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Viktigt

Lis manualen noggrant innan du anvander cykeln
och spara den for framtida bruk.

2018 MONARK EXERCISE AB, Vansbro, Sweden



Monark Exercise AB

Monark har 100 ars erfarenhet av cykeltillverkning. En tradition som gett kunskap, erfarenhet,
och kinsla for produkt och kvalitet. Sedan borjan av 1900-talet har Monarks cyklar varit
ett levande bevis pa exakthet, pdlitlighet, hallfasthet och service. Det dr anledningarna till
att vi idag ar varldsledande pa ergometercyklar och marknadsledande i Skandinavien pa
transportcyklar.

Vi tillverkar, utvecklar och marknadsfor ergometer- och traningscyklar, transport- och
specialcyklar. Vara storsta kundgrupper hittar vi inom sjukvard, idrottsmedicin, myndigheter,
industri och postverksamhet.

For mer information: www.monarkexercise.se
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Produktinformation

Tack for att du valt en ergometercykel frin
Monark!

Monark 928 E ar framtagen for att pa ett enkelt satt
kunna genomfora ett submaximalt konditionstest
och gora beridkningar av den maximala syre-
upptagningsformagan. Cykeln kan givetvis ocksa
anvindas for vanlig traning.

Ergometer 928 E 4r utrustad med en mitare som har
6 olika program - Training, METS, Astrand, YMCA,
Increment och PWC. Cykeln kan ocksa kopplas
upp mot en dator med programvara for testning
(programvara finns att ladda ner gratis fran var
hemsida: www.monarkexercise.se).

928 E har dven en ny och starkare motor for snabbare
belastningsreglering.

For mer ingdende beskrivning av mitarens funktioner,
se avsnitt ”Displaybeskrivning”.

Alla 928 E ar kalibrerade fran fabrik. Det betyder att
du kan borja anvianda din cykel direkt efter att du
monterat ihop den. Om du dnda 6nskar att gora en
kalibrering, se avsnitt ”Kalibrering”.

OBS!

Anvindning av produkten kan innebira ansenlig
fysisk pafrestning. Darfor rekommenderas
personer som inte ar vana vid konditionstraning,
eller inte kanner sig helt friska, att forst kontakta

lakare for radgivning.

e U

Fig: Serienummer (1)

Fakta

e Stort vilbalanserat bromshjul, vikt 20 kg

e Kan kalibreras

e Hoj- och siankbar sadel med snabblasning

e Justerbart styre

e Stabil ram

e Pulverlackerad

e Praktiska transporthjul

e Elektronisk, vindbar matare med ett flertal

funktioner

Bredd
500 mm vid styre
640 mm vid stodben

Lingd

1240 mm

Hojd

1260 mm vid styre
780-1170 mm vid sadel

Vikt

58 kg

Max anvindarvikt 250 kg
Ingar

Pulsbilte

Kalibreringsvikt 4 kg
Nitadapter

Tekniska data natadapter

Inspdanning: 100-240 V AC; 50-60 Hz; 1,4-0,7 A.
Utspanning: 12V DC; 5,0 A; 60 W max.

Polaritet: + i mitten, se fig: Polaritet.

Art. nr: 9311-9311-1 och liamplig natkabel, se

reservdelslista.

O

Fig: Polaritet

PC-program

Vid behov av datorprogram for att gora tester pa
cykeln finns var programvara att ladda ner gratis fran
var hemsida: www.monarkexercise.se.

Serienummer

Serienumret ar placerat enligt fig: Serienummer.
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Funktionsbeskrivning

Belastningsreglering

Andring av bromseffekten sker antingen genom
annan tramphastighet, eller genom att trycka pa
(+/-)-knappen pa maitaren for att oka eller minska
bromsbandets spanning mot bromshjulet. Se fig:
Belastningsreglering och anslutningar.

Effektméatning

Cykeln dr konstruerad for att mata bromseffekten pa
bromshjulet da tester/protokoll 4r utformade efter
detta (exempelvis Astands och YMCA).

Stromanslutning

Cykeln ar konstruerad for att anvdndas med
natadapter vilken medfoljer cykeln. Anslutes(3) till
cykeln enligt bild fig: Justeringar.

Anslutning extern enhet

Nir USB-kontakten sitts i eller nar displayen kanner
av en ansluten dator, hors ett snabbt dubbelpip. En
symbol for USB tinds i displayen. I 6vrigt slacks
displayen ned forutom rpm och HR. Nar displayen
ansluts till en dator 6vergar den till passivt lage. Inga
knappar ir aktiva forutom HJART-knappen (for att
para ihop display och pulsbilte).
Uttaget for USB-kontakten(1) visas enligt fig:
Belastningsreglering och anslutningar.

Fig: Belastningsreglering
och anslutningar

1) USB

2) Belastningsreglering (+/-)

Cykelinstallningar

Vid justering av sadelh6jden:

Vrid lasratten(1) vid sadelstolpen och dra den utat.
Justera hojden och vrid fast lasratten igen.
Installning styre:

Genom att lossa pa styrets lasvred(2) justeras styrets
vinkling. Se fig: Justeringar.

Fig: Justeringar
1) L8sratt, sadel
2) L8svred, styre

3) Strémanslutning

Kaloriberakning

Det har funnits olika teorier om hur man beriknar
detta eftersom det ar beroende pa en mangd faktorer
och detta innebar att det endast kan ses som en
uppskattning.

Som standardberikning ndr vi visar kalorier pa
vara kalibrerade cyklar anvinder vi: 1 minut med
100W ger 7 kcal. Det dr latt att konvertera watt
till kalorier om det var pa bromshjulet, formeln ir
1W=0,2388x10"° kcal/s med fyra decimaler. Men
nar du normalt visar kalorier vill du visa den totala
mingden kalorier din kropp har anvint under
din trining, inte bara de kalorier som ”brints” pa
bromshjulet.

Vi har valt den ovan angivna formeln som vi anser
overensstammer med de resultat som erhallits for en
vanlig cykelposition.
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Pulsfunktion

Anvindarens hjartfrekvens kan maitas med ett
pulsbilte som kanner av pulsslagen fran hjartat.
Pulsbilte ANT+ levereras med som standard.

Problemfri pulsmitning kraver att pulsbaltet ar ritt
placerat. Se till att huden ar rengjord dar baltet ska
placeras. Nar baltet tagits pa ska dess logo sitta
centralt och vara lasbart utdt och rittvint av en
annan person. Biltet bor sittas fast pa ett bekvamt
satt med lagom spanning precis nedanfor brosten,
se fig: Placering pulsbdlte. Fukta elektroderna innan
anvandning, se fig: Fukining av elektroder.

OBS!  Elektromagnetiska  vagor kan  stora
pulsfunktionen nir telemetrisystemet anviands.
Mobiltelefoner och liknande ska darfor ej anvindas i
ndrheten av cykeln under pagaende test.

Pulsstandard (pulsbélten)

Foljande pulsstandard/pulsbilten kan anvindas:
e Standard okodade 5K-bilten (5-5,6 kHz)
e Bilten med endast ANT+

Short range ANT+: 0,6-0,8 m
Long range ANT+: 4-5 m
Range 5K: 0,8 m

Koppla ihop display och pulsbélte

Normalt kopplar displayen automatiskt till det forsta
ANT+-béltet inom ”short range” och visar den
pulsfrekvensen tills baltet ar utanfor ”long range”.
Om det inte finns nagot ANT+-bilte men ett SK-balte
inom ”short range”, visas den SK-pulsfrekvensen tills
signalen gar forlorad.

ANT+ dr prioriterat och viljs i forsta hand av
displayen. 5K ar diskriminerat, men efter 30 sekunder
med bara 5K ar displayen last till detta balte sa linge
som du inte forlorar signalen.

Monark Exercise AB rekommenderar att du
anviander ANT+-bilte for basta funktion.

2 (D

Fig: Placering pulsbélte

Fig: Fuktning av elektroder (1)

Ovanst8ende bilder anvénds med tillstdnd frén Polar Sverige.

Monark 928 E 7



Displaybeskrivning

Display
Pedalvarv (RPM) tramp_varv/
min
Hjartfrekvens (HR) slag/min
Tid (TIME) min:sec
Arb.belastning (WATT alt. kpm/min) Watt
Hastighet km/h
Stracka km
Kalorier (KCAL) kcal
% Max HR %

Vi rekommenderar att alltid endast anvinda nit-
adapter vid anviandande av cykeln. Utan natadapter
sker ingen belastningsreglering och displayen borjar
larma.

Kalibrering och grundinstillningar sparas dven vid
stromavbrott.

(Displayen kan drivas med batterier, 4x1.5V, R14,
men endast ndr du gor grundinstillningar.)

Displayen har foljande funktioner:

e Instillning for olika matenheter

e Displayen kan kalibreras for att ge ritt
arbetsbelastning

e Personliga uppgifter sasom alder, maxpuls, vikt
och kon kan stillas in

e Dessutom finns en USB-port for kontinuerlig
utmatning av data till en externt uppkopplad PC

e Flera olika program, se tabell ”Tillgangliga
program”

e Pa displayen visas dven aktuell puls som procent
av maximal puls

e FEffekten ir varvtalsoberoende

Om viardena for varvtal och watt borjar blinka under
anvindning, kraver den instillda belastningen hogre
bromskraft an 7 kp. For att l6sa detta, 6ka varvtalet
eller minska den instillda belastningen.

Tillgangliga program:

e Astrand

e YMCA

e PWC

e Increment
e METS

e Training

Fig: Display (Training)
1) % maxpuls

2) Tid

3) kcal (uppskattat)
4) Hastighet (km/h)
5) Trampvarv (rpm)
6) START STOP

7) ENTER

8) (+/-)-knapp

9) Pulsfrekvens (HR)
10) Strdcka (km)

11) Belastning (Watt)
12) Program

13) PROGRAM

14) HIART-knapp

Vilolége

Vilolage aktiveras efter 10 minuter om du inte trycker
pa nagon knapp eller om ingen rpm registreras.

Alla instdllningar sparas, men for att skydda
din personliga integritet raderas de personliga
installningarna.

Displayen vaknar upp igen nir du trycker pa ndgon
knapp eller rpm registreras. Displayen gar direkt till
’Quick start’ (se separat stycke).

8 Monark 928 E



Personliga installningar

Vanligtvis ombeds du stilla in de persondata som
behovs nidr du startar ett program eller ett test.
Dessa data kan ocksa stillas in innan, under t.ex.

”Uppvarmning” i Training-programmet med denna
funktion.

Tryck ENTER for att
komma in i menyn fér

@ “Personliga instéllningar”.

Stéll in dAtA
vikt
Weight kg 75 o

stall in dAtA
kdn

@

2 ignman

; Man

ety dAtA

Stall in

alder Age 35

Stall in

max HR dAtA

Displayen féreslar en

berdknad

baserad pa i 51:; Max HR 185

(220-alder).

Andra om s& &nskas.
Displayen atergdr
till startvyn

Instdllningarna sparas tills displayen
overgar i viloldge. Nar displayen vaknar
upp har de personliga instillningarna
andrats till standardvirden (detta for att
skydda din personliga integritet).

\—

Alternativ belastning / visning av kraft

Displayen visar belastningen i Watt (standard). Om
du vill visa belastningen i kpm/min istillet, tryck
pa HJART-knappen i 5 sekunder. Dd kan du skifta
mellan WATT, KPM/MIN och aktuellt kp-varde med
hjilp av (+/-)-knappen. Tryck ENTER eller vanta i 10
sekunder for att bekrifta och avsluta instillningen.

OBS!

Aven om du valt kp som enhet, dr det effekten i
Watt som stills i bakgrunden nir du trycker pa
(+/-)-knappen.

Den visade kpm/min dr en forenklad berikning
(1 kp = 10 N) enligt Astrands tabeller.

(Dock ar det visade kp-vardet korrekt och inte avrundat som
ovan. Vid alla berdkningar i displayen anvands det exakta virdet,
1 kp =9,80665 N.)

Tryck p8 HIART-knappen
i 5 sekunder.

o

o Unit
Stéll in enheter KM/H KM
Default (kg, km, km/h, ml/
/g MINy "
KG
Unit
Du kan skifta KM/H KM
mellan dessa olika ML/
belastningsenheter MIN/ WATT
KG

Nér den belastnings-
enhet du vill anvanda

visas, tryck ENTER for Unit
att bekrafta KM/H KM
ML/
MIN/ KPM/MIN
KG
Unit
KM/H KM
ML/
MIN/ KP
&
Displayen atergar
till startvyn
OBS!

Nir du trycker pd HJART-knappen
borjar displayen soka efter en pulssignal.
(Kom ihdg detta om du samtidigt staller
in Steady State.)

Monark 928 E 9



Anvandarinstallningar

Hair gor du individuella justeringar for att optimera
cykeln for dina behov vid forsta uppstart samt vid

behov.

Tryck PLUS och PROGRAM
=+ "'—L under 5 sekunder for att
ange anvandarinstallningar.

Unit

KM/H KM
Stall in enheter ML/

MIN/ KG

KG

Stéll in cykel-
konstanten

[ConStAnt - o}}
CAdEnCE o}}

Stall in metronom-

takten
|d00
Stéll in cykel-1D o
Stéll in grund- bASE
belastning o
WA'I_I'

Stéll in Steady
State HR

St-StAtE }}
3HR o

... Om START STOP trycks in, eller
;}@g(om ingen knapp trycks in under
“ 20 sekunder (i alla steg), sparas

andringarna och displayen atergér
till  det

instdllningarna aktiva.

normala med de nya

Units - vilka enheter du vill anvanda

Kg, km, km/h, ml/min/kg ar standard. Du kan
skifta mellan de olika enhetskombinationerna med
(+/-)-knappen.

e Kg, km, km/h, ml/min/kg (standard)
e Kg, km, km/h, METS

e Lbs, miles, miles/h, ml/min/kg

e Lbs, miles, miles/h, METS

Cycle constant - Cykelkonstanten
Cykelkonstanten ar som standard stilld pa 1.00.
Andra med hjilp av (+/-)-knappen.

stalld pa 1.00 mats
Detta anvinds i

Nir  cykelkonstanten  ar
belastningen vid bromshjulet.
Astrand-test, YMCA etc.

Nir  cykelkonstanten ar stalld pa 1.05 mits
belastningen vid veven. Detta anvinds ofta pa
elektroniskt bromsade cyklar.

Metronome cadence - Metronomtakt

Metronomens dioder visar trampvarv (rpm) relativt
det instillda referensviardet. Metronomen dr placerad
pa baksidan av displayen. Standardvardet ar 60 och
kan justeras med (+/-)-knappen. Den grona dioden i
mitten blinkar tva ginger for varje trampvarv som
hjalp till att halla ratt tramptakt, se fig: Display och
fig: Metronom.

Displayen gar att vianda sa att cyklisten inte ser
viardena i displayen utan endast ser de blinkande
dioderna (for att kunna halla ratt tramptakt).

/{EIIZIEIDEIEIIZI\

-10 -6 RF +2 +4 +10 (rpm)
O Q Q =] coe 35 Q o O
© [=)] o o 09 o O o 0

c c 9 c c

© © oo © ©

f . j . ~ j . j .

o o o o

Fig: Metronom

BikelD - Cykel-ID

Detta ID dr en parameter som PC-programmet kan
fraga efter. Anvinds for att identifiera eller numrera
cyklar nar flera cyklar kontrolleras av samma PC eller
liknande.

10 Monark 928 E



Base Power - Grundbelastning

Standardvarde som anvinds som ”tomgangs-
belastning” nar inget program eller test ar aktivt.
Standardvirde dr 25 W men det kan justeras med
(+/-)-knappen.

Steady State HR

Standardvirde ar (=) 3 men kan justeras mellan 1 och
10 med (+/-)-knappen.

Steady  State (SS) HR anvdnds bara i
Astrandprogrammet. SS kontrolleras genom att
jamfora medelvardet av HR under tiden 4:45 till
05:00 och medelvirdet mellan tiden 5:45 till 06:00.
Om skillnaden mellan dessa tvd viarden ar samma
eller mindre raknas HR i SS.

Fig: Display

1) START STOP

2) ENTER

3) (+/-)-knapp

4) HIART-knapp (para ihop display - pulsbélte)
5) PROGRAM

6) Metronom (p8 baksidan)

Monark 928 E
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Kalibrering

OBS!
Kalibrering kan endast goras via displayen!

* Nollstall skalan, se "Nollstéllning av matartavla
och skala”

« Sléapp pa bromsbandets spdnning genom att
lyfta pendeln Gver 0,5 kp (motorn gar).

» (Bromsbdltets spdnning kan é&ven slackas
genom att motorn kdérs manuellt. Detta gors
genom att trycka (-) i kalibreringsldget.) 6

%

Tryck START STOP
/W\ /@\ och PROGRAM i
® + A tv8 sekunder fér att
starta kalibreringsldget.

Kontrollera potentio-
meter vardet vid O kp.

OBS!

Det behéver inte vara
samma vérden som visas
hdir, da de endast ska ses
som exempel.

928E 03 10

Flytta pendeln till
motsvarande vdrde
och hall den stilla tills
potentiometervardet
stabiliserats.

Tryck ENTER f6r ndsta
steg.

Upprepa enligt bilderna
till hoger.

Tva korta pip hors och kalibreringen &r
klar.

Cykeln &r redo for anvédndning.

v\ . Om du startat kalibreringslaget men

% angrar dig, kan du trycka START
STOP for att avsluta utan att spara.

(Om du ddremot tryckt ENTER har kalibreringen

paborjats och méste da ocksa fullfoljas.)

Manuell motorstyrning

Genom att trycka pa (+/-)-knappen i kalibreringslage
kan motorn kan kéras manuellt om rpm dr mindre dn
30. Detta for att sikra motorns funktion vid service
eller support och for att slippa pa bromsbandets
spanning.

= Spédnner bromsbandet
= Slackar bromsbandet

Aktuellt potentiometervéarde

Aktuellt
potentiometer
varde
Nasta kalibreringspunkt
For basta flexibilitet rekommenderar vi ett

potentiometervirde mellan 40 och 60 vid 0 kp.

Felmeddelande:
fonstret.

CalErr - om virdet ar utanfor

OBS!

Potentiometervirdet som visas i bilderna
ar endast exempel, varierar beroende pa
potentiometerns varde vid 0 kp.

Fig: Display ‘Kalibreringslage’
1) Cykelmodell

2) Aktuellt potentiometervérde
3) START STOP

4) ENTER

5) Programversion

6) Antal timmar i anvédndning
7) Cykelkonstant (1.00)

8) Kalibreringspunkt

9) PROGRAM

12 Monark 928 E



Nollstédllning av pendelskala

Sla pa strommen. Lossa eventuell spinning
i bromsbandet genom att dra upp pendeln
till 6ver 0,5 kp. Hall pendeln i detta lige i ndgra
sekunder och slapp sedan ner den igen. Kontrollera

att pendelns visare stir mot nollindex.

Om justering behovs lossas forst lasskruven(1) och
darefter dndras pendelskalans lige sa att O-index
pa pendelskalan ligger i linje med visaren. Drag fast
lasskruven efter justeringen. Se fig: Nollstdillning.

Fig: Nollstélining
1) L8sskruv

Fig: Kalibrering
1) Visarens 0-position
2) Justervikt i pendeln 3
3) L8sskruv

4) Kalibreringsvikt

5) Kalibreringskrok

6) Visaren vid 4 kp

Mekanisk kalibrering

Alla cyklar ar kalibrerade fran fabrik, men en
kalibrering av pendeln kan vid behov utforas for att
verifiera detta. Om sa onskas, gor enligt nedan:

e Folj forstinstruktionernaiavsnittet ”Nollstallning
av pendelskala”. Justera pendeln om nodvandigt.

e Lossa kalibreringskroken fran krokhéllaren, se
fig: Kalibreringslige.

e En kontrollerad och godkind vikt(4) pa 4 kg
(art.nr:9000-211),hdngesi kalibreringskroken(5),
se fig: Kalibrering.

¢ Vid korrekt instdllning ska vikten kunna ldsas av
pa pendelskalan vid 4 kp-strecket(6). (Pendelns
visare ska sta mitt Over 4 kp-strecket.)

e Lyftav vikten och sitt tillbaka kalibreringskroken
i krokhdllaren, se fig: Normallige. Obs! Att
kroken maste sitta i hallaren vid drift.

Om pendelns visare inte stair mitt Over 4 kp-
strecket maste pendelns vikt justeras med hjilp av
justervikten(2). For att kunna gora detta madste
vanster kapa tas bort.

For att dndra justerviktens lage lossas lasskruven(3) i
centrum pa pendeln.

Star pendelns visare for lagt flyttas justervikten uppat
i pendeln. Star index for hogt slapps justervikten ner
nagot och lases i det nya ldget. Detta upprepas tills
visningen blir den ritta.

Kontrollera pendelns kalibrering nagon gang per ar
eller vid behov.

Fig: Normalldge
1) Krokhéllare
2) Kalibreringskrok

1) Krokh&llare

Monark 928 E
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Training

5 R

Personliga data kan stdllas in for HR berdkning
(standard HR &r 185). Se “Personliga installningar”.

S

TIME
Starta Training- KCAL HR
programmet KM/H KM
RPM WATT

/w\ 5
For att avsluta training-

Stoppa Training- programmet, tryck START

programmet STOP och resultaten visas pa
tre sidor.
Genomsnittligt L B
vérde Min vérde Max vérde
QUICK START
’Quick start’ kan anvidndas som ett eget program.
TRAINING (Om START STOP trycks in aktiveras TRAINING-

programmet.)

Programmet ar  aktivt och  startar med
grundbelastningen, justera med (+/-)-knappen. Ingen
tid raknas sa testpersonen kan virma upp, anvianda

, . ™ det som ’quick start’ eller traning utan att logga nagra
[ _Intervalltraning virden.
’b% Starta med exempelvis 300 W - tryck
START STOP och cykeln gir ner
till grundbelastning - tryck ENTER TRAINING
och belastningen étergar till tidigare Tryck START STOP i 'Quick start' och displayen
9 belastning (300 W). ) borjar visa, rikna och logga virden. Tryck START
STOP igen och testet avslutas och resultatet visas pa
tre sidor i displayen som du skiftar mellan genom att
trycka (+/-)-knappen.
@ Tryck ENTER (i 5 sekunder under Belastningsreglering
test) och ett nytt test startas med
samma instéllningar. Belastningen justeras med (+/-)-knappen, tryck och
hall ned for snabbjustering. Belastningen kan stillas
< START > Tryck START STOP (i 5 sekunder in mellan 15 och 700 W i 5 W steg.

under test) och testet aterstalls.

14 Monark 928 E



@D

e

Stall in vikt
Stall in alder

@

Stall in max HR

Displayen foresldr en
beréknad max HR baserad
pa din alder (220 - alder).
Justeras om &nskas.

@D

Starta METS-
programmet

< START 2

Stoppa METS-

dAtA

Weight kg 75

( A

dAtA

Age 35

e o)

dAtA

Max HR 185

M=z o)

TIME

HR
METS L/MIN
PM WATT

)

For att avsluta testet, tryck
START STOP och resultaten

programmet visas pa tre sidor.
Genomesnittligt L .
virde Min vérde Max vérde

Tryck ENTER (i 5 sekunder under
test) och ett nytt test startas med
samma instéllningar.

Tryck START STOP (i 5 sekunder
under test) och testet aterstalls.

METS

A START
STOP. \ PROGRAM
‘.’,‘.

b

@D
-

Under testet beraknas och visas kontinuerligt METS
och I/min.

Berikning

METS-virden visas och berdknas fran aktuell
belastning. De tva VO,-virdena som visas under
testet berdknas kontinuerligt efter genomsnittsvardet
under 5 sekunder.

Formeln som anvinds (virden fran ASTRAND
originaltabell) for att berdkna VO, vid olika
belastningar ar:

0,2333...I/kpm = 0,01428 /W (2,8 I/min vid 1200
kpm)

Detta ir enligt Astrand-tabellen mellan 150 W och
300 W, och en god approximation fér 15-700 W, och
en kadens pa cirka 50-65 rpm.

Referenser/litteratur:
e Astrand P-O, “Ergonomi - konditionsprov”, Monark Sverige

e Astrand I, ”Aerobic work capacity in men and women with special
reference to age”, Acta Physiol Scand. 49 (suppl. 169), 1960

e Astrand P-O, ”Experimental studies of physical working capacity in
relation to sex and age”, Munksgaard, Képenhamn, 1952.

e Astrand P-O, Rodahl K, »Textbook of Work Physiology”, McGraw-
Hill, New York, 1970.
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Astrand

X
U

Stall in vikt

@D

Stall in kon

@D

stall in alder

@D

Stall in max HR

Displayen  foreslér  en
beréknad max HR baserad
pé din &lder (220 - alder).
Justeras om 6nskas.

Starta Astrand-
programmet

ASTRAND
dAtA
Weight kg 75 (’
dAtA x Kvinna

; Man (’
dAtA
Age 35 (’
dAtA
Max HR 185 (’

TIME

M= a)

oA

x> )

Mz o)

HR

RPM WATT

- ASTRAND

Om Steady State uppnas stoppas
testet efter 6 minuter. Om inte,
fortsatter testet tills Steady
State uppnas eller tiden nér 12

eStoppa minuter.
Astrand- Efter 6 minuter kan testet dven
programmet stoppas manuellt.
Genomsnittligt A .
- g Min vérde Max vérde

Tryck ENTER (i 5 sekunder under
test) och ett nytt test startas med
samma instéllningar.

Tryck START STOP (i 5 sekunder
under test) och testet aterstalls.

Det rekommenderas att inte justera
bromskraften efter de forsta tre minuterna.

\—

16
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Efter sex minuter avslutas testet automatiskt om
Steady State (SS) ar aktivt. Om inte, fortsitter testet
tills SS uppnas eller tiden nar 12 minuter.

Steady State (SS) kontrolleras genom att jimfora
snittpulsen under tiden 4:45-5:00 med snittpulsen
under tiden 5:45-6:00. Om skillnaden mellan dessa
tva snittvarden ar samma eller mindre beaktas SS.

Nair testet avslutats beridknas resultaten och visas
direkt i displayen.

Du kan stoppa testet manuellt efter sex minuter
genom att trycka START STOP dven om SS inte dr
aktivt (ett felmeddelande visas). Resultatet beraknas
och visas.

Forklaringar till felmeddelanden:

LO Hr Slutpulsen dr for ldg och utanfor
Astrand-tabellerna sd att inget resultat
kan berdknas.

HI Hr Slutpulsen ar for hog och utanfor
Astrand-tabellerna sa att inget resultat
kan beraknas.

Err Annan orsak till att resultat inte erhalls.

Ingen SS  Testet dr avbrutet manuellt utan SS efter
6 minuter eller ingen SS vid tiden 12
minuter.

Referenser/litteratur:

e Astrand P-O, “Ergonomi - konditionsprov”, Monark Sverige

e Astrand I, ”Aerobic work capacity in men and women with special
reference to age”, Acta Physiol Scand. 49 (suppl. 169), 1960

e Astrand P-O, “Experimental studies of physical working capacity in
relation to sex and age”, Munksgaard, Kopenhamn, 1952.

e Astrand P-O, Rodahl K, ”Textbook of Work Physiology”, McGraw-
Hill, New York, 1970.

ASTRAND

Astrand

Monark 928 E
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YMCA

Testet ar automatiskt efter att det startats. Tva eller
tre nivder (6 eller 9 minuter) kors automatiskt enligt
tabellen pa nista sida.

YMCA . )
Efter sex eller nio minuter avslutas testet automatiskt
och YMCA slutar blinka. Resultaten visas i displayen.

Du kan stoppa testet manuellt efter tva nivaer

[:IAtA } (6 minuter) genom att trycka START STOP och
Stall in vikt . resultaten berdknas om virdena ar inom tabellerna.
Weight kg 75 o
Om testvirdena dr utanfor tabellerna sa att
@ inga resultat kan ges, hors ett langt pip och ett
felmeddelande visas.
dAtA .
stall in kén { % Kvinna @
vMan

@ Forklaringar till felmeddelanden:
LO Hr Slutpulsen dr for lag och utanfor
Astrandtabellerna si att inget resultat

dAtA
Stall in alder Age 35
8¢ kan beriknas.

@ HI Hr Slutpulsen dr for hog och utanfor

l - Astrandtabellerna s att inget resultat
Stéll in max HR dAtA
Displayen foreslar en

@

kan beraknas.
beréknad max HR baserad

@

pa din alder (220 - élder). Max HR 185 .
Justeras om 8nskas. Err Om testet stoppats manuellt for tidigt
eller andra orsaker till att inga resultat
@ kan ges.
,W\ TIME
OF HR
Starta YMCA-
RPM WATT
programmet
Stoppa YMCA- Testet stoppas automatiskt
programmet efter 6 eller 9 minuter
(beror pa start-HR).
Tryck ENTER (i 5 sekunder under
@ test) och ett nytt test startas med
samma instéllningar.
/W\ Tryck START STOP (i 5 sekunder
OF under test) och testet aterstalls.
Referenses/lifteeratmre:

¢  Golding L. A, Myers C. R, Sinning W. E, Y’s way to physical fitness*,
YMCA of the USA, Rosemont, IL, 1982
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YMCA

Mdn:
Niva 1: ,,l"' — — — 300 kpm/min / 50W - — — — I\
\
. / - \
HR: <9 90 - 105 . >105
/ \

Niva 2: 900 kpm/min / 150W 750 kpm/min / 125W 600 kpm/min / 100W

/ \ 4 \\ /' N\
HR: <120 /’ 120 - 135 \\ >135 <120 ,/ 120 - 135 \\ >135 <120 ¢ 120 - 135 \\> 135

/ /
/’ \ / \ / \ .
Nivé 3: 1350 1200 1050 1200 1050 900 1050 900 1350 kpm/min
) 225 200 175 200 175 150 175 150 225 W
Kvinnor:
Niva 1: 150 kpm/min / 25W
d N\
HR: <103 , N >102
/ AN
Niva 2: 450 kpm/min / 75W 300 kpm/min / 50W
/ AN ‘ 7 \
HR: <138 / N > 137 <123 / N>122
// \ /7 \\
. . \ . .

Niva 3: 750 kpm/min / 125W 600 kpm/min / 100W 600 kpm/mln / 1T00W 450 kpm/min / 75W

OBS! De angivna HR-vérden &r vid slutet av varje niv8
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' =]

=
, @
% é :
, : )

, =

Increment

dAtA

o

Age 35

(%]
=
o
=
=
oL,
o
-

@

stall in max HR
Displayen foreslar en
beréknad max HR baserad
pé din &lder (220 - élder).
Justeras om 6nskas.

dAtA

Max HR 185

Mz a)

6

dAtA
Stéll in tid for
varje steg TIME 3:00

dAtA

Init WATT 25

s o)

g &
[ =
7, J—
=)
5 @
oQ

-

_ _ dAtA
Stéll in belastnings-

=

Step WATT 25

Cw o)

(@]
=
=)
5 (o}°]
) o
[¢)
-
wn
)
()]

Increment

Resultaten visas pa tre sidor som du
skiftar mellan med (+/-)-knappen:

Slutvédrde Min vérde Max vérde

Increment

OBS!

Om displayen inte fér ndgon rpm-indikation
vid start, stoppas programmet. For att
aterstarta, tryck ENTER.

Tryck ENTER (i 5 sekunder under
test) och ett nytt test startas med
samma instéllningar.

Tryck START STOP (i 5 sekunder
under test) och testet aterstalls.

(¢

Aterst8ende
tid till
nésta steg

TIME NEXT
HR
Starta
Inkrement- RPM WATT
programmet

¢

Stoppa
Inkrement-
programmet

Testet stoppas nar:

+ Kadensen &r <30 i mer &n 5
sekunder

e Nar man trycker pd START
STOP

+ 700 W i belastning uppnas

20
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Om Inkrement-test

Inkrement dr ett testprotokoll dir belastningen okas
enligt ett forutbestimt schema. Ett inkrement anvands
for att se pulsens okning i forhallande till den stegrade
belastningen. Det anvinds vid sivil submaximala
som maximala tester for att spira maximal kapacitet.

Testet fortsitter tills testledaren eller testpersonen
avbryter testet.

Tid for varje steg

Staller in tiden (minuter:sekunder) for varje enskilt
steg. Forvald tidsinstillning forsta gangen ar 3
minuter.

Startbelastning

Stiller in forsta belastningsnivan.

Effektokning per steg (step)

Stall in belastningsokningen mellan varje steg med S
till 200 W. Senaste virdet presenteras som standard.

Testprocedur

Displayen borjar med startbelastningen (som angetts
i "Start power") och padborjar nedrikningen till ndsta
steg. Displayen okar belastningen med den angivna
belastningsokningen varje gang den instillda tiden
passerats och en ny nedrdkning startar. Samtidigt
hors ett pip.

Testet 4r automatiskt efter att det startats.

Om testet stoppas pa grund av for ldg rpm startar det
inte automatiskt dven om rpm okar igen.

Inkrement

Monark 928 E

21



PWC

dAtA
Stall in vikt Weight kg 75

@

@D

dAtA
Stall in lder
Age 35

@D

Stall in testniva
P 150

Displayen foreslar en niva baserad pa
din alder och beréknad max HR.

@

@@

Stéll in belastnings- 02:00
inkrement per steg 25
Watt

Belastningsokning (tva instéllningar)
25 W steg 2 min / 50 W steg 3 min

Init
25 o
Watt
TIME NEXT
HR
RPM WATT
PwC]

Programmet &r automatiskt tills testets pulsniva 6verskrids.

@

Stall in start-
belastning

Testet fortsatter
tills den valda
HR-nivan uppnas

&

Testet stoppas nar:
e HR-nivdn uppnads (cool down
Stoppa PWC- startas)
programmet * Du trycker pfl START STOP (om
du trycker p@ START STOP efter
att HR-nivdn uppnatts visas
resultaten)

PWC

For att se vilka resultat som visas pa varje sida, se tabellen pd nésta
sida.

Testet kan alltid stoppas

/W\ manuellt genom att du
O trycker pa& START STOP. Da

visar displayen analyssidorna

men texten "Err" visas istallet

for wattvarde och watt/kg-

resultatet, om testet stoppats

innan nedrékningen startats

och bara den kompletta
stegdatan visas.

Tryck ENTER (i 5 sekunder under
@ test) och ett nytt test startas med
samma instéllningar.
N Tryck START STOP (i 5 sekunder
under test) och testet aterstalls.

Aktuell
tid

Aterst8ende
tid till
nésta steg
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PWC testniva
Displayen foreslar en niva baserad pa din alder. Kan
justeras med (+/-)-knappen.

Alder (ar) Program
<30 P170
30-50 P150
>50 P130
Belastningssteg

Displayen visar tid 2:00 och belastning 25 W. Vixla
med (+/-)-knappen till tid 3:00 och belastning 50 W.
Tryck ENTER for att spara.

Startbelastning

Displayen visar "Init". Still in startbelastningen for
det forsta steget mellan 25 och 400 W med 25 W steg.
Forvalt varde ar 25 W. Tryck ENTER for att spara.

Sa fungerar det

Vid slutet av varje steg berdknas snittpulsen under de
sista 15 sekunderna, ett pip hors, 25 W eller 50 W
laggs pa belastningen och en ny nedrikning startas.
Under de forsta fem sekunderna av nista steg visar
displayen testtid, belastning och berdknad snittpuls
under foregdende steg. Under dessa fem sekunder
blinkar vardena.

Detta fortsitter tills 15-sekunders snittpulsen ar
hogre an malpulsen (130 / 150 / 170). Darefter
stoppas testet, ett pip hors, belastningen atergar till
grundbelastning, de sista 15 sekundernas snittpuls
visas. Texten “COOQOL”
nedrikning startas. En 15-sekunders snittpuls visas
efter 1, 3 och 5 minuter av nedrikningen.

visas och sex minuters

Du kan hoppa 6ver "cool down" genom att trycka pa
START STOP och resultaten visas direkt.

PWC

Resultat

Efter "cool down" hors tva snabba pip och displayen
berdknar och visar resultaten. Resultaten visas pa
flera sidor som du skiftar mellan med (+/-)-knappen.

Sida Resultat som visas
Resultat Total testtid (sluttid), valt test, totalt
kcal, mdlpuls, berdknat resultat W__/kg
och berdknat resultat W,
Slutvdrde Total testtid (sluttid), valt test, malpuls
(slutvarde) och berdknat viarde per steg
Ndst sista | Nast sista testtid, valt test, stegpuls
och berdknat varde per steg
> Valt test, stegpuls och berdknat varde
per steg
0:00 Testtid, valt test, startpuls och beraknat
varde per steg
Cool 1 m Tid C1:00, valt test och stegpuls
Cool 3 m Tid C3:00, valt test och stegpuls
Cool 5 m Tid C5:00, valt test och stegpuls
OBS!

Det presenterade virdet for kcal dr den totala
beridknade kaloriférbrukningen inkl. ”cool down”.

PWC malpuls wattberakning:

Det beriaknade watt-vardet
beriknas fran foljande data:

vid malpuls (WPT)

W1 = Watt-varde stallt i nast sista steget
W2 = Watt-varde stallt i sista steget

P1 = 15-sekunders snittpuls vid slutet av det nast
sista steget

P2 = 15-sekunders snittpuls vid slutet av sista steget
PT = Malpuls: 130, 150 eller 170 slag/min

Formel for WPT:

WPT = W1 + (W2-W1)x(PT-P1)/(P2-P1)  [W]
Relativ WPT:
WPT/kg = WPT/Vike  [W/kg]

For vytterligare information
referenslitteraturen.

hanvisar vi  till

Referenser/litteratur:

e Dr. Theodor Stemper, Diplom-Sportlehrer

° ROST, R, H. HECK, W. HOLLMANN, Die Fahrradergeometrie in
der Praxis. Broschiire der BAYER AG

e STEMPER, Th.: Gesundheit - Fitness - Freizeitsport. Bund-Verlag,
Koln 1988 (zu beziehen tiber SSV-Verlag, Hamburg)
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Felstkning

Symtom

Trolig orsak/atgard

Displayen fungerar inte

Kontrollera att det ar strom i viagguttaget och att ingen sikring har lost
ut.

Om det ar strom i viagguttaget men displayen dnda inte fungerar,
kontakta service.

Ingen pulsfrekvens visas

Kontrollera att pulsbandets batterier ar ok genom att fukta tummarna
och klicka pa elektroderna, ett svagt ljud skall da horas vid
batteriluckan alt. att pulsvdrden skall synas i displayen.

Kontrollera att baltet sitter korrekt pa testpersonen och att resaren

ar tillrackligt tight. Kontrollera att elektroderna ar fuktade, i svara
fall kan det vara nodvandigt att anvinda gel alt. ndgon droppe
diskmedel blandat i vatten. Pulssignalens styrka kan variera fran
person till person, testa biltet dven pad en ”kidnd” person som har bra
pulsétergivning.

Oregelbunden puls

Anvind en extern enhet (t. ex. pulsklocka) for att kontrollera om

aven den visar oregelbunden puls. Om s4 ar fallet kan det bero pa
storning i rummet. Storningen kan komma av elektriska filt fran
starkstromkablar, hissar, lysramper m.m., eller att andra elektroniska
enheter star for ndra (t. ex. mobiltelefoner). Flytta cykeln till en annan
plats i rummet eller byt lokal. Kvarstar oregelbunden puls bor manuell
kontroll ske. Ar pulsen fortfarande oregelbunden vid arbete bor
personens hilsa utredas.

Det knapper till vid varje tramptag (0kar
med belastningen)

Pedalerna ar ej riktigt atdragna, dra 4t eller byt pedaler
Det ar glapp i vevarmarna, dra at
Glapp i vevlagret, kontakta din aterforsiljare for service

Det knapper och knakar nar man trampar

Slacka kedjan en aning

CalErr visas i displayen

Kalibrering ej utford eller felaktigt gjord. Kalibrera om.

Pendelvisaren skrapar i skalan

Prova att boja in skalplaten en aning

Skalplaten skrapar i pendeln

Prova att boja ut skalpldten en aning

Problem uppstar med datorprogrammet

Beskriv problemet pd engelska i ett mejl och skicka till progravaru-
utvecklaren HUR labs support: support@hurlabs.com

24
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Ovrig information

Referenser/litteratur:

Om du vill veta mera om olika test finns information i nedanstidende litteratur.

Astrand P-O, “Ergonomi - konditionsprov”, Monark Sverige

Astrand I, ” Aerobic work capacity in men and women with special reference to age”, Acta Physiol Scand.
49 (suppl. 169), 1960

Astrand P-O, ”Experimental studies of physical working capacity in relation to sex and age”, Munksgaard,
Kopenhamn, 1952.

Astrand P-O, Rodahl K, ”Textbook of Work Physiology”, McGraw-Hill, New York, 1970.

Golding L. A, Myers C. R, Sinning W. E, Y’s way to physical fitness“, YMCA of the USA, Rosemont, IL,
1982

Dr. Theodor Stemper, Diplom-Sportlehrer
Rost, R, H. Heck, W. Hollmann, Die Fahrradergeometrie in der Praxis. Broschiire der BAYER AG

Stemper, Th.: Gesundheit - Fitness - Freizeitsport. Bund-Verlag, Koln 1988 (zu beziehen tiber SSV-Verlag,
Hamburg)
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Service

(Observera att servicetexten ar allmin och att den)

i alla delar kanske inte galler for just din cykel.

OBS!

Kontrollera att den spanning som anges pa apparaten
overensstammer med den lokala niatspanningen innan
du ansluter apparaten.

Garanti

Sverige - Konsument

Om ett fel skulle uppstd pa din cykel giller
konsumentkoplagen och da viander du dig till det
stille dar den ar inkopt. Foljande giller: fel som visar
sig inom sex manader anses som ursprungsfel som
skall atgirdas av siljaren utan kostnad for kund.
Giller dock inte om kund inte foljt skotselanvisningar
eller vanvardat varan. Efter sex manader ar det upp
till kund att visa att varan hade ett ursprungligt fel.

Sverige - Yrkesmassig anviandning
Vid ett eventuellt produktfel giller koplagen, dvs. ett
ar.

Regelbunden servicekontroll och underhall

For att hélla din cykel i gott skick bor den underhallas
och genomga regelbunden service.

Servicepunkt:

e Onskas cykeln behandlas med ytdesinfektionsmedel
rekommenderas ett isopropanolbaserat preparat.
Anvind fuktad men ej blot trasa eller svamp till att
torka ytorna man vill desinfektera.

e Hall alltid cykeln ren och vilsmord (1 ggr/v).

® Ytbehandla da och da med nagot rostskyddsmedel,
speciellt nir den ar rengjord och ytorna torra.
Framst bor man skydda kromade och zinkade delar
men dven lackerade delar mar bra av samma skydd
(4 ggr/ar).

e Kontrollera med jamna mellanrum att pedalerna ar
ordentligt dtdragna. Om inte kommer gidngorna i
veven att skadas. Kontrollera dven att vevarmarna dr
ordentligt fastdragna pa vevaxelns fyrkantsfattning,
efterdrag vid behov. Nar cykeln ar ny ar det viktigt
att efterdra pedalerna efter 5 timmars anvindning
(4 ggr/ar).

Se till att pedalarmarna sitter ordentligt fast pa
vevaxeln (4 ggr/ar).

e Kinn efter sa att pedalerna roterar mjukt och att
pedalaxeln ar ren fran diverse smuts (4 ggr/ar).

I samband med rengoring och smorjning kontrollera
att alla skruvar och muttrar ar ordentligt atdragna
(2 ggr/ar).

Kontrollera att kedjan gar jamnt och att det inte
finns ndgot glapp i vevlagret (2 ggr/ar).

Se till att pedaler, kedja och frigangskrans dr smorda
(2 ggr/ar).
stora

e Se efter att bromsbandet inte visar

forslitningskador (2 ggr/ar).

Kontrollera att vreden till styre och sadel ar smorda
(2 ggr/ar).

e Forsikra dig om att alla rorliga delar sdsom vevaxel
och bromshjul fungerar normalt och att inget
onormalt glapp finns. Glapp i t.ex. lager orsakar
snabb forslitning och dirmed kraftigt reducerad
livslangd.

e Kontrollera att bromshjulet ligger i centrum och
roterar jamnt.
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Batterier

Om madtaren ar batteridriven bifogas batterier i en
separat forpackning vid leverans. Om lagringstiden
varit lang kan batterieffekten vara for lag for att
mataren skall fungera. Batterierna maste da bytas ut
till nya.

Bromshjulslagring

Lagren i bromshjulet 4r livstidssmorda och fordrar
normalt inga dtgarder. Om fel i lagren misstanks eller
konstateras, vand er till fackman for byte.

Vevlager

Vevlagringen dr av typen kassettvevlager och fordrar
normalt inga dtgdarder. Om fel i lagringen konstateras
eller misstanks vand er till fackman for byte.

Transport

Vid transport ska helst en viss spanning finnas kvar
i bromssystemet for att forhindra att bromsremmen
aker av hjulet.

Bromsbandsbyte

For att byta bromsband/bromslina, ta av skyddskapor
vid behov. Se till att bromsbandet ej ar dtspant.

Alt. 1: For att lossa bandet pa pendelcyklar med
motor, koppla strom till enheten och lyft pendeln
till 4 kp. Hall kvar dar tills bromsbandet kdnns 16st.
Observera hur bandet dr monterat. Ta av det frdn
cykeln. Montera darefter nytt bromsband i omviand
ordning.

Alt 2: For att lossa linan pa viktkorgscyklar hissa
upp korgen i sitt ovre stopplage. Lossa lasbygeln som
haller fast linan och ta bort linan fran spanncentrum.
Lossa alt. klipp av knuten i andra linindan och tag
darefter bort hela linan fran cykeln. Vid montering av
ny bromslina, for forst in ena dndan i spinncentrumets
linhal samt gor en knut och 1at den darefter falla in i
halrummet. Las lininden med lasbygeln.

Alt. 3: For att lossa bandet pa ovriga cyklar vrid av
allt motstand. Observera hur bandet ar monterat. Ta
av det fran cykeln. Montera darefter nytt bromsband
i omvind ordning.

OBS!
I samband med byte av bromsband bor bromsbanan
rengoras. Se avsnitt ”Bromsbana”.

Bromshana

Smutsbeldggning pa bromsband och bromshjulets
bromsbana kan ge ryck i belastningsanordningen.
Bromshjulets bromsbana bor da slipas med fin slipduk,
och sedan torkas med en torr trasa eller dylikt.

Ta bort eventuella skyddskdapor och ta bort allt
motstand pa bromsbandet och kring av det. Slipa
darefter bromsbanan med en fin slipduk. Slipning
kan lattare genomforas om nagon sitter och trampar
forsiktigt pa cykeln.

Ojamnheter i bromsbanan tas ocksa bort med ett
fint slippapper eller slipduk. I annat fall slits bandet
onodigt hart, samtidigt som oljud uppstar.

Hall alltid bromsbanan torr och ren. Naigot
smorjmedel far absolut inte anvindas. Bromsbandet
bor regelbundet kontrolleras med avseende pa
slitage. Om det ser slitet ut bor det bytas, se
”Bromsbandsbyte”.

Fig: Bromsband
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Kedja 1/2” x 1/8”

Kontrollera med jaimna mellanrum att kedjan ar
ratt spand och lagom smord. P4 mitten av sin fria
langd bor kedjan ha ett spel(3) pa ca 10 mm. Se fig:
Kedjejustering. Vid cirka 20 mm:s spel bor kedjan
strackas. I annat fall orsakas onormal forslitning
bade pa kedja och kedjehjul. P4 grund av detta
rekommenderas att alltid halla spelet nara minimum.
Lossa hjulaxelmuttern(2) pa bada sidor och striack
kedjan med hjilp av kedjestrackarna(1) vid behov.

Nir kedjan blivit sd lang att den inte lingre kan
strackas med kedjestrackarna ar den utsliten och skall
bytas ut mot en ny.

For att justera eller byta kedja ta bort ramkapor vid

behov.

Vid instillning av kedjan lossas hjulaxelmuttrarna(2).
Nav och axel flyttas darefter framat eller bakat genom
att lossa eller skruva at kedjestrackarnas muttrar(1).
Drag darefter fast muttrarna pa navaxeln igen. Se fig:
Kedjejustering.

For att byta ut kedjan lossa pa kedjestrackarna
sa mycket som mojligt. Demontera kedjan genom
att lossa kedjelaset(6). Anviand ting for att fa loss
lasbrickan. Montera pa en ny kedja och sitt pa
kedjelaset. Lasbrickan skall monteras med den slutna
anden i kedjans rorelseriktning(5). Anviand tang for
att montera lasbrickan(4). Se fig: Kedjebyte.

OBS!

Hjulet maste riktas in parallellt med ramens
centrumlinje. Oljud kan annars uppstd fran kedjan
da den kan ha tendens att hanga upp sig pa drevens
kuggtoppar.

Montera darefter de demonterade detaljerna enligt
ovanstidende men i omvind ordning.

Fig: Kedjejustering
1) Kedjestrdckare
2) Hjulaxelmutter
3) Kedjespel

Fig: Kedjebyte

4) L8sbricka

5) Kedjans rérelseriktning
6) Kedjel8s
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Frigangskrans

Vid byte av frigangskrans borja med att demontera
eventuella ramkédpor. Demontera kedja enligt avsnitt
»Kedja 1/2” x 1/8>”.

Lossa axelmuttrarna och lyft av hjulet. Tag av
axelmutter, bricka, kedjestrickare och hylsa pa
frigangskranssidan. Byt ut frigangskransanslutning
och montera igen enligt ovanstdende punkter men i
omviand ordning.

Frigangskransen bor smorjas med olja nidgon ging
per ar. Luta cykeln ndgot sa att oljan ldttare rinner in
i lagringen. Se fig: Smorjning.

[}

&

Fig: Smérjning

N / Fig: Navmontage
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Reservdelslista

Fr.o.m. serienummer: WBK 295716 L

Pos. | Ant. Art. nr. Beskrivning Pos. | Ant. Art. nr. Beskrivning
1 1 9300-3 Bromshjul, komplett 14 1 9328-29 | Skallds med skruvar
2 9300-24 -Bromshjulsupphangning, komplett 15 1 9328-62 | Lodarmsstopp
3 1 9328-85 Bromsrem, komplett 16 1 9338-19 | Tryckstag
4 1 9328-94 -Krok for kalibreringsvikt 17 1 9328-92 | Adapter
5 2 9300-99 Pendelstopp, plast 18 1 9310-55 | Motor
6 1 9328-33 | Adapter M20/M16 19 1 9328-96 | Motorfaste
7 1 9328-91 Krokstyrning 20 1 9328-1 Ram
8 1 9311-66 Pendel, komplett 1 9000-211 | Kalibreringsvikt, 4 kg
9 1 9338-43 -Remlossare
10 1 9328-93 -Faste for pot.justering
11 1 9311-67 -Potentiometer med kabel
12 1 9328-803 -Skalplat, kompl. med kp-skala
13 1 9000-105 -Vred M5x10
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®
Bild: Natadapter
utan natkabel

35
4 )] -
36
0\37 Bild: Pulsbélte Garmin ANT+
)\ 38
41 40 3
9311-9312 [ Natkabel till natadapter, EU
9311-9313 | Natkabel till natadapter, UK
9311-9314 | Nitkabel till ndtadapter, US
9311-9315 | Nitkabel till ndtadapter, AUS
26 27 2829 Fr.o.m. serienummer: WBK 295716 L
Pos. | Ant. Art. nr. Beskrivning Pos. | Ant. Art. nr. Beskrivning
1 1 9328-39 | Ramkapa, vanster 25 1 9309-3 Skarvlist
2 1 9328-4 Aluminiumprofil 26 4 9300-12 | Skruv M8x16
3 1 9328-38 | Ramkapa, hdger 27 1 9328-5 Stodror, framre
4 9 5675-9 Skruv M5x6.5 28 4 5845 Lasmutter M8
5 21 5673-9 Skruv M5x12 29 4 9328-26 | Stodfot
6 1 4994-5 Sadel 30 1 9328-131 | Sadelrérsbussning
7 1 5605-1 Skruv M8x46 31 1 9311-162 | Display 928 E
8 1 5864 Bricka 1 9311-160-1 -Batterilucka, silver
9 1 5775 Mutter 32 1 9000-105 | Vred M5x10
10 1 9328-135 | Sadelstolpe 33 1 9328-196 | Multikabel 1850 mm
11 1 9328-132 | Lasratt 34 1 9328-188 | Stromkabel 2200 mm
12 1 9328-37 | Transporthjul (par) 1 9328-78 Styre, kompl. med handtag,
klove och lasvred
13 1 9328-6 Stodror, bakre 35 1 9328-9 -Styre
14 4 9328-51 | Andavslutning for stodror 36 1 9328-72 -Handtag, bld (par)
15 2 8523-115 | Skruv M8x1x20 37 1 5864 -Bricka
16 2 8523-2 Dammkapsel 38 1 9127-37 -Distans
17 1 9300-207 | Fotrem (par) 39 1 9100-280 -L8svred
18 1 9300-220 | Pedal (par) 40 1 9328-2 -Klove, komplett
19 1 9300-430 | Vevsats, komplett 41 4 9337-38 -Skruv M8x16
20 1 9371-16 -Magnet 1 9311-9311-1 | Natadapter utan natkabel
21 1 9326-55 | Kedja, 98 L inkl. 13s 1 9311-75 Pulsbdlte, Garmin ANT+
22 1 8966-175 | Kassettvevlager 1 9338-36 USB-kabel 3 m
23 1 8966-176 | Adapter till Shimanoveviager
24 1 9311-161 | Sensor med kabel 150 mm
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