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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, palitlighet, hdllfasthet 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 trianingscyklar, transport- och
specialcyklar. Vira storsta kundgrupper hittar vi inom sjukvard, idrottsmedicin, myndigheter,

industri och postverksamhet.

For mer information: www.monarkexercise.se
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Vi gratulerar till din nya ergometercykel!

939 novo dr framtagen for att pa ett enkelt satt ansluta EKG och genomféra arbetsprov och
liknande tester. Cykeln kan, nar den ar ansluten till PC, anvidndas for att genomféra maximala och
submaximala konditionstest, gora berdkningar av den maximala syreupptagningsférmagan m.m.
Cykeln kan givetvis ocksa anvindas for vanlig traning.

Alla 939 novo ar mekaniskt kalibrerade fran fabrik. Detta betyder att cykeln kan borja anviandas
direkt efter hopmonteringen. Men som alltid nir cykeln har flyttats, maste en elektronisk kalibrering
goras, se kapitel ”Kalibrering” i denna manual.
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Produktinformation

Fakta

e Forberedd for digital styrning via EKG eller PC
via RS232-kabel eller USB

e Inkoppling av anslutningar i markhojd

e Stort vdlbalanserat svanghjul, 20 kg

e Pendel som ar latt att kalibrera statiskt och
elektroniskt

® Varvtalsoberoende

e Bromseffekt 0-1400 W (beroende pa RPM)
* Justerbar sadelh6jd med snabbkoppling

* Justerbart styre med snabbkoppling

e Stabil ram med lagt insteg

® Rostskyddsbehandlad och pulverlackerad
e Praktiska transporthjul for enkel forflyttning
Bredd

550 mm vid styre

620 mm vid stodben

Lingd

1240 mm

Hojd

1260 mm vid styre

790-1160 mm vid sadel

Vikt

58 kg

Max anviandarvikt 250 kg

Ingar

e Kalibreringsvikt 4 kg

e Pulsbilte Polar H7, Bluetooth SMART
® Verktygssats

e Nitadapter

e (0-modemkabel (RS232)

e USB - seriell adapter

Pulsregistrering

Cykeln har en modul som plockar upp pulsdata fran
pulsbilten med ANT+ eller Bluetooth SMART-profil.
Vi rekommenderar till exempel ”Polar H7”, som vi
testat och som fungerar bra.

OBS!

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

en lakare for radgivning.

Tekniska data natadapter

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

Polaritet: + i mitten, se fig: Polaritet.

Art. nr: 9311-9311-1

O

Fig: Polaritet

OBS!

Om du ersitter originaladaptern maste den nya vara
CE-mairkt eller motsvarande. Den maste dven ha ritt
polaritet och spanning.

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.

;

Fig: Serienummer (1)
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Forberedelser

939 novo dr mekaniskt kalibrerad fran fabrik.
Anvindaren kan alltid kontrollera detta genom att
sjdlv gora en mekanisk kalibrering av pendeln. Se
avsnitt ”Mekanisk kalibrering”.

Satt pa strommen till cykeln genom att forst koppla
kabeln frin nitadaptern till stromanslutningen(2)
pa cykelns front, se fig: Awnslutningar. Koppla
dadrefter in nitadapterns natkabel i vigguttaget. Sla
pa strombrytaren(4) och en lysdiod i strombrytaren
tands.

Genomfor elektronisk kalibrering som beskrivs
i avsnittet “Kalibrering elektronik”. Provtrampa
cykeln. Fungerar cykeln som den ska ar den klar for
anvindning.

Fig: Anslutningar

1) Strémbrytare med lysdiod (on/off)
2) USB-B-port

3) Strémanslutning (vadnster sida)

4) RS232-port

Cykelinstallningar

Sadelhojden ska stillas in sd att man sitter bekvamt.
Lamplig hojd kan vara nir knidet dr latt bojt nar
fotbladet 4r mitt 6ver pedalaxeln samtidigt som
pedalen ir i bottenldge. Vid justering av sadelhojden
far du inte sitta pa sadeln utan ska std bredvid cykeln.
Lossa pa lasratten(1) pa sadelstolpen genom att vrida
den cirka ett varv motsols och dra den utdt. Justera
sadelns hojd och nidr du hittat ratt hojd ar det viktigt
att du drar 4t lasvredet ordentligt (medsols tills det tar
stopp). Se fig: Justeringar.

Styrets instillning ska ge en bekvam sittstillning. Vid
langre tids cykling kan det vara lampligt att dndra
installningen. Styret justeras genom att lossa pda
styrets lasvred(2). Se fig: Justeringar.

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

Har ges instruktioner for anslutningar och mojligheter
till uppkoppling mot extern kommunikation.
Vid behov av avancerad teknisk dokumentation/
dataprotokoll for systembygge eller liknande,
kontakta Monark Exercise AB.

Hur cykeln fungerar

939 novobygger paenstabil ram, ettstort valbalanserat
bromshjul, ett bromsband och en pendelvig som
mater kraften. Pedalerna driver runt bromshjulet via
en kedja, samtidigt som en strickmekanism spanner
bromsbandet for att reglera den bromskraft som ska
paverka bromshjulet. Denna bromskraft kan avlisas
direkt genom pendelns utslag mot skalan pa vinster
sida av cykeln.

Alla forandringar i friktion mellan bromsband och
bromshjul kompenseras automatiskt genom Monarks
unika uppbyggnad.

Nytt pa 939 novo ar att cykeln kan styras fran
displayen men cykeln kan, som tidigare modeller, dven
kontrolleras externt fran PC eller annan utrustning.
Hur displayen fungerar beskrivs i avsnittet ”Monark
novo Display Unit”. Datorsystemet bestar av Monark
novo Control Unit (inbyggd i cykeln) och Monark
novo Display Unit, PC eller annan extern utrustning.
Monark novo Control Unit ldser in pedalvarvtal
och pendelutslag samt faststiller testpersonens
hjartfrekvens om pulsbilte eller liknande anvinds.
Monark novo Control Unit aktiverar ett stilldon
som justerar bromsbandets spanning vilket reglerar
belastningen.  Belastningen  varieras
automatiskt i forhallande till fordndringar av
pedalvarvtalet, si att en konstant effekt (constant
power) bibehdlls. Cykeln 4r som standard rpm-
oberoende men kan stillas om till att dven vara rpm-
beroende (constant force).

normalt

Kontrollen sker o6ver en seriell port som overfor
kommandon i ANSI/ISO/ASCII format. Kontaktdonet
ar en 9-stifts D-sub (hane).

Vill du ha ytterligare information om hur respektive
styrenhet se avsnitt ”Ansluta extern
styrenhet”.

fungerar,

Effektméatning pa vev eller bromshjul

Monarks cyklar miter effekten i bromshjulet, vilket
gor att det tillkommer en friktion pa 6-8 % om man
mater effekten pa tramporna (mats effekten i vevaxeln
ar skillnaden 4-5 %). Forlusterna tillkommer i forsta
hand pa grund av friktionen i kedja, pedaler och
lagringar i hjul och vev.

939 novo ir avsedd for konditionstester och ar
installd for effektmatning pa bromshjulet, vilket 4r det
traditionella sittet inom submaximal traning. Cykeln
gar att stalla om (cykelkonstanten) till att arbeta med
effekt i trampor/vevaxel om sa onskas.

Pulsmaéatning

Personens hjirtfrekvens (”puls”) kan maitas med
till exempel pulsbilte, eller annan utrustning, som
kanner av pulsslagen fran hjirtat och siander pulsen
till cykeln med ANT+- eller Bluetooth SMART-
tekniken. Ytterligare information finns under avsnitt
”Monark novo Display Unit”.

Pulsfrekvensen kan visas i Monark novo Display
Unit, i Monarks testprogramvara eller i annan extern
utrustning.

Om du anvander pulsbélte

Problemfri pulsmitning kraver att pulsbaltet dr ratt
placerat. I allmanhet ska baltets logo sitta centralt och
vara lasbart utdt och rittviant av en annan person.
Innan man sdtter pa baltet ska man se till att huden
dar man placerar biltet ar rengjord. Pulsbaltet bor
sattas fast pa ett bekvamt siatt med lagom spianning
just under brostmuskeln precis nedanfor brosten,
se fig: Placering pulsbailte. Fukta elektroderna fore
anvandning, se fig: Fukining av elektroder.

2N (2

Fig: Placering pulsbélte
H.0

==

Fig: Fuktning av elektroder

Ovanst8ende bilder anvédnds med tillstdnd fr8n Polar Sverige.
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Daglig kontroll

Foljande procedur kommer att Gvertyga anvandaren
om att cykeln fungerar for dagligt bruk. Kontrollen
omfattar 6vning med den mekaniska bromsen, varvtal-
och hastighetssystem likvil som datorstyrningen och
avkinningsformagan av det mekaniska systemet.
Dessutom, om en kalibrerad EKG-simulator ar
tillganglig, kan provet anviandas for att kontrollera
forstarkar- och maitsystemen for hjartfrekvensen.
Antingen man anvinder en EKG-simulator eller ej, sa
kan pulsfrekvenssystemet enkelt kontrolleras genom
att man utfér en manuell kontroll, exempelvis vid
handleden. Medan testpersonen vilar, med baltet
pataget, blinkar pulsindikatorn en gang per pulsslag.
Den blinkande hjirtfrekvensen ska Overensstimma
med den manuellt tagna pulsen. Om den inte gor det,
kontrollera elektrodbiltets anliggningsyta och fukta
vi behov elektrodytorna med vatten. Om detta inte
hjilper, kontakta service.

Foljande punkter ska ocksa kontrolleras for att
sakerstilla cykelns funktion:

e Kontrollera justering/nollstillning av skalan
e Kontrollera pulsfunktionen
e Kontrollera bromskraften

e Trampa runt pedalerna och kontrollera att det
erhdlls en rimlig rpm - kontrollera mot klocka.
Kinn efter s att tramporna gar jamnt och fint.
Lyssna efter missljud. Atgirda vid behov.

e Justera styre och sadel och kontrollera att de sitter
fast och att justeringen fungerar som den ska.

e Kontrollera att stodbenen sitter fast genom att
gunga pa cykeln. Skruva ét vid behov.

Om du under den dagliga kontrollen hittar nagot som
inte stimmer och som du sjalv inte kan atgiarda, var
god kontakta service.

Kontroll av pulsfunktionen

Pulsefrekvensen kan visas i Monark novo Display
Unit, i datorprogrammet eller i annan extern
utrustning.

Medan testpersonen vilar, med pulsbaltet pataget,
jamfor pulsvirdet i programvaran med den manuellt
tagna pulsen. Om de inte 6verensstimmer, kontrollera
elektrodbaltets anliggningsyta och fukta vid behov
elektrodytorna med vatten.

Kontroll av bromskraften

Starta Monarks testprogramvara i din dator
(programvaran finns att ladda ner fran var hemsida:
www.monarkexercise.se) och vilj ndgot testprogram
fran menyn ”Test”. I dialogrutan som Oppnas finns
en ruta som visar bromskraften i Newton, se fig:
Force och pulsvisning. Man behover inte trycka pa
”Start(1)” for att fa visa pulsen(2), diremot maste du
trycka ”Start” for att visa force(3).

1. Med pendeln vid 0, ska displayen visa ”00N”.

2. Flytta pendeln till 4 kp och displayen bor nu visa
cirka ”39N”.

Om bromskraften ej visas korrekt mdste en kalibrering
av pendeln goras. Se avsnitt ”Kalibrering”.

OBS!

Efter denna kontroll kommer bromsbandet att vara
slakt, vilket innebar att det tar nagra sekunder innan
reglerdonet har spant upp bromsbandet till normalt
lage igen nar man borjar trampa. Gar det da tungt,
lagg kraft pa pedalerna sa kommer cykeln att slippa
pa belastningen tills det gar att trampa runt.

1 2 3
g
3 g’ = @
.l
T At

i i}

Fig: Force och pulsvisning

1) Start

2) Pulsvisning

3) Force i datorprogrammet (manuellt test)
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Monark novo Contol Unit

Ansluta extern styrenhet

Nagra tester kan inte goras i displayen utan da
maste du koppla cykeln till en dator, via Monark
novo Display Unit, och anvinda dig av en sirskild
programvara. En limplig sddan finns att ladda ner
fran var hemsida: www.monarkexercise.se.

Cykeln behover inte stingas av nir du ansluter externa
komponenter, men att det andd kan rekommenderas
for att undvika o6verforing av felaktiga data.

Var forsiktig vid anslutning av olika typer av extern
utrustning sa att inte overslag med efterfoljande
personskador uppstar. Anvandaren maste forsikra sig
om att ratt kablar anvinds, i annat fall kan allvarliga
personskador eller skador pa utrustningen uppsta.

Ansluta extern utrustning med RS232

Se till att stromadaptern dr ansluten till cykeln. Satt
cykelns strombrytare pa ”off”.

Anslut RS232-kabeln till porten pa cykeln, se fig:
Anslutningar. Anslut den andra dnden av kabeln till
den externa utrustningen. Sitt cykelns strombrytare
pa ”on” och starta sedan den externa utrustningen.

Ansluta extern utrustning med USB

Se till att stromadaptern dr ansluten till cykeln. Sitt
cykelns strombrytare pa ”off”.

Anslut USB-B-kabeln till porten pa cykeln, se fig:
Anslutningar. Anslut den andra dnden av kabeln till
den externa utrustningen. Sitt cykelns strombrytare
pa “on” och starta sedan den externa utrustningen.
Genom att anvinda en USB-A-B-kabel kan du ansluta
extern utrustning som endast har USB-A-anslutningar
till denna porten.

Fig: Anslutningar

1) Stréombrytare med lysdiod (on/off)
2) USB-B-port

3) Strémanslutning (vénster sida)

4) RS232-port
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Kommunikationsprotokoll (knmmandotyp)

Cykelns portar kan olika
kommandotyper for att passa olika standarder och
externa utrustningar. De fyra kommandotyper som
finns tillgangliga ar:

tva fria stallas 1

0: Standard command set eller ”PC-mode”

Kommandotyp ”0” ar default for de bada fria
portarna. Default ar baud = 4800, men kan dndras
av extern kontroll. Protokollet anvinds av Monark
Exercises mjukvaror och vissa externa styrenheter
som dr forberedda for att fullt ut kunna dra nytta av
cykelns avancerade mojligheter.

2: Ergolinekompatibel (rekommenderad for
”er900”)

Den hir kommandotypen anviands ndr cykeln ska
kontrolleras av extern utrustning som anviander
sig av Ergolines ”er900”-protokoll, baud ar last
till 4800. Vid friga om aktuell effekt fran extern
utrustning svarar cykeln med satt effekt. Denna
installning rekommenderas fore kommandotyp 3 da
detta forfarande tar bort risken for att utrustningen
forsoker ”jaga” ett virde.

3: Ergolinekompatibel (alternativ)

Den hir kommandotypen anviands nir cykeln ska
kontrolleras av extern utrustning som anvander sig av
Ergolines ”er900” protokoll, baud ir last till 4800.
Vid fraga om aktuell effekt fran extern utrustning
svarar cykeln med aktuell effekt.

4: 839-kompatibel

Den hir kommandotypen dr nistan identisk med
”0” med enda skillnaden att pa id-forfragan fran
extern utrustning svarar cykeln som om den var en
839-cykel av senare modell. Instillningen anviands for
aldre externa styrenheter som inte dn ar anpassade
till novo-serien (”bakatkompatibel”).

Alla kommandon for extern utrustning ar aktiva
oavsett vilken kommandotyp som ar vald forutom
de sma skillnaderna som presenteras ovan. De delar i
Ergolineprotokollet som hanterar blodtryck och dess
parametrar ir inte implementerade.

De tva fria portarna kan ha olika instillningar.

Vid uppkoppling mot flera enheter ar det viktigt att
sakerstilla att ena inte sitter nytt target utan att andra
utrustningen noterar detta med mera (master - slave).

OBS!
Cykeln kan inte kontrolleras av handenheten
(art. nr: 9339-51) som anvints pa tidigare modeller.

939 novo 11



Installning av kommandotyp

Default for de bada fria portarna ar kommandotyp 0
vilket kommer fungera i de allra flesta fall. Behover
du dndra kan du i Monark Exercises programvara
gora installningar i terminalldge.

l':';:‘-ﬂ_
- 'nl______ __I'* rarw
_.-‘ e e
i L
S
- e

[ femnfegpes

L AE T

Cykelns svar

= 1

Inmatning av

Fig: Terminalfénster kommando

Sakerstall att du ar uppkopplad mot cykeln. Skriv
ping pa kommandoraden i fonstret. Da ska cykeln
pipa till en gang och svara pong i textfonstret ovanfor
kommandoraden, se fig: Terminalfonster.

Det gir att stdlla in kommandotyp fér bada portarna
oavsett vilken port man ar ansluten till.

Anvind foljande kommandon:

och tryck ENTER for att sitta
RS232-porten till kommando
typ # dar # 4r 0, 2, 3 eller 4

och tryck ENTER for att sdtta
USB-porten till kommandotyp
#dar#4ar 0, 2, 3 eller 4

e cmdtypers232 #
e cmdtypeusbh #

Skickar man bara kommandot cmdtypers232
alternativt cmdtypeusb utan siffra fir man aktuell
kommandotyp (0, 2, 3 eller 4) for den anvinda

anslutningen som svar.

Nir strommen slas till pa cykeln ges en indikation
pa vilken kommandotyp RS232-porten ar installd pa.
Forst kommer ett langt pip foljt av samma antal korta
pip som kommandotypsinstillningen for RS232-
porten. Vid default (”0”) kommer inget kort pip, men
vid normala Ergoline-instillningen (”2”) kommer det
tva korta pip efter det langa.

0 — Ett langt pip

2 — Ett langt pip foljt av tva korta pip
3 — Ett langt pip foljt av tre korta pip
4 — Ett langt pip foljt av fyra korta pip
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Monarks testprogramvara

Forattstyra cykeln anviands Monarks testprogramvara
som finns att ladda ner fran var hemsida: www.
monarkexercise.se. Om du anvinder pekskirm
rekommenderar vi att du dven laddar ner Monark
Touch mjukvaran som ar anpassad for den typen
av skdarmar med en anpassad grafik med storre och
tydligare knappar.

Satt i onskad sladd mellan cykel och dator och starta
programvaran. Normalt kopplar cykel och dator
thop sig automatiskt. Om inte, lds i programvarans
referensinformation eller kontakta programvaru-
supporten genom att skriva ett mejl pa engelska
till programvaruutvecklaren HUR labs support:
support@hurlabs.com.

Annan extern programvara

Andra externa datorprogram som dr kompatibla
med cykeln kan ocksa anvindas. D4 mdste normalt
riatt COM-port viljas i programvaran. Se respektive
programvaras manual/support.

Terminallage PC

En mingd instdllningar kan goras fran dator-
programmet. For nirmare information om detta, se
programvarans hjalpfil.

Installningar kan ocksa goras direkt fran PC genom
terminalldge, se Teknisk Manual som kan erhallas
fran Monark Exercise AB.

939 novo
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Monark novo Display Unit

Via displayen kan du genomf6éra manuell traning med full precision och prestanda!

Med Monark novo Display Unit kan du styra cykeln direkt via touchskarmen. Displayen visar aktuell rpm, tid,
effekt och puls (om pulsmitare anvands).

Du kan aven ligga upp malbaserad trianing gillande distans, tid eller kaloriférbrukning. Om du vill gora
konditionstester etc., kan du ladda ner programvara till din dator fran var hemsida, www.monarkexercise.se,
och sedan ansluta din dator till Monark novo Control Unit som finns pa din cykel.

Starta traning

Displayen startar automatiskt efter att du slagit pa
strommen till cykeln.

Darefter visas startbilden. Om du nu vill borja cykla
trycker du pa ”Start”, displayen visar da normallage
och tiden borjar raknas.

Om autostart ar aktiverat startar tidrikningen tio
sekunder efter att du borjat trampa utan att du
behover trycka pa ”Start”. Autostart stalls in under
”Installningar allmant” (General settings).

Fig: Startbild Start Meny

OBS! For att kunna dndra pa belastningen maste rpm
vara minst 30.

Om rpm ligger lagre visas vardet i rott. Det atergar till
normal visning automatiskt niar rpm-vardet ater blir
hogre an 30.

Om du vill 4ndra belastningstyp och enhet
trycker du pa symbolen for aktuellt val, se avsnitt
”Belastningskontroll”.

Detta dr normalliaget som kan visas i tva versioner,
total och forenklad. Du viaxlar mellan dem genom att
trycka pd pilarna (vixla bild) mitt pa kortsidorna.

Target
Tid bar

Paus Auto- Tid Paus
skalning

Véxla Véxla V:'a'x/a
bild bild bild
Aktuell Aktuell
rom puls
Enhet Belastning Belastnin Men
Minska o Meny e Enhet g" y
belastningen a nska. Oka
belastningen belastningen belastningen
Fig: Normalldge, total Fig: Normalldge, férenklad
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Avsluta/pausa tréning

Om du vill stoppa traningen kan du trycka pa ”Paus” eller bara sluta trampa. Efter att du tryckt *Paus”, eller
ungefir 10 sekunder efter att du slutat trampa, dndras visningen i displayen till > Workout paused”, och cykelns
belastning gar ner till ”base power”.

Om du vill fortsitta den redan paborjade traningen tryck ”Start” och tiden fortsitter och atergar till senast
anvinda belastning. Vill du avbryta tryck ”Stopp”och displayen nollstills (reset).

Nedan ser du visningarna av resultat och du kan vixla mellan dem genom att trycka pa pilarna (vixla bild).

Resultaten kan visas i bade km och km/h eller miles och mph, beroende pa vad du valt i ”Instillningar allmant”
(Metric units: Yes/No).

Tid Medeleffekt

0 Workout paused Workout paused

Véxla i
bild &
Distans Stopp Kalorier Start Stopp Start
Medeleffekt Medelbelastning ') Medelhastighet Medel rpm Medelpuls
Maxeffekt Maxbelastning Maxhastighet Max rpm Maxpuls
Min.effekt Min.belastning (f ‘A Min. hastighet Min rpm Min.puls
Total tid Total distans I! Kalorier Slutpuls
Intervalltraning

A Anvand ”Start” och ”Paus” och du kan intervalltrina!

Cykla och vilj den belastning du 6nskar, tryck ”Paus” och
cykeln sliapper belastningen. Tryck darefter ”Start”och
cykeln lagger pa belastningen igen. Tiden nollstills inte,
utan fortsitter rakna.
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Belastningskontroll

Om du trycker pa symbolen for enhet kommer
du till en meny ”Set unit” dar du kan dndra vilken
belastningsenhet du vill anvinda.

De olika belastningsenheterna du kan vilja ar: [/min,
kpm/min, Watt, Newton och kp.

Varvtalsoberoende - I/min (berdkning, se nedan)
- kpm/min
- Watt
OBS!

Texten blir r6d om satt effekt inte kan nas med
aktuellt rpm med max bromskraft. Sank da
effektniva eller trampa fortare (6ka rpm) tills
texten blir vit igen.

- Newton
_ kp

Direkt du valt vilken belastningsenhet du vill
anvinda, atergdr displayen till normallige. Om du
trycker ”Hem” dtergér displayen till normalldge utan
att ndgra andringar gors.

Varvtalsberoende

Om du trycker pa ”Last lige” i fonstret ”Set unit”
laser du visningen i displayen till att endast visa
aktuell rpm istillet for aktuell belastning, se fig: Ldst
ldge. Du kan ocksa vilja att visa endast aktuell rpm,
se fig: Ldst lige, enkel. For att avbryta funktionen
”Last lage” trycker du pa ”Last lige” och dd kommer
du tillbaka till ”Set unit”. Dar kan du vilja valfri
belastningsenhet. Nar du tryckt pa valfri enhet atergar
displayen till att visa normal testskdrm.

Om du i ”Last lage” trycker pd ”Meny” kan du vilja
“Instillningar puls” eller ”Installningar allmant”, se
vidare information under respektive rubrik.

Du kan nir som helst, dven under pagdende trining,
dndra kontrollmode.

Fig: L8st lage, enkel | 8st
lage rpm

Aktuell Meny

Véxla
bild

I/min kpm/ Watt Hem Newton kp  L&st
min lage

Berikning av 1/min:

Monark novo Display Unit anvidnder en formel
(tredjegradsekvation) for att berikna VO, vid olika
belastningar.

Resultatet dr enligt Astrand-tabellen mellan 150 W
och 300 W, och en god approximation for 15-700 W
och en kadens pa cirka 50-65 rpm.

Dessa varden ska endast ses som en indikation for
att uppfylla Astrand, for ytterligare information se
aktuell litteratur!

Meny

Fig: L8st ldge L&st Aktuell
lage rom
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Meny

I displayen finns en meny dar du kan gora olika
instillningar. Du hittar den genom att trycka pa meny-
symbolen. D4 visas en meny till hoger i displayen dar
du kan vilja foljande:

Satta ett mal
(Set target)

Installningar puls
(Pulse settings)

Instillningar allmint
(Settings)

(=1 B X3

Du kan nidr som helst under pagaende traning ga in i
menyn for att t.ex. soka efter pulsmitare.

Satta upp ett mal

¥

Hir viljer du dina instdllningar om du vill trina
mot ett visst mal gillande distans, tid eller forbrukad
kalorimangd.

Om du vill trina mot en viss distans, en viss tid eller
en viss forbrukad kalorimingd, stiller du in vardet
och da raknar cykeln ner/upp.

Nir du tranar mot ett visst mal visas en ”target bar”
i displayen. Den visar hur langt du har kvar tills ditt
satta mal har uppnatts.

Nedanstdende bild visas nir du viljer ”custom”
oavsett vilket mal du vill sitta upp. Nar du trycker
pa pilarna uppat okar virdet fran 1, nir du trycker
pilarna nerat minskar virdet fran 9. Samtidigt dndras
vardet som visas ovanfor “hem” till att visa det varde
du stiller in.

Tryck, 6ka véardet
(1, 2, 3...)

Tryck, minska vardet
9, 8,7..)

M&/

Instéllningar

Distans Hem Tid Kalorier

Target
bar

9 @ o000

939 novo

17



Satta distansmal

Hir viljer du hur ling distans du vill trdna. Det
finns ndgra forvalda distanser, men du kan dven vilja
”Custom” och da far du sjalv vilja distans. Distansen
kan visas i bide km och miles, beroende pa vad du
valt i ”Installningar allmant” (Metric units: Yes/No).

Distansen ar inte exakt utan ar en berakning;:

50 rpm = 20 km/h, 6vriga rpm linjart.
1 rpm <—> 2/5 km/h

Hem

1 km/h <—> 5/2 rpm

”Target bar” visas i displayen.

Tryck, 6ka vardet
(1, 2, 3...)

Backa ett Hem Starta
steg

Tryck, minska vérdet
(9,8,7..)

100 km 10 km 1 km 0,1 km

Satta tidsmal

Hair viljer du hur lang tid du vill tridna. Det finns nagra
forvalda tider, men du kan dven vilja ”Custom” och
da far du sjilv vilja hur lang tid du vill trana.

Tiden i displayen kommer att rakna ned till noll.

”Target bar” visas i displayen.

Tryck, 6ka vérdet
(1, 2, 3...)

Tryck, minska vardet
(9 8, 7..)

10 tim 1tim 10min 1 min

Backa ett Hem Starta
steg
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Satta energimal i kCal

Har viljer du hur manga kalorier du vill forbruka
under din traning. Det finns ndgra forvalda virden,
men du kan dven vilja” Custom” och da far du sjilv
vilja hur méanga kalorier du vill férbruka under din
traning.

”Target bar” visas i displayen.

Som standardberdkning nar vi visar kalorier pa véra
kalibrerade cyklar anviander vi: 1 minut med 100W
ger 7 keal.

Vi har valt ovanstiende berikning som vi anser
overensstimmer med vad kroppen forbrukar vid
en normal cykelposition (ej ”forbrukningen” pa
bromshjulet).

Tryck, 6ka vardet
(1, 2, 3...)

Tryck, minska vérdet
(9,8, 7..)

1000 100 10 1 kcal

kcal kcal kcal

Traningsmal uppnatt

0000

L L] L

Backa ett Hem Starta
steg

Nair ditt mal ar uppnatt visar displayen ”Target achieved”. Dar ser du ditt resultat och du kan vixla mellan de

tva olika visningarna genom att trycka pa pilarna (vixla bild).

Resultaten kan visas i bade km och km/h eller miles och mph, beroende pa vad du valt i Installningar allmant”

(Metric units: Yes/No).

Tid Medeleffekt

) 01200 A OW Véxla
bild
Ta 0.0km N OkCal
n &)
Distans Stopp Kalorier Omstart Omstart
Medeleffekt Medelbelastning Medelhastighet Medelpuls
Maxeffekt Maxbelastning Maxhastighet Maxpuls
Min.effekt Min.belastning Min. hastighet Min.puls
Total tid Total distans Kalorier Slutpuls
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Installningar puls

Har viljer du vilket pulsstandard du vill att cykeln
ska soka efter, Bluetooth SMART, ANT+ eller bada.

Personens hjirtfrekvens (”puls”) kan mitas med en
pulsmitare som kanner av pulsslagen fran hjirtat
och sinder pulsen tradlost till cykeln med Bluetooth
SMART- eller ANT+-tekniken.

Bluetooth SMART

Nir cykeln och en Bluetooth SMART-pulsmitare
parats ihop visas pulsmitarens Bluetooth-ID och
den aktuella pulsen visas vid ”Pulse”. Du kan
vilja att aktivt lasa till den pulsmitaren genom att
trycka pa ”Lock”. Da soker cykeln endast efter just
den pulsmitaren. Tryck ”Reset” om du vill slippa
lasningen till endast en specifik pulsmitare och ldsa
mot en ny eller fortsitta med att soka fritt.

Du kan anvinda flera Bluetooth SMART-pulsmitare
till cykeln, men du kan endast l4sa till en at gangen.

Cykeln laser till den pulsmitare som den hittar forst
(inom ca 10 m). Vid fler enheter rekommenderas
darfor att lasa till ett specifikt Bluetooth-ID for att
sakerstilla att ritt puls visas.

OBS! (Galler Bluetooth SMART)

Du maste sakerstilla att inga andra balten
utover det som ska lasas till cykeln ar aktivt
(alternativt att du kan ldsa mot ett balte), att
nagon annan enhet (t.ex. app i mobiltelefon,
cykeldator etc.), som kopplar upp sig mot
balten, dr aktiv under processen!

ANT+
(ANT+ ar alltid aktivt.)

ANT+ anvidnder sig av”proximity pairing” vilket
innebdr att man ska vara ndra displayen for att
den ska borja lyssna pa det. Niar displayen och
pulsmitaren ir ihopparade kan man vara relativt
langt ifran med bibehallen koppling/funktion. Denna
process sakerstaller att displayen lyssnar pa ratt balte.

Om du anslutit till en ANT+-pulsmaitare star det
”Connected” vid >ANT+ status:” och den aktuella
pulsen visas vid ”Pulse”.

L&s till

Aktuell Hem
puls bluetooth bluetooth

L8s upp

Om du anviander pulsbalte

Problemfri pulsregistrering kriver att pulsmataren dr
ratt placerad. Om du anvinder pulsbalte giller att
logon pa bailtet ska sitta centralt och vara lasbart utat
och rittvdnt av en annan person. Innan man sitter pa
baltet ska man se till att huden dar man placerar baltet
ar rengjord. Pulsbiltet bor sittas fast pa ett bekvamt
satt med lagom spdnning just under brostmuskeln
precis nedanfor brosten, se fig: Placering pulsbilte.
Fukta elektroderna fore anvandning, se fig: Fuktning
av elektroder.

23 (2

Fig: Placering pulsbélte

H.0 ‘
[

Fig: Fuktning av elektroder

> []

3/

Ovanst8ende bilder anvénds med tillstdnd frén Polar Sverige.
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Installningar allmant E}

General settings

Har kan du gora foljande instéllningar:

Autostart:

Metric units:

Start screen:

(inte aktiverat i nuliget)

Language
inte aktiverat i nulaget

Maintenance

Yes/No

Yes: tidrakning startar
automatiskt niar du borjar
trampa

No: du maste trycka ”start”
innan tidrakning startar

Yes/No

Viljer du Yes visas enheter i
i km, viljer du No visas
enheter i miles

Last used
Standard
Single value

Service och underhall. Detta anviands i huvudsak av

servicepersonal.

ID:
Display Unit version:

Control Unit version:

Pot value:

kpscale value:
cykelk:
Servicetime:
Total servicetime:

Service indication:

Commandtype USB:
Commandtype RS232:
Baudrate USB:

Baudrate RS232:

Enhets-ID (Control Unit)
Displayens mjukvaruversion
Styrenhetens mjukvaruver-
sion

Potentiometervirdet

Virdet som visas pa
pendelskalan, om siddan
finns, avlast bromskraft

Cykelkonstanten

Tid i drift efter senaste

service (timmar med rpm)

Total tid i drift

(timmar med rpm)

0 = indikator inaktiverad

1 = underhallsservice
genomford

3 = underhallsservice
rekommenderas

Kommandotyp USB-porten

Kommandotyp RS232-porten

Dataoverforingshastighet

for USB-porten

Dataoverforingshastighet
for RS232-porten

939 novo
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Ansluta en Bluetooth SMART pulsmaéatare

Cykeln har en modul som kan ansluta mot Bluetooth
SMART-kompatibla pulsmitare som foljer denna
standard. I standarden ingér ingen avstandsfunktion
sa vi rekommenderar olika forfaranden beroende pa
om det bara finns ett mitare eller om det kan finnas
flera inom rackhall for mottagaren (10-15 m).

Uppkoppling mot pulsmitare med solitar cykel
(pulsemode 2) STANDARD

Detta fungerar d4 man bara har en cykel med
Bluetooth SMART och ingen annan utrustning med
denna standard inom mottagarens riackvidd, normalt
10-15 m.

Cykeln dr som standard instilld att automatiskt
koppla upp sig temporiart med den forsta aktiva
pulsmitaren med Bluetooth SMART-tekniken som
kommer inom rackhall. Cykeln dr parad mot denna
tills signalen 4r tappad. Pulsmatare brukar sluta sinda
inom 30 sekunder till tvd minuter fran det att de
tappat pulskontakt eller dr avtagna. Sa fort en signal
ar tappad borjar cykeln att soka efter en pulsmatare
igen (ny eller gammal).

Det gér att anvinda flera pulsmitare pa samma cykel
men det far bara vara en matare aktiverad at gangen
(inom rackvidden).

OBS!

Elektromagnetiska vagor kan stora pulsfunktionen
ndr tradlost pulsbdlte eller liknande anvinds.
Mobiltelefoner, trddlosa telefoner och liknande
ska ddrfor ej anviandas i niarheten av cykeln under
pagdende test.

Vid problem, sla dven av WiFi, bluetooth och
motsvarande pa datorer i narheten.

Uppkoppling mot pulsmatare vid flera cyklar
(pulsemode 3)

I en lokal med flera cyklar eller annan utrustning som
ocksd anvinder Bluetooth SMART pulsmitare bor
varje cykel lasas mot en specifikt matare for att man
ska ha kontroll pa vilken mitare som kopplar upp sig
mot vilken cykel.

Detta gors antingen i Monark novo Display Unit eller
i Monarks testprogramvara eller liknande.

Oppna  terminalfonstret.  Kontrollera att du
ar uppkopplad mot cykeln. Skriv ping pa
kommandoraden i fonstret och tryck Enter. D4 ska
cykeln pipa till en gang och svara pong i textfonstret
ovanfor kommandoraden, se fig: Terminalfonster.

¥ Cykelns svar
|
Bi— L= il
\ Inmatning av
kommandon

Fig: Terminalfénster
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OBS!

Det maste vara sakerstillt att inga andra pulsmatare
utover den som ska lasas till cykeln dr aktive ELLER
att ndgon annan enhet (mobiltelefon, cykeldator etc.)
som kopplar upp sig mot pulsmitare ar aktiva under
processen!

Aktivera pulsmitaren genom att ndgon bdr den
enligt instruktionerna och stir ndra cykeln. Skriv
pulsemode 2 i terminalfonstret for att sdkerstilla
att bluetooth-systemet ar aktivt. Lt sedan cykeln
para sig automatiskt med pulsmitaren. Skriv med
jamna mellanrum pulseble i terminalfonstret tills
cykeln svarar med aktuellt pulsvirde vilket innebar
att mataren ar parad. Skriv nu pulseble lock for att
lasa till aktiva pulsmitaren. Med detta ar cykeln last
bara mot denna och kommer ignorera alla andra
som eventuellt dr inom rackhall. Skriv pulsebleid
i terminalfonstret och cykeln svarar med baltets
kompletta id. Notera detta pd mataren tillsammans
med vilken cykel som pulsmataren/sindarenheten
ar last till for senare referens. For att kontrollera
vilket id som ar last till cykeln, skriver du pulsebleid i
terminalfonstret och cykeln svarar.

Alternativt kan man, redan kanner
pulsmitarens kompletta id, direkt ldsa till den. Det
kompletta id:t har formatet ##:##:## . ##.##:#4#, ibland
star enhetens id pa siandarhuset eller forpackningen
men olika typer av forkortad notation forekommer
pa till exempel Polars pulsbalten. Det finns manga
gratisappar for BLE SMART HR som kan anvindas
for att se maitarens id i mobiltelefon eller pa
datorplatta. Dd kan man ldsa direkt mot pulsmataren
utan att ha den aktiv genom att skriva kommandot
pulsebleid 7##t:##:## 4 ##:#4” 1 terminalfonstret
och pa sa satt registrera och ldsa till det specificerade
id:t (notera att det ska vara ”” runt id:t).

om man

Vill man aterga till att automatiskt para mot forsta
kompatibla pulsmitaren inom rackhall skriver man
kommandot pulseble break eller pulsemode 2.

Det finns en risk att den ”dedikerade” pulsmataren
parar sig med annan utrustning som “hinner fore”
om det finns inom rickhall (t. ex. mobiltelefon
etc.). Darfor rekommenderar vi att om mojligt alla
utrustningar med Bluetooth SMART ar lasta till
specifika pulsmatare sd att detta inte sker. Om en
matare parar sig med fel utrustning tar man av den
och later den ligga ett tag sd den stanger ned sig.
Tiden beror pa mirke, men det brukar variera mellan
30 sekunder och 2 minuter. Efter det ar pulsmataren
nollsstilld igen. En pulsmitare kan bara para sig med
en utrustning dt gangen och ofta racker det bara att
man tar i elektroderna for att det ska bli aktivt.

I miljéer dar man vill kunna byta testpersoner ofta utan
att tvitta och torka pulsbaltet forst kan man anvinda
sa kallade textila badlten dar sindarenheten sitter
med snabbfisten pa ett textilt balte med elektroder.
D4 kan man anvinda flera textila bilten men bara
en sindarenhet per cykel och byta till torra balten
snabbt genom att flytta 6ver sindarenheten som ar
last till cykeln. Sandarenheten ar ofta litt att torka av.
P4 detta sidtt kan man uppratthélla god hygien daven
ndr det ar tatt mellan testerna nar ”baltet” ar last mot
cykeln.

Monark Exercise AB har testat flera pulsbalten, bade
av kinda mirken och si kallade ”no-name”. Sa linge
de foljer Bluetooth SMART-standarden fungerar det
mot cykeln men vi rekommenderar starkt att man
anvinder kidnda mirken, som till exempel Polar, da
”no-name”-balten i flera fall har visat sig ha bade
mycket dalig funktion och rackvidd.
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Kalibrering

Kalibrering dr nodvindig for att de elektroniska
och de mekaniska delarna i cykeln ska stimma
overens. Arbetet som utfors pa cykeln ar ett resultat
av bromskraften (pendellige) och antalet trampvarv
(= stracka). Effekten riknas sedan ut genom att man
delar utfort arbete med tiden det tog att utfora det.
Kontrollen omfattar bide mekaniska och elektroniska
komponenter.

Vanligtvis dr det inte nodviandigt att omkalibrera
cykeln elektroniskt, men det ska ske efter varje
service, byte av elektronikdel, forflyttning eller om
man justerat 0-index.

Kalibreringskoefficienten som beriknats av datorn
lagras i huvudminnet. Oavsett nir strommen slas pa,
kommer den senast sparade kalibreringen att placeras
i huvudminnet. Ny kalibrering ersdtter automatiskt
gammal.

2

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

4) Kalibreringsvikt
5) Kalibreringskrok
6) Visaren vid 4 kp

Mekanisk kalibrering

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

e Folj forst instruktionerna i avsnittet ”Justering/
nollstillning  skala”. Justera pendeln om
nodvindigt.

e Lossa kalibreringskroken fran krokhéllaren, se
fig: Kalibreringslige.

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

e Vid korrekt instdllning ska vikten kunna lidsas av
pa pendelskalan vid 4 kp-strecket(6). (Pendelns
visare ska std mitt Over 4 kp-strecket.)

e Lyftav vikten och sitt tillbaka kalibreringskroken
i krokhallaren, se fig: Normallige. OBS! Kroken
madste sitta kvar 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 kdpa tas bort.

For att andra 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 lises i det nya liaget. Detta upprepas tills
visningen blir den ritta.

Kontrollera pendelns kalibrering nigon ging per ar
eller vid behov.

OBS!
Bromshjulet maste vara helt stilla innan vikten hiangs

pa!

—— 1

- 2 Fig: Normalldge
= 1) Krokh8llare

] 2) Kalibreringskrok

.\2

Fig: Kalibreringsldge
1) Krokhdllare
2) Kalibreringskrok
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Kalibrering elektronik - med pendeln

Det bista sittet att kalibrera elektroniskt med
pendeln ar direkt vid uppstart. Det dr dven mojligt
att gora en elektronisk kalibrering via terminallaget i
programvaran.

Foljade steg visar hur elektroniken kalibreras
gentemot pendeln.

1. Forst behover du slippa pa bromsbandets
spanning. Lyft pendeln till 4 kp och hall den dar
i ndgra sekunder for att slippa pa belastningen.
Flytta pendeln ner till nollposition igen.

2. Justera skalan, se avsnitt ”Justering/nollstillning
skala”, sd att pendelns visare star mitt for 0-index
pa skalan, se fig: Nollposition.

3. Stdng av strommen till cykeln och for upp pendeln

till 6 kp.

4. Hall kvar pendeln vid 6 kp och sla till strommen
till cykeln igen, ett pip hors. Hall kvar och efter
cirka 5 sekunder hors 10 snabba pip. For ner
pendeln till 0 igen. Invdnta 1 pip.

5. For upp pendeln till 2 kp. Invidnta 1 pip.
6. For upp pendeln till 4 kp. Invinta 1 pip.

7. For upp pendeln till 6 kp. Invdnta 1 pip. For ner
pendeln till 0 igen.

Virdet vid varje punkt lagras i slutet av respektive
pip. Nya virdet kontrolleras mot en tabell med
godkint intervall. Ar ndgot av virdena utanfor
acceptansfonstret hors tre korta pip direkt i samband
med respektive kalibreringspunkt och kalibreringen
kommer inte att anviandas (den senast foregdende
ligger kvar).

Kalibreringen adr klar om inga felmeddelanden eller
pip har mottagits.

OBS!

Pendeln maste hallas stilla vid de olika positionerna.
Det ar ocksa viktigt att halla kvar tills pipet tystnat
innan du flyttar till nasta position.

Justering/nollstallning skala

SI& pda strommen. Lossa eventuell spianning i
bromsbandet genom att dra upp pendeln/visaren
till ex. 4 kp. Hall pendeln i detta lage i ndgra sekunder
och slapp sedan ner den igen. Kontrollera att visaren

stir mot nollindex.

Om justering erfordras lossas forst ldsskruven(1)
och darefter andras matartavlans ldge sa att 0-index
pa matartavlan ligger i linje med visaren. Drag fast
lasmuttern efter justeringen. Se fig: Nollstallning.

OBS!
Det ar viktigt att du ar noggrann nir du genomfor
justering/nollstillning av skalan.

Fig: Nollstélining
1) L8sskruv

Fig: Nollposition (1)
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Testning med 939 novo

Maingsidigheten gor att Monark 939 novo kan
anvindas i manga olika testsammanhang. Precisionen
och reproducerbarheten av de testvarden som erhdlls
med cykeln, tillsammans med det okomplicerade sittet
att satta upp proven, gor att cykeln kan anvandas saval
vid kliniska arbetsprov som konditionstester inom
foretagshalsovarden, likvil av traningsanlaggningar,
skolor och idrottsklubbar. Inom detta variationsrika
omrade kommer naturligtvis biade de testade
personerna och testledarnas bakgrund att variera
kraftigt.

Rent allmint bor man tinka pa att, antingen det
giller ett kliniskt prov eller ett enklare konditionsprov
i motionssammanhang, kan pafrestningarna pa den
testade personen bli ganska stora. Det ar darfor
lampligt att personen ifrdga har konsulterat en likare
innan provet utfors.

Innan provet genomfors bor testledaren ga igenom
provet med testpersonen och forklara det arbete
denne kommer att utféra och hur lang tid provet
kommer att ta. Man bor ocksd komma 6verens om
hur testpersonen ska ge till kdnna eventuell trotthet,
smartor i brostet eller andra onormala fysiska
reaktioner.

Testpersonen ska ocksd avhalla sig fran storre fysiska
anstrangningar nagra timmar innan ett prov avseende
syreupptagningsformagan. Dessutom ska test och
motionsprov genomforas en god stund efter en
maltid. Likasa bor testpersonen avstd fran rokning,
atminstone en timme fore provet.

Testpersonen bor ocksd ha limplig kladsel for ett
arbetsprov t.ex. traningsoverall eller annan 16st
sittande klddsel. Instruktioner gillande cyklingen
behovs sillan men det kan vara lampligt att testledaren
ger nagra rad angdende trampningen, sadelhojd och
installning av styret - det ska vara bekvamt att trampa.
Sadelhojden ska stéllas in sa att nir fotens trampdyna
vilar pa pedalen, ska knit vara latt bojt niar pedalen
ar i sitt lagsta lage.

G4 igenom hur metronomen visar “Over-” resp.
“under-" varvtal i férhallande till det instéllda vardet.

Lat testpersonen prova att cykla med lag belastning
och hur det kianns att halla ett jamnt varvtal.

Slutligen tas pulsbaltet pa, se fig: Placering pulsbalte

for korrekt placering. Kontrollera under ndgon minut
att en korrekt pulsfrekvens visas. Kanner man till
testpersonens normalpuls kan man nu ocksa avgora
hur pass nervos denne ar infor testet. Det kan vara
lampligt att lata testpersonen vila sa pass linge fore
testet att en ganska stabil vilopuls uppnas.

Overvakning av testperson

Programmerade tester genomfors praktiskt taget utan
ingripande fran testledaren. Denne kan darfor dgna
testpersonen full uppmairksamhet. Testpersonens
reaktioner under provets gang kan iakttas och eventuell
nodvindig hjalp kan ges omedelbart. En del program
har avsnitt ddr testpersonen far utveckla visentlig
fysisk anstrangning. Effekten pd testpersonen far inte
underskattas.

Under testet ar det ytterst viktigt att Overvaka
testpersonens utseende och hjartfrekvens. Testet
bor avbrytas omedelbart om han/hon fir smartor i
brostet, far svart for att andas etc. Planera innan varje

test hur medicinsk hjilp ska tillkallas i hindelse av
nodfall.

Testpersonen kan ocksa ha svart att halla ett jamnt
trampvarvtal. Detta dr av mindre betydelse, utom i de
fall dar programmet utgdr fran konstant bromskraft,
eftersom effekten automatiskt justeras till ratt varde
sa lange trampvarvtalet ar minst 30 RPM. Dock
ar det viktigt att ta hansyn till vad respektive tests
dokumentation siager om varvtalet.

23 (O

Fig: Placering pulsbélte
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Fig: Fuktning av elektroder

Ovanst8ende bilder anvédnds med tillstdnd fr8n Polar Sverige.
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Beddmning av testresultaten

Den maximala syreupptagningsformagan ar ett
standardmatt  for tillstindet hos hjart-  och
lungfunktionerna.  Beroende pa det linjira
forhallandet mellan arbete och syreupptagning
och mellan arbete och hjartfrekvens, kan pulsens
forandring i forhallande till arbetet ligga till grund for
en berakning av syreforbrukningen. Om hinsyn tas
till maxpulsen, kan den maximala syreforbrukningen
bestimmas.

WHO-, YMCA- och Astrand-testernas berikning
av den maximala syreforbrukningen baseras pad en
submaximal belastning, alla andra prov anvinder sig
av syreforbrukningen vid den hogsta belastningen.

Den beriknade maximala syreupptagningsférmagan
som erhalls ur nagra av de presenterade testen, ar
utsatta for en del fel som ligger i den aldersrelaterade
beriknade maxpulsen. Aven om det foreligger ett
definitivt och linjart samband mellan arbete och
syreupptagning, sa finns det vissa olikheter i verklig
syreupptagning, beroende pa skillnader i effektiviteten
vid utforandet av ett arbete. Personer ovana vid
cykling och otrianade personer dr darfor sannolikt
mindre effektiva an de som cyklar ofta.

Man bor komma ihdg, att dessa resultat ar
uppskattningar eller forutsiagelser om maximal puls,
och fel dr darfér mera sannolika 4n om personerna
skulle ha testats vid sin verkliga maxpuls. Tolkningen
bor darfor goras forsiktigt och med forstaelse for
mojligheten av fel i metodiken.

Effektberakning

1 rpm = att en punkt pd bromshjulets bromsbana
flyttar sig 6 meter per minut

50 rpm= 300 meter/minut
2 kp bromskraft ger dd 2 x 300 = 600 kpm/min

100 rpm= 600 meter/minut
1 kp bromskraft ger 1 x 600 = 600 kpm/min

Exakt berakning:
Watt = rpm x kp x 0,98065

”Tumregel” berdkning:
Watt = rpm x kp
(2 % fel men kan vara tillrackligt bra i méanga fall)
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Felstkningsquide

Symtom

Trolig orsak/atgard

Diod lyser ej

Ej strém i vagguttag. Kontrollera sd att sdkringar &r hela.

Strombrytare on/off.

Ratt natadapter? Kontrollera att informationen (spanning, strom, polaritet, AC/DC)
under avsnitt "Fakta” dverenstaémmer med den natadapter som anvands.

Glapp i sladd p& huvudenheten. Kontakta service for dtgard/utbyte.

Kontrollera sladdar och inkopplingar.

Ingen anslutning mot PC

Kontrollera sladdar (inkoppling och typ).

Ratt COM-port (se i PC-programvara eller liknande).

Drivrutiner saknas vid anvandande av USB-seriell adapter. CD-skiva med drivrutiner
medfdljer adaptern.

Ratt cmd type installd. "Uppstarts-pip” = cmd type, se avsnitt "Installd kommandotyp
for RS232-porten”.

Ingen arbetsbelastning

Pendel fastnat. Kontakta service for atgard/utbyte.

Glapp i motorkontakt. Kontakta service for dtgard/utbyte.

Kontrollera att trampvarvtalet ar hégre &n 30 rpm. Ingen belastning laggs pa
om det verkliga trampvarvtalet &r lagre an 30 rpm. Se i Monarks programvara: -
Monark Ergomedic - Service Program... - Service Setup... - Pedal measurement.
Fabriksinstéllningen ar 30 RPM men kan justeras till 6nskat varde.

Kontrollera kalibreringen.

Kontrollera att bromsbandet &r pahéngt i utjdmningsfjadern och ligger ratt pa
bromshjulet.

Ingen pulsfrekvens visas

Ett pulsbalte redan kopplat och aktivt just nu, mot annan utrustning.

Kontrollera att batteriet &r ok i pulsbiltet genom att fukta tummarna och klicka p&
elektroderna, ett svagt ljud ska d& héras vid batteriluckan (pa de flesta balten, dock ej
bluetooth-balten) alt. att pulsvarden syns i datorns programvara.

Kontrollera att baltet sitter korrekt pd testpersonen, se fig. Placering pulsbalte, och att
baltet &r tillrackligt tdraget. Fukta elektroderna, i svara fall kan det vara nédvéandigt
att anvanda gel alt. ndgon droppe diskmedel blandat i vatten. Pulssignalens styrka
varierar frén person till person, testa baltet dven pd en person som man vet har en
bra pulstergivning med pulsbalte.

Ingen trampvarvsindikering (RPM)

Kontrollera att kabeln ar korrekt ansluten.

Kraften kan inte kalibreras

Potentiometerns axel &r inte fast i pendelaxeln, dra &t skruven.

Kontrollera potentiometern s3 att den inte ar feljusterad. I Monarksprogramvara valj
‘Monark Ergomedic’ - ‘Service program...” - ‘Potentiometer’ och félj instruktionerna
som visas i dialogrutan. Kalibrera darefter elektroniken igen.

Oregelbunden puls

Anvand en extern enhet (t. ex. pulsklocka) fér att kontrollera om aven den har en
oregelbunden puls. Om s3 &r fallet beror det troligen pa storning i rummet. Stérningen
kan komma av elektroniska falt frén starkstrémkablarna, hissar, lysramper m.m. eller
att andra elektroniska enheter stdr fér néra (t. ex. mobiltelefoner). Flytta cykeln till en
annan plats i rummet eller byt lokal. Kvarstar oregelbunden puls bér manuell kontroll
ske. Ar pulsen fortfarande oregelbunden vid arbete bér man utreda personens hélsa.

Det knapper till vid varje
tramptag (6kar med
belastningen)

Pedalerna &r ej riktigt tdragna, dra at eller byt pedaler.
Det &r glapp i vevarmarna, dra at.
Glapp i vevlagret, kontakta din aterforsaljare for service.

Det knapper och knakar nar man
trampar

Slacka kedjan en aning.

Problem uppstar med dator-
programmet

Kontakta programvaruutvecklaren HUR labs genom att beskriva problemet pa
engelska i ett mejl och skicka till: support@hurlabs.com

28
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Anteckningar
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Service

Observera att denna servicetext 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 uppsta pa din cykel galler
konsumentkoplagen och da vander du dig till det stille
dar den ar inkopt. Foljande giller: fel som visar sig
inom sex manader anses som ursprungsfel som skall
atgiardas av siljaren utan kostnad for kund. Giller
dock inte om kund inte f6ljt skotselanvisningar eller
vanvardat varan. Efter sex manader dr det upp till
kund att visa att varan hade ett ursprungligt fel.

Sverige - Yrkesmassig anvandning
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 aven lackerade delar mar bra av samma skydd
(4 ggr/ar).

¢ 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 sd att pedalerna roterar mjukt och att
pedalaxeln ar ren fran diverse smuts (4 ggr/ar).

e [ 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 nagot glapp i vevlagret (2 ggr/ar).

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

e Se efter att bromsbandet inte visar stora
forslitningskador (2 ggr/ar).

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

e Forsikra 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 darmed kraftigt reducerad
livslangd.

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

Om maitaren 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 mdste da bytas ut
till nya.

Bromshjulslagring

Lagren i bromshjulet 4r livstidssmorda och fordrar
normalt inga dtgirder. 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.

Bromshandsbyte

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

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 kidnns 16st.
Observera hur bandet ar monterat. Ta av det fran
cykeln. Montera darefter nytt bromsband i omvind
ordning.

Alt 2: For att lossa linan pa viktkorgscyklar hissa
upp korgen i sitt 6vre stopplage. Lossa lasbygeln som
héller fast linan och ta bort linan fran spanncentrum.
Lossa alt. klipp av knuten i andra lindndan 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 lat den direfter falla in i
halrummet. Las linindan med lasbygeln.

Alt. 3: For att lossa bandet pa 6vriga cyklar vrid av
allt motstand. Observera hur bandet dr monterat. Ta
av det fran cykeln. Montera darefter nytt bromsband
i omvind ordning.

OBS!
I samband med byte av bromsband b6r bromsbanan
rengoras. Se avsnitt ”"Bromsbana”.

Bromshbana

Smutsbelidggning 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 skyddskdpor och ta bort allt
motstind pd 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.

Hallalltid bromsbanan torr och ren. Nagot smorjmedel
far absolut inte anvidndas. Bromsbandet bor
regelbundet kontrolleras med avseende pa slitage. Om
det ser slitet ut bor det bytas, se ?Bromsbandsbyte”.

Fig: Bromsbana
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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
lingd 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
bdde 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). Anvand 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). Anvind ting for
att montera lasbrickan(4). Se fig: Kedjebyte.

OBS!

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

Montera darefter de demonterade detaljerna enligt
ovanstdende men i omvand ordning.

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

4) L8sbricka

5) Kedjans rérelseriktning
6) Kedjelds
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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 omvind ordning.

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

Frigangskransen bor smorjas med olja nigon gang

per ar. Luta cykeln nagot sa att oljan lattare rinner in
i lagringen. Se fig: Smorjning.

Fig: Navmontage

Tk
i

Fig: Smérjning
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Reservdelslista

Fr.o.m serienummer WBK 297493 M

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 9384-44 Strombrytare med lysdiod
8 1 9311-66 | Pendel, komplett 21 1 9338-65 Control Unit boxlada
9 1 9338-43 -Remlossare 22 1 9311-901 | Control Unit 939
10 1 9328-93 -Faste for pot.justering 23 1 9338-66 Control Unit boxlock
11 1 9311-67 -Potentiometer med kabel 1 9311-9311-1 | Natadapter
12 1 9328-803 -Skalpldt, kompl. med kp-skala 1 9311-9312 | Natkabel till ndtadapter, EU
13 1 9000-105 -Vred M5x10
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4
5
18 19 20 21
26 27 28  Fr.o.m serienummer WBK 297493 M
Pos. | Ant. Art. nr. Beskrivning Pos. | Ant. Art. nr. Beskrivning
1 9338-59 | Ramkdpa, vanster 22 1 8966-176 | Adapter till Shimanoveviager
2 9328-4 Aluminiumprofil 23 1 9326-162 | Sensor svart med 100 mm kabel
3 9338-60 | Ramkapa, hoger 24 1 9309-3 Skarvlist
4 9 5675-9 Skruv M5x6,5 25 4 9300-12 | Skruv M8x16
5 21 5673-9 Skruv M5x12 26 1 9328-5 Stodror, framre
6 1 4994-5 Sadel 27 4 5845 Lasmutter M8
7 1 5605-1 Skruv M8x46 28 4 9328-26 | Stodfot
8 1 5864 Bricka 29 1 9328-131 | Sadelrorsbussning
9 1 5775 Mutter 30 1 9312-4 Monark novo Display Unit
10 1 9328-130 | Sadelstolpe 31 2 9312-12 -Letterskruvar
11 1 9328-132 | Lasratt 32 1 9311-99 Monark novo Display Unit displayhallare
12 1 9328-37 | Transporthjul (par) 33 1 9312-11 :‘:t::ark novo Display Unit undre displayhél-
13 1 9328-6 Stoédror, bakre 34 1 9000-105 | Vred M5x10
14 4 9328-51 | Andavslutning for stodror 35 1 9328-9 Styre m. handtag
15 2 8523-115 | Skruv M8x1x20 36 1 9328-72 | Handtag, bld (par)
16 2 8523-2 Dammkapsel 37 1 9326-89 | Distans
17 1 9300-207 | Fotrem (par) 38 1 9100-280 | Lasvred
18 1 9300-220 | Pedal (par) 39 1 9328-8 Klove, komplett
19 1 9300-430 | Vevsats 40 4 9337-38 | Skruv M8x16
20 1 9326-55 | Kedja, 98 L inkl. 13s 1 9000-211 | Kalibreringsvikt, 4 kg
21 1 8966-175 | Kassettvevlager 1 9312-31 | Pulsbdlte Polar H7
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