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VIGRATULERAR TILL DIN NYAMOTIONSCYKEL
konstruerad av Monark Exercise AB, som tillverkat ergometer- och motionscyklar i 40 ar.

ALLMANT

Hall alltid motionscykeln ren och vdlsmord. Framst bor man skydda kromade och zinkade delar men dven
lackerade delar mar bra av samma skydd. I samband med rengdring och smorjning kontrollera ocksé att
alla skruvar och muttrar dr ordentligt atdragna. Forsdkra dig om att alla rorliga delar sdsom vevaxel och
svianghjul fungerar normalt och att inget onormalt glapp finns. Glapp i t.ex. lager orsakar snabb forslitning
och diarmed kraftigt reducerad livslangd.

OBS! Motionscykelns tillverkningsnummer &r placerat enligt fig 1, sidan 5.
GARANTI
Aven pa en kvalitetsprodukt kan det vid enstaka fall uppsta material- och fabrikationsfel som omfattas av

garantin. Om ett sadant fel skulle uppsta pa Din motionscykel skall Du - enligt konsumentkoplagen - vinda
Dig till det stélle dir den &r inkdpt.

NEDANSTAENDE DETALJER AR EJ MONTERADE.

MONTERINGSBESKRIVNING:
Se sidorna 5-6.

ELEKTRONISK MATARE
STYRE/STYRSTAM KOMPL.
BELASTNINGSRATT

SADEL/SADELSTOLPE

PEDAL VANSTER
PEDAL HOGER
STODROR FRAMRE

STODROR BAKRE



Tillverkningsnummer

Fig. 1

Tippa cykeln framat . Montera bakre stodror
med tva vagnbult samt tva muttrar.

OBS! Anvind medsind hylsnyckel vid monter-
ingen. Se fig 1.

Fig.2

Tippa cykeln bakét. Montera framre stodror
med tva muttrar pé de tva fasta bultarna.

OBS! Anvind medsind hylsnyckel vid monter-
ingen. Se fig 2.

Fig.3

Placera tryckbrickan pé plats(se fig.3) och montera
dérefter sadel/sadelstolpe i sadelroret. Still in en
lagom hojd och drag at med lésratten.

Kontrollera att sadelns lutning ér lagom. For att
dndra sadelns lutning lossas sadelklamman.

OBS! Drag fast ordentligt efter ev. justering.

Krang av bromsremmen och avldgsna plastremsan
fran bromshjulet.

Sétt tillbaka bromsremmen som tidigare.

Se fig. 4.




Elektronisk méatare

Skarvkontakt N

Styre

Vred o

Styrstam
Belastningsratt / axel ¢

Stod

Styrhuvud__

Pedal méarkt R (Right) monteras pé cykelns
hogersida (kedjehjulssida). Pedalaxeln ar ho-
gergingad och skall gidngas pa veven i rikt-
ning medurs. Drag at ordentligt.

Se fig 6.

Pedal méarkt L (Left) skall monteras pa cy-
kelns vénstra sida. Pedalaxeln &r vénster-
gingad och skall gidngas pa veven i riktning
moturs. Drag at ordentligt. Se fig 6.

OBS! Kontrollera med jimna mellanrum
att pedalerna fortfarande iir ordentligt
atdragna. Om inte kommer géngorna i
veven att skadas.

Kontrollera aven att vevarmarna ar
ordentligt fastdragna pa vevaxelns
fyrkantsfattning.

Efterdrag vid behov.

Placera stod for belastningsratt s& langt ner pé styrstam-
men att belastningsratt med axel gér att montera.

Placera tryckbrickan med halsen utét pa plats inuti styr-
huvudroret

For kabel till elektronisk méitare genom styrstamsroret.

Montera dérefter styre/styrstam och drag fast ordentligt.
OBS! var forsiktig sé att inte elkabeln kommer i klam.

Vrid styret i Onskat lage och drag dérefter fast ordentligt
med vredet.

Skruva ner belastningsrattens axel i spdnnanordningen.
Koppla ihop kontakterna for den elektroniska métaren

och skjut dérefter métaren pé styrstammens féstplat.
Se fig 5.
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FUNKTIONSBESKRIVNING

Monark motionsergometer modell 650E &r en traningscy-

kel forsedd med en broms vars effekt kan avldsas 1 watt
vid tva olika hastigheter, 60(24 km/h) resp. 70(28 km/h)
trampvarv/minut.

Se fig. 7.

Den har modellen ar ocksa utrustad med en elektronisk
mdtare som - pa en stor display - samtidigt visar:
hjdrtfrekvensen i slag/min. (PULSE), tdinkt cyklings-
hastighet i km/timma-km/h-(SPEED), tid(TIMER), en-
ergi i kilokalorier(CALORIES) samt tillryggalagd kor-
strdcka i km(DISTANCE).

Se vidare sid 8.

T WATT
28Kkm/h (TORPM)

ITTTEMITT

L AL

Genom cykling tillfors rorelseenergi till bromshjulet som
bromsas upp med ett bromsband vilket 16per runt stérre
delen av bromshjulets bromsbana. Andring av broms-
effekten sker antingen genom annan tramphastighet eller
att med hjdlp av belastningsratten 6ka eller minska broms- — 1|
bandets spdnning mot bromshjulet. Lb

Sadelhojden stélls in sé att man sitter bekvamt. En lamplig

hojd kan vara att - med pedalen i sitt nedersta ldge - ha
knéet l4tt bojt ndr fotbladet ar mitt 6ver pedalaxeln. Fig.7

Styrets instillning skall ge en bekvam korstallning. Vid
langre korning kan det vara lampligt att ndgon gang under
traningen dndra styrets instéllning.

Instiillning av bromseffekt vid varvtalen 24km/h(60RPM) och 28km/h(70RPM).

Om man exempelvis tdnker traina med en bromseffekt av 50 watt och en trampfrekvens av 60
varv/min(24 km/h), gor enligt foljande.

Kontrollera pa den elektroniska métarens hastighetsdisplay att farten ar rétt - 24km/h(60 varv/min).
Vrid dérefter belastningsratten sé att 50 watt visas pa skalan under 60 RPM

Instiillning av watt vid andra hastigheter an 24 och 28 km/h.
Om man exempelvis trdnar med en hastighet av 36 km/h och man pa wattskalan for 60RPM kan avlésa
120 watt sé dr den verkliga effekten 180 watt. Se omvandlingstabell.

Omvandlingstabell for watt vid olika hastigheter.

RPM Jkm/h WATT

40 16 20 40 60 80 | 100 | 120 | 140 | 160 | 180 | 200
50 20 25 50 75 | 100 { 125 | 150 | 175 | 200 | 225 | 250

Valt wattal pa skalan for

60 RPM(24km/h) 60 %—e@——ee——eo—o@—i 150 | 180 | 210 | 240 | 270 | @00
70 35 | 70 | 105 | 140 | 175 | 210 | 245 [ 280 | 315 | aso

Vald hastighet o 80 40 | 80 [ 120 | 140 | 200 | 240 | 280 | 320 | 365 | 400
verkligt wattal 96— —5—T—00—1—455 225 | 270 | 315 [ 360 | 405 | 450

100 | 40 | s0 [ 100 | 150 | 200 | 250 | 300 | 350 | 400 | 450 | 500
110 | 44 | 55 | 110 | 165 | 220 | 275 | 330 | 385 | 440 | 495 | 550
120 | 48 | 60 | 120 | 180 | 240 | 300 | 360 | 420 | 480 | 540 | 600
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INSTRUKTION DIGITALMATARE

Specifikation

Hjértfrekvens PULSE 50 - 199 slag/min.
Pulsgréns 6vre PULSE-HI 50-199 slag/min
Pulsgrans undre PULSE-LOW 30 - (HI-10) slag/min
Hastighet SPEED 0-199 km/tim
Tidur (upprakning) TIMER 0:00-99:59 min:sek
Tidur (nerrékning) TIMER 99:00 - 0:00 min:sek
Kaloriforbrukning(upp) CALORIES 0-999 kcal
Kaloriférbrukning(ner) CALORIES 999 -0 keal
Korstracka (upp) DISTANCE 0.00 - 99.99 km
Korstracka (ner) DISTANCE 99.00 - 0,00 km
Batterier 1.5Vx2 R6

Lagringstemp. -10°C - 60°C

Arbetstemp. 0°C - 50°C

Tangentfunktioner

MODE-knapp

Anvind MODE-knappen for att skifta mellan funktionerna nedan.
PULSE HI - PULSE LOW - TIMER - CALORIES - DISTANCE

SET-knapp
Tryck pa SET-tangenten for att fa fram 6nskad visning. Om knappen hélls nere mer dn 2 sekunder
bldddrar virdena fram i snabbare takt.

RESET-knapp

Ett tryck pa RESET-knappen nollstéller separat virden for tid, distance, kalorier(kcal) samt 6vre och
undre pulsgréns.

Om knappen hélls nere i mer &n 2 sekunder, vid normalt displaylidge, kommer alla viarden, utom dvre-
och undre pulsgréns, att nollstéllas samtidigt.
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Programmering

PULSE HI och PULSE LOW (pulsgrins 6vre och pulsgréns undre)

Tryck pA MODE-knappen for att komma till PULS-funktionen. Anvénd sedan SET-knappen for att
stilla in 6nskad hogsta (HI) resp. lagsta (LOW) puls vid traningen. Varje tryck pa SET-knappen kom-
mer att 6ka virdet med 1 slag. Om din puls gér hogre dn den 6vre gransen eller gar lagre &n den undre
gransen som programmerats, kommer upprepade pip att horas for att varna om detta.

TIMER
Tryck pA MODE-knappen for att komma till TIMER-funktionen. Anvind sedan SET-knappen for att
stdlla in 6nskad tid. Varje tryck pa SET-knappen kommer att 6ka tiden med 1 minut.

CALORIES (kcal)

Tryck pA MODE-knappen for att komma till KCAL-funktionen. Anvind sedan SET-knappen for att
stdlla in 6nskat antal kalorier (kcal) som skall forbrukas. Varje tryck pa SET-knappen kommer att 6ka
antalet med 5 kcal.

DISTANCE (korstracka)
Tryck pA MODE-knappen for att komma till DISTANCE-funktionen. Anvind sedan SET-knappen for
att stélla in 6onskad stricka. Varje tryck pd SET-knappen kommer att 6ka straickan med 0.5 km.

OBS!
Nar ingen knapp tryckts ner under 5 sekunder atergér displayen automatiskt till normallédge.

Meitaren tdnds upp automatiskt nar ndgon av knapparna trycks ner eller om hastighet registreras, dvs
cykeln borjar trampas.

Nir cykeln trampas startar tidrakning automatiskt.

Vid normal display var vénlig och kontrollera att ¥ -symbolen syns i displayen innan puls(hjértfrekvens)
skall métas. ¥ -symbolen kommer automatiskt att forsvinna for att spara batterieffekt om ingen knapp
tryckts eller puls signal fangats in under 30 sekunder.

Genom att trycka SET alt. RESET-knappen kommer ¥ -symbolen tillbaka(tdnds igen) och puls-
matningsfunktionen aktiveras.

For att fa béttre blodcirkulation 1 6rsnibben och darmed sikrare pulsregistrering gnugga drsnibben ett
antal ganger innan klipset sétts pa.

For att forhindra vibrationer i dronsensorn under tréningen var snéll och sétt fast kabelklamman i kragen
eller dylikt.



KALIBRERING

Stall in belastningsratten sa att
ingen spanning finns i broms-
bandet.

Fast en 4kg-vikt (vért art.nr
9000-211) runt skarvbygeln.

Se fig. 9.

Vid ritt instéllning skall vikten - 4
kg - kunna ldsas av pd skalan for
Watt 20km/tim.(60 RPM).
Stimmer inte instéllningen,
demontera vénstra sidoskyddet.
Justera till rétt lage med hjélp av
justerskruv med lasmutter.

Se fig. 9.

Skarvbygel

Justermutter

Justerskruv

BYTE BROMSBAND

Tag loss skruvarna (2st) for wattskalans kdpa.
Tag loss vinster sidoskydd enligt beskrivning
pésidan 11.

Stdll in belastningsratten s att ingen spanning
finns i bromsbandet. Lossa skruven pd undersi-
dan av skarvbygeln.

Tag loss skruven for bromsbandets fastsittning
iskalan.

Byt bromsband och montera dérefter 6vriga
detaljer enligt ovanstdende punkter i omvéand
ordning.

OBS! For stort spel 1 watt-skalans lagring kan
ge ryck i belastningsanordningen. Muttern for
lagringsbulten skall da dras &t nagot. Dra inte
sd hért att lagringen gar trogt.

10
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BROMSBANA - BROMSBAND

Smutsbeldggning pa bromsband och bromshjulets broms-
bana kan ge ryck i belastningsanordningen. Bromshjulets
bromsbana bor da slipas med fin slipduk, se fig 11, och
sedan torkas med en trasa eller dylikt.

Bromsbana

Lossa bromsbandet s& mycket som mojligt med
belastningsratten och krang darefter av remmen.
Slipa dérefter bromsbanan med en fin slipduk.
Slipning kan ldttare genomf6ras om nagon sitter och
trampar forsiktigt pa cykeln.
Se fig. 11.
Ojamnheter i bromsbanan tas ocksé bort med ett fint slip-
papper eller slipduk. I annat fall slits bandet onddigt hart,
samtidigt som oljud uppstar.
Byt gérna bromsband i samband med rengdring av broms-
banan. Se "BYTE BROMSBAND”.
Hall alltid bromsbanan torr och ren. Nagot smorjmedel far Fi

: N 1g.11
absolut inte anvindas.
Bromsbandet bor regelbundet kontrolleras med avseende
pa slitage. Om det ser slitet ut bor det bytas ut.

Slipduk

KEDJA 1/2" x 1/8"

Kontrollera med jamna mellanrum att kedjan ar ritt spand och lagom smord. Pa mitten av sin fria langd
bor kedjan ha ett spel pa ca 10 mm. Se fig 12. Vid cirka 20 mm:s spel bor kedjan strickas.

I annat fall orsakas onormal forslitning bade pa kedja och kedjehjul. Pa grund av detta rekommenderas att
alltid halla spelet sa ndra min som majligt.

For att dndra kedjans spanning lossa fastet som héller ihop skydden undertill med hjélp av en mejsel. Tag
bort skruvarna for hoger o vinster skydd. For att fa bort skydden skjuts dessa bakét. Lossa axelmuttrarna.
Nav och axel flyttas darefter framat eller bakat genom att lossa eller skruva at kedjestrackarnas muttrar.
Drag darefter fast muttrarna pa navaxeln igen. Se fig 12.

Kedjelasets fjader skall monteras med den slutna dndan i kedjans rorelseriktning. Anvénd tang for att ta
loss och montera lasfjadern. Se fig 13.

Nar kedjan har blivit sa 1ang att den ej langre kan strackas med kedjestrackarna &r den utsliten och skall
bytas ut mot en ny.

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

Montera dérefter de demonterade detaljerna enligt ovanstdende men i omvénd ordning.

&Y

Kedjelas

Kedjespel

Fig. 12 Fig. 13
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BYTE FRIGANGSKRANS

Demontera hoger och vénster ramkapa. Se "BYTE BROMSBAND”.
Demontera kedja enligt beskrivning pa foreg. sida.

Lossa axelmuttrarna och lyft av hjulet. Tag av axelmutter, bricka, kedjestrackare och hylsa pa frigdngs-
kranssidan. Placera avdragare(vart art nr 9100-14) i anslutning och placera hylsa och axelmutter utanfor.
Se fig 14.

OBS! Axelmuttern far ej dras at helt. Anslutning —frigdngskrans skall kunna lossas ett halvt varv.

Byt ut frigangskrans/anslutning och montera igen enligt ovanstaende punkter men i omvéand ordning.

SMORJNING FRIGANGSKRANS
Frigangskransen smorjs med olja ndgon gang per ar. Luta cykeln nagot sé att oljan lattare rinner in i lag-
ringen. Se fig 15.

Fig. 15

____—— Elektronisk métare

Byte SENSOR for digitalmitare

Tag loss vénster sidoskydd enligt be-
skrivning pd sidan 11(KEDJA).

Dela pa mitarkabeln vid skarvkontakten.
Lossa skruvarna for sensorn.

Byt ut och montera en ny enligt ovansta-
ende men 1 omvénd ordning.
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BROMSHJULSLAGRING

Lagren i bromshjulet ar livstidssmorda och fordrar normalt inga atgérder.
Om fel i lagren missténks eller konstateras, vénd Er till fackman for byte.

VEVLAGER

Vevlagringen ér av typen kasettvevlager och fordrar normalt inga atgérder.
Om fel i lagringen konstateras eller missténks vind Er till fackman for byte.

SERVICE
Kontrollera:
att kedjan gar jamnt och att det inte finns nagot glapp 1 vevlagringen
att pedalarmarna sitter ordentligt fast pd vevaxeln
att pedalerna roterar mjukt och att pedalaxeln ar ren frén diverse smuts
att pedalaxlarna sitter ordentligt fast i vevarmarna
att bromshjulet ligger 1 centrum och roterar jamnt
att styret ej sitter hogre an markeringen pa stammen
att tryckbrickan ligger kvar vid sadelldsningen
att sadelklamman 4r ordentligt atdragen
att bromsbandet inte visar pé stora forslitningsskador
att pedaler och kedja ar smorjade

ALLMANT OM MOTION

Mainniskokroppen dr byggd for aktivitet - inte for att vila. Kampen for tillvaron har kravt god rorelsefor-
maga. Men for fullgod funktion maste hjarta, blodomlopp, muskler, skelett och nervsystem regelbundet
utsittas for belastning, en traning.

Forr i tiden fick kroppen motion bade i arbetet och under fritiden. I det moderna samhéllet har maskinerna
alltmer 6vertagit de arbetsmoment som tidigare klarades med muskelkraft. Vi har kommit in i en tillvaro
dominerad av sittande, dkande eller liggande. Den naturliga och viktiga stimulans som vdvnader och inre
organ far genom fysiskt arbete har dirmed bortfallit. Manga av kroppens vdvnader har den inbyggda
egenskapen att i hog grad anpassas till inaktivitet och aktivitet. Detta giller muskler, ben, blod. Den fysiska
arbetsforméagan kan hérigenom paverkas i sdvil negativ som positiv riktning. Undersdkning pa GIH:s fy-
siologiska institution har visat, att om man avsétter 30 minuter fér motionstraning i form av 16pning, cykling,
simning eller skidakning 2-3 ganger per vecka, har konditionen forbattrats 15-20% efter ett par manader.
Hjartmuskelns pumpformaga dkar och leder och muskler tillvdxer i styrka. Kroppen anpassar sig till de
nya kraven. Reservkrafterna kommer och man kénner sig mindre trétt och sliten. Med 6kad fysisk aktivi-
tet motverkas fetma, aptiten fungerar “’sékrare”, man kan dta mer utan risk for 6vervikt och darmed mins-
kar risken for brist pé viktiga ndringsimnen. For ménga innebér motionens triningseffekt ocksa att den
psykiska balansen okar. Kénslan av att orka mer gor ofta att man léttare bibehaller humor och uthallighet i
pressade situationer.
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Vad skall jag dgna mig at?

Tva saker bor Du tédnka pa:
1. For det forsta ska Du ha roligt, dd& Du motionerar. Du skall alltsa vilja ndgot som Du gldder Dig &t att fa
utdva regelbundet.

2. For att fa en god traningseffekt skall Du vélja en motionsform som engagerar stora muskelgrupper.
Forst nér det sker, blir kravet pa 6kad blodtransport, och ddrmed kravet pa levererat syre, sa stort att hjér-
tat utsitts for ett arbete som 6kar pumpformégan. Lopning, cykling, simning, skiddkning, gédng dr utmérkta
exempel pa grenar som fyller detta krav.

OM ETT PAR MANADER KAN DU BLI 10-15 AR YNGRE

Om Du cyklar 30 minuter ett par ganger i veckan kan Du sénka Din konditionsélder med 10-15 &r! Fors-
karna kallar det att den biologiska aldern minskar. Utanpa &r man som vanligt, men invéartes kdnner man
sig mycket yngre. Eller med andra ord:

Du orkar mer. Du kénner Dig piggare och friskare. Du far léttare att hantera stress och problem.

Att cykla dr nagot av det basta Du kan gora for att 6ka konditionen. Det dr skonsamt mot lederna. Det
bygger successivt upp Din kondition i en takt som Du sjilv bestimmer.

Gar jag ner i vikt nir jag cyklar?

Helt sdkert &r att Du forbrukar massor av kalorier. Hog eller 1ag fart spelar ingen storre roll. Det &r antalet
kilometer som avgor. Bésta resultatet far Du forstds om Du kombinerar motionen med lite vettigare kost-
vanor: Lite mindre socker. Lite mindre matfett pd smorgasen och fett pa kottbiten. Lattmjolk i stillet for
vanlig mjolk. Och sa néagra kilometer pa cykeln varje dag. Pa ett ar har Du sédkert forlorat 10 kg.

Blir jag starkare?

Cyklingen stérker rygg-, buk- och benmusklerna. Du orkar mera i vardagslivet och pa jobbet. Cyklingen
starker ocksa hjartat. Din puls blir ldgre dven ndr Du anstranger Dig lite extra. Dessutom har regelbunden
traning en gynnsam inverkan pa hogt blodtryck.

Hur trinar jag bést?

Konditionstraning:

1. Varm upp 1 3-5 minuter med 1att motstand. Cykla med cirka 60 trampvarv per minut.

2. Cykla med storre motstand men fortfarande med cirka 20 km/tim. Hall pa 2-5 minuter. Kliv av cykeln
och vila ndgra minuter. Cykla igen, vila.

Tréna i Din egen takt med lagom trampmotstédnd. Efter nagra veckor kan Du 6ka motstandet.

Styrketraning:
1. Virm upp ordentligt.
2. Cykla med tungt motstand i 5-10 sekunder. Vila 45-60 sekunder. Upprepa 5-10 ganger.

OBS!
Aldre och diligt triinade personer bér tala med en likare innan de borjar triina.
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