgt af ”_data”. Men det har ikke lavet en MP3-fil, som
du kan afspille. Dette sker fgrst nar du eksporterer din redigerede musik.

9. Gem dit projekt med "Fil -> Gem projekt” fra menuen.
For at lave MP3-filen skal du nu veelge "Fil ->
Eksportér Lyd” og bliver herefter bedt om at veelge et
sted at gemme den. Vaelg den samme folder som til
dit projekt og skift evt. filnavnet, hvis du ikke vil bruge
det Audacity foreslar. Husk at tiekke om filtypen er
"MP 3-filer” i boxen lige under filnavnet.

Klik pa "Gem” og du bliver praesenteret for at redigere
Metadata.

| MP3-formatet kan man gemme oplysninger om
musikken, som f.eks. titel, kunster, genre,

indspilningsar osv. Disse kaldes Metadata. Det er disse

oplysninger som mange MP3-afspillere viser, mens
musikken spiller. Her har du sa muligheden for at

beskrive de samme data, men for din egen MP3-fil. Det

er en god ide i det mindste at skrive titlen pa din
redigerede musik, da den vil blive vist under afspilning
pa computeren eller i din MP3-afspiller.

, > S
Redigér metadata -

Brug piletasterne (eller Enter efter redigering) til at gd til andre felter.

Indhold

Titel p& album Greatest Hits IT
Spor nummer 1

Ar 2001

Genre Rock
Kommentarer

Publisher EMI

Band Queen
Composer Roger Taylor

[ o | [ Bem | [ mw

Skabelon

! ‘ Redigér... | | Mulsgl, .. | | Indlz=s... | | Gem...

| | Vaelg som standard ‘

Power 32 - November 2011

Eksporterer hele filen med 128 Kbps

Tidsforbrug:  00:00:04
Tibagevaerende tid: 00:00:12

||

Stop

| | Annullér
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De andre oplysninger kan du undlade at a&endre eller bare slette. Tryk nu "OK” og Audacity
begynder nu at eksportere din musik til en MP3-fil.

Du har nu redigeret i et enkelt nummer, og eksporteret det faerdige resultat til en ny MP3-fil, som
herefter kan indga i en playliste til dit spinningsprogram.

B. 4 Redigering af flere spor — kombinér flere numre til en MP3-fil.

Selvom du godt kan laegge flere stykker musik i forlaeengelse af hinanden i samme spor og lave
optoninger og udtoninger for hvert nummer, er det ved bruge af flere spor, at Audacity virkelig viser
sin styrke. Nar du indleeser (importerer) mere end et musikstykke, vil Audacity automatisk leegge
dem i separate spor under hinanden. Herunder er vist Audacity med to numre (MP3-filer) indlaest.

Projekmassoned (M) Statphmakerng @ Skt O Lmngge  Position
w00 -

1. Start med at importere to numre du gerne vil have i forleengelse af hinanden i dit rospinnings-
program.

Laeg meerke til at musikken i hvert spor starter ved nul sekunder (helt til venstre). Hvis du
afspiller disse to spor bliver de blandet sammen og det lyder forfeerdeligt. Det er i hvert fald ikke
det du gnsker. For at leegge dem i forleengelse af hinanden bliver du ngdt til at tidsforskyde spor
2, saledes det starter, nar spor 1 slutter..

2. Til dette bruger du tidsforskydningsveerktajet. Klik «+ pa veerktgjet med musen, og markegren
aendrer nu udseende. Klik og hold et sted i musikken pa spor 2, og traek med musen sporet mod
hgjre, sa starten af det kommer efter slutningen af spor 1.

Hvis du har zoomet ind pa musikken, kan det veere du bliver ngdt til enten at zoome ud eller
flytte sporet af flere omgange.
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3. Nar du er feerdig med tidsforskydningsvaerktgjet, "slukker” du for det ved at veelge
markeringsveerktgjet i vaerktgjskassen (den lodrette streg).

Nu kan du prgve at afspille overgangen mellem de to spor, og du kan eventuelt finjustere
overgangen som du gnsker.

4. Pa denne made kan du fa et nummer til at starte mens det forrige toner ud, saledes der ikke
bliver noget ophold i musikken.

Alternativt kan du lave en pause pa et bestemt antal sekunder, ved at treekke spor 2 sa langt
mod hgjre, at der netop opstar et "stille” omrade mellem de to spor, som vist pa eksemplet pa
Skeaermdump 3.

£ 32 - Queen - A Kind Of Magi
Generér Effekt Analysér Hjslp

C LN & ] Ty S HM%\%WW\ ole] of #l22]2)
2o k| e D)J 24 DMJ 9 Ll[MME ] ) [speskers  reacphones +] J(Mcrophone /Line In @€ » |2 sterecy oo =] |

1:30 200 230 330 430 5:00 530 6:00 6:30 7:00 7:30 800 8:30

10

Skeermdump 3. Audacity med to spor indleest med en I|IIe pause meIIem de to numre

Indlzes et tredje nummer, sa du nu har tre spor under hinanden, som vist herunder.
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Eil Redigér Misning Kommandoer Spor Generér Effekt Analysér Hjelp
walAEH
n)jp)m)u)n) e =

\:"— i

L @] o] & 2B L

I
Pl k| v 26 py a6 et

v|1>3|mmfmﬂ'|}|mfmmurxw i v

500 530 800 630 7:00 730 8:00

Projekdhastiohed (Hz) Start p markering: @ Siut ) Lengge. Posilion:
00 - Hold kant med | [0/ 00 mn, 00 sek [00 .04 min. 18 sek= [00 & 00 mn. 00 sek=

Skeermdump 4, Et tredje nummer indleest

Det er mest praktisk at organisere sporene saledes at det gverste afspilles fgrst, det naestaverste

som nr. 2, det tredjegverste som nr. 3, og sa videre. Men hvis du ikke har importeret numrene i den

anskede raekkefglge, og derfor gnsker at bytte om pa sporene, kan det nemt lade sig gare.

Pa det spor, der skal flyttes, klikker du pa sporets kontrolpanel yderst til venstre, hvorved hele

sporet markeres mgrkt. Det nederste spor pa skeermdump 4 er valgt pa denne made. Klik-og-hold
herefter pa sporets kontrolpanel og treek sporet op af til den gnskede placering og slip musetasten.

Pa Skeermdump 5 er et nummer i tempo 26 (Rock DJ) nu gverst med Queens "A Kind of Magic”
som nummer 2 og "Moves Like Jagger” som nummer 3, begge i tempo 32.

) 32 - Queen - A Kind OF |

| mmwn] o] o] #[e]2]2]

X[26-RockD ¥[ 1,0
Stereo, 44100Hz
16-bit PCH

Siéfra | Solo

%[32_Queen ¥[ 1,0
Stereo, 44100Hz 1
32-bit float

Slafra | Solo .

=] 4) [Speakers f Headphones ~| /9 Migophene /Line In (T2 (Stereo) Inp ~ |

5:00 5:30 6:00 6:30 7:00 T:30 8:00

x[32-Hoves ¥ | 1,0
Stereo, 44100z -
32-bi float

- 0
siafra | Sok

ilaia B A "I"r‘“'l“ B (L] “" R

M“leh_

\
T B G '
i

lm_.mm‘.“\.ﬂ: it tess b W d o

= Projekihastighed (Hz): Start pd markering: @ Slut ©) Leengde Position.
S aat00 v | Hold kant med (] [00 & 00 mn. 00 sek~ [00 t. 04 mn. 18 sek™ ||oo £ 00 min. 00 sek™

Skeermdump 5, Det tidligere tredje spor er nu flyttet til toppen
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Men de ligger forkert, da de to gverste spor vil blive spillet samtidigt. Dette sendres igen med
tidsforskydningsvaerktgjet, sa spor 2 starter, nar spor 1slutter, og spor 3 falger efter spor 2:

o

i [mlafultn] ofc] o] £plRlR)

e = #) [Speakers [ Headphones ~ | ¥ (Mierophone /Line In T~ |2 (Sterea) Inp ]|

g T30 800 &30 900 930  10:00 10:30 1100 1130 12:00

Stereo, 44100Hz
16-bit PCH
Séfra | Sobo

.

X|32-Moves ¥| 1,0

v H
h IC W 1.0

0,0-

4
Projekihastighed (Hz) Start pa markering @ Slut © Leengde Position:
44100 - ‘ Hold kant med ] [0.0¢, 00 min, 00 sek™ [00 ¢ 04 min. 18 sek™ ‘ [00 . 00 min. 00 sek™

Skaermdump 6, De tre spor ligger i tidsmeessig reekkefalge.

For eksemplets skyld skal du nu kombinere de tre
spor til en MP-3 fil.

Dine spor vil blive mixet ned til to stereckanaler | den eksporterede fil.

Fremgangsmaden er den samme som beskrevet i
afsnit B3 punkt 9. Men i dette tilfeelde vises en

advarsel om at alle sporene nu vil bliver mixet ned til |
to stereokanaler — og det er netop det vi gnsker. Du ¢
kan evt. seette hak i "Vis ikke denne advarsel igen” hvis du ikke vil se den mere.

[ ] vis ikke denne advarsel igen

Tryk OK og Audacity kvitterer med et skeermbillede til indtastning af Metadata efterfulgt af en boks,
der viser tidsforbruget i selve eksporten. Ved mange spor kan eksporten tage flere minutter.

Rospinning kursusmateriale januar 2023 ver.2.1.1 Side 56 af 65



Rospinning kursusmateriale januar 2023 ver.2.1.1 Side 57 af 65



APPENDIX C - Diverse treeningsprogrammer

RoSpin 40+ | Tid Titel
OPVARMNING
23,0 Diamonds
25,0 Hello, Goodbye
25,0|8.38 One Step
PROGRAM
25,0 Mountain Song
26,0 Another brick in the wall
27,5 well, well
29,0 Midt om natten
31,0 DC9
25,0 Eros Ramazotti
27,0 4 Minutes
28,5 Lidt i fem
29,0 Less Conversation
32,0 Min indre stemme
25,0 Hun tog min guitar
26,0 Rolling in the deep
27,5 Vi la jo i Herning
29,0 Romeo
30,0 I'm outta love
25,0 Mine gjne de skal se
27,0 Some nights
29,0 Drowning in the see og love
30,0 Ain't proud to beg
32,0 September
27,011.06 Teardrops
30,0(2.03 Cowboy Cassanova
31,5(3.01 Hugget sukker
28,0|4.27 Billie Jean
31,5(5.16 Mallebrok
mix Live and let die
AFRONING
24,0 Just give me a reason
22,0 Listen to your heart
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URO SPIN -

VINTERTRAF 2013 | TID |TITEL KUNSTNER
OPVARMNING
23 Diamonds Rihanna
25 Shackles Mary, Mary
26 8| One more night Maroon 5
PROGRAM
24 Fighter Christina Aguilera
27 Some nights Fun
30 Rumour Adele
32 11 | What makes you One Direction
25 Hun tog min guitar Muri og Mario
28 Hollaback Gwen Stephanie
31 Call me maybe Carly Ray Jepsen
33 11 | Gangnam Style Shy
26 Rolling in the Deep Adele
27 4 Minutes Madonna
30 Raise your glass Pink
32 11 | Min indre stemme Kato
26 Payphone Maroon 5
31 So What Pink
27 Only teardrops Emmilie
Owl City/ Carly Ray
32 Good Time Jepsen
32 11 | On the Floor Jennifer Lopez
26(2.20 |Try Pink
32|0.53 |Your Body Christina Aguilera
26(0.34 |(Try Pink
33|/0.53 |Boom, boom, pow Black Eyed Pearls
mix 3| Live and let die James Bond
AFRONING
24 Just give me a reason Pink
22 9 | Listen to your heart Roxette
UDSTRZAKNING
Skyfall Adele
Nothing in Common Christoffer
You take my breath away |Eva Cassidy
Someone like you Adele
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Introduktion rospinningsprogram - diverse genrer

SPM | Tid | Tid | Opvarmning
sum

23 0,35 | Life is a Melon Meatloaf

23 3,15 | Diamonds Rihanna

25 8,06 | Ikke mere tid Shakaloveless

RoSpinning Intro

25 2 Mountain Man Gangway

26 2 Another brick in the wall Pink Floid

27,5 2 Well, well, well Duffy

28 2 Her i vores hus Raquel
Rastenni

31 9 1 DC9 Peter Belli

25 2 Hun tog min guitar Muri & Mauro

26 2 Rolling in the deep Adele

27,5 2 Vi 13 jo i Herning Allan Olsen

29 2 Romeo Dolly Parton

30 9 1 I'm outta Love Anastasia

26 2 Hjertestarter Nephew

27 2 4 Minutes Madonna

28 2 Lidt i fem Rasmus
Seebach

29 2 Less conversation Elvis

32 9 1 Gangnam Style Shy

Afroning
24 Just give me a reason Pink
22 Listen to You Heart Roxette
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JULE SPINNING

22 | Jingle Bells Boney M

23 | Nar du ser et stjerneskud Gustav Winkler
24 | Her comes Santa Claus Gene Autry

25 | Jesus og Josefine Martin Brygmann
27 | Santa Baby Madonna

28 | Winter Wonderland Pat Bone

28 | Endelig jul igen Gasolin

31

Stgvle Dance

De Nattergale

23

Rudolph The red nosed

John Denver

25 | Merry Christmas everyone ShakinTevens

26 | Julebryg Jingle Tuborg

27 | Vi gnsker jer alle en glaedelig jul Tommy Seebach
28 | Til julebal i Nisseland Elisabeth

30| Jingle Bell Rock --

32 | Christmas Baby Mariah Carey

24 | Jul pa Vimmersvej Bamse

26 | Last Christmas Wham

27 | Christmas Tree Lady Gaga

28 | Marys Boy Child Boney M

29 | It's gonna be a cold christmas Darleens

32 | Jingle Bell Rock Daryl Hall

24 | River Sarah Mclachlan
21| Christmas Song Gilbert O'Sullivan
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APPENDIX D - Liste med talt musik

LISTE OVER MUSIK TIL ROSPINNINGSPROGRAMMER
Husk altid selv at tjekke musikkens bpm, der kan jo vaere en fejl

BPM/4 | Sangtitle Artist

21 My love is your love Whithney Houston

21,5 |Come Undone Robbie Willams

22 Listen to your heart Roxette

22 |The Lazy song Bruno Mars

22 Price Tag Jessie

22 Right here waiting Richard Marx

23 Ragdoll Aerosmith

23 It wasn't me Shaggy

23 | want it all Queen

23 Diamonds Rihanna

23 Rag Doll Aerosmith

23 Fucking Perfect Pink

23 Life is a Melon Meatloaf

23 | Take my Breath Away Berlin

24 How come you don't call me Alicia Keys

24 Pop Nick & Jay

24 | Sjus Kato

24 | Shy Guy Diana King

24 | Sexual healing Marvin Gaye

24 Boodies Robbie Willams

24 | Fighter Christiana Aguilera

24 |Just give me a reason Pink

24 Hva' ggr vinu, lille du Gasolin

24 | Sledgehammer Peter Gabriel

24 | Thank you for the music Abba

24 | Still believing Erann DD

24 | This love Maroon 5

24 | Sexual healing nn

24 Husk de kys Lis S@rensen

24 Feel Robbie Willams

25 Beast of Burden The Rolling Stones

25 | Shackles Mary Mary

25 Man in the Mirrow Michael Jackson

25 Bare der er sol i dine gjne Gustav Winkler

25 For once in my life Frank Sinatra
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25 Hun tog min guitar Muri & Mauro
25 Ikke mere tid Shaka Loveless
25 Mountain man Gangway

25 Hun tog min guitar Muri og Mario
25 One Step at a time Jordin Sparks

25 Hello, Goodbye The Beatles

25 | Cose della vita Eros Ramazotti
25 Mine gjne de skal se Lis S@rensen

25 Dancing Queen Abba

25 | Staying alive Bee Gees

25 Massachusetts Bee Gees

25 | Teenker kun pa dig Lis Sgrensen
25,5 |Tonight, tonight Hot Chelle Rae
26  |Rolling in the Deep Adele

26 | You know I'm no good Amy Winehouse
26 Taxa Sanne

26 Nine to five Dolly Parton

26 Mustang Sally The commitments
26 | Burning down the house Tom Jones

26 | Another brick in the Wall Pink Floyd

26 Hjertestarter Nephew

26 One more night Maroon 5

26 Payphone Maroon 5

26 |Try Pink

26 Let's get it started Black Eyed Pearls
26 | Turn back the time Agua

26 Bad Michael Jackson
26 |lJive Talking Bee Gees

26 | More than a woman Bee Gees

26 | Take a chance on me Abba

27 |4 Minutes Madonna

27 | don't feel like dancing Scissors sistor
27 | can't dance Phil Collins

27 | Shake that Eminm

27 Potential Boyfriend Dolly Parton

27 | Some nights Fun

27 |4 Minutes Madonna

27 | Only teardrops Emmilie de Forrest
27 |Taxa Sanne

27 Kiss Prince and the Revolution
27 Night Fever Bee Gees

27 One Bee Gees
27,5 |Hollaback Gwen Stephanie
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27,5 | Another one bites the Dust Queen

27,5 | Well, well, well Duffy

27,5 |VildjoiHerning Allan Olsen

28 |Herivores hus er gleede Raqual Rastenni
28 Lidt i fem Rasmus Seebach
28 |In the Midnight hour Wilson Pickett
28 | Hollaback Gwen Stephanie
28 Billie Jean Michael Jackson
29 | Under Pressure Queen/ David Bowie
29 Less conversation Elvis

29 |Justdance Lady Gaga

29 Romeo Dolly Parton

29 |Something Nice Erann DD

29 Black Cat Janet Jackson

29 Drowning in the see of love Eva Cassidy

29 Relax Frankie goes to Hollywood
29 Gimme, Gimme Abba

29 |SOS Abba

29 | Teet pd £kvator Lis Sgrensen

30 Leekker Nick & Jay

30 |Cowboy Cassanova Carie Underwood
30 Rumour Adele

30 |Stupid man Thomas Helmig
30 I'm to sexy Right said Fred
30 I'm outta love Anastasia

30 Rumour Adele

30 Raise your glass Pink

30 |Ain't proud to beg The Temptations
30 |Cowboy Cassanova Carrie Underwood
30 |The Riddle Gigi D'Agostino
30 Don't stop the music Rihanna

30 |Youshould be dancing Bee Gees

31 DC9 Peter Belli

31 |Vito Medina

31 Sex Bomb Tom Jones

31 Sweet Dreams Eurothmix

31 Call me maybe Carly Ray Jepsen
31 Back to the 80s Agua

31 | Around the world Agua

31,5 |So What Pink

31,5 |Hugget sukker Bamses Venner
32 | What makes you beautyful One Direction
32 Boys and Girls Pixie Lott
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32 Min indre stemme Michael Rune

32 Born this way Lady Gaga

32 Ich Will 1 Rammestein

32 Gangnam Style Shy

32 | What makes you One Direction

32 Min indre stemme Kato

32 | Good Time Owl City/ Carly Ray Jepsen
32 On the Floor Jennifer Lopez

32 | Your Body Christina Aguilera
32 |September Earth, wind & fire
32,5 | Mallebrok Lars Lilholt

33 Gangnam Style Shy

33 Boom, boom, pow Black Eyed Pearls
33,5 |On the Floor Jennifer Lopes
33,5 | Whiskey in the jar Metallica

mix | Live and let die Poul McCartney
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