MANUAL

RTZ2

“?MONARK

PRODUCTS FOR LIFE AND PERFORMANCE







Innehall

Produktinformation ...........ccccovmmmiiiincicsr s 6
1 - TR 6
SEHENUMIMEN ... 6
FOrDeredelSer . .........cooeeeeeeeeeeeee e 6
Effektmétning pa vev eller bromshjul .................ccccceevununnnn. 6
Kaloriberakning ............coeeeuuuuieeeeeeieeeiiiiee et 6
(=T 2 S 7

Cykelinstallningar .........ccccooiiiieinnnerrr s 8
Recumbentens justeringsméjligheter ... 8
Recumbentinstaliningar...............ccceeeuuvveeeeeeiiieeiiiiiiieeenn, 8
Daglig KOntroll ..............cooeeuueeieeeeeieeeiteee et 8

Pulsfunktion ..o 9
Pulsstandard (pulsbalten) .............ccccuveeeeeeciiiiiieeeeee 9
Koppla ihop display och pulsbélte.................ccccccuvuue.... 9

DisplaybesKrivning .........ccccccciiiisssananes 10
ANSIULA PC ..ot 10
BatteriSymbOl .............cooeeeueeeeeeeeeeeiiee e 10
(771 Lo) = To [ S 10
Belastningsreglering..............eeeeeeeeeeeeiiiiiieeeeeeeeeeeciaaeenn 10
Personliga installningar..................coeeeuvvveieeeeeieieeieinnnn. 11
Alternativ belastning / visning av Kraft...............ccccccuuvvunnn. 11

Anvandarinstallningar .........cccccoiiiiimnier e 12
Units - vilka enheter du vill anvénda ............................... 12
Cycle CONStaNt ..........ccceeeeeeeiieeeee e 12
Metronome cadence .............ccccooeeeeeeieeeiieiieeeeeeeeee 12
BIKEID............eeeeeeeeeeeeeee e 12

Kalibrering ... s 13
Aktuellt potentiometervarde ............cccccccuvveeieeeeieeeennnnnn, 13

TrainNing ..o ————— 14

METS ..o amn e 15

FelsOkningsSguide........ccccuicciemmmmininnnssserse s ssssssss e 16

RS T=Y VT 17
(CF 1= o 1 SR 17
Regelbunden servicekontroll och underhéill ..................... 17
o 1A= T = 18
Bromshjulslagring...............uuueeeeeeeiieeeiiiiieeeeeeeeeeiaae 18
V1YL= o 1= R 18
LT oL 4 R 18
Bromsbandsbyte ..............cooo oo 18
Bromsbana.............ccoooeieiiiiee e 18
Kedfa 1/27 X 1/87 oo 19
FrigAngsKkrans ............cccoooeeeeeeeeeeee e, 20

Reservdelslista.........ccoooiiiinini s 21

Viktigt

Lds manualen noggrant innan du anvinder cykeln
och spara den for framtida bruk.

2017 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, palitlighet, hallfasthet och service. Det 4r anledningarna till
att vi idag ar virldsledande 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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Tack for att du valt en testcykel fran Monark!

Perfekt position ar viktigt for att en prestation ska nd sitt maximum och 6kar mojligheterna till en perfekt
prestation. De nya instillningsmojligheterna, tillsammans med en uppdaterad belastningsreglering,
gor Monarks vilrenommerade cykelkinsla snappet battre.

e RT2 ar utrustad med en helt nyutvecklad manuell belastningsreglering, belastningen regleras via
en reglagearm som sitter pa styret

e RT2 kan kalibreras, bide mekaniskt och elektroniskt

e RT2 har inbyggd pulsmottagare i displayen och den kan anviandas med ett separat pulsbalte som
finns att kopa till som tillbehor
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OBS!

Anvindningav produkten kaninnebira ansenlig
fysisk pafrestning. Darfor rekommenderas
personer som inte dr vana vid konditionstraning,
alternativt ej kdnner sig helt friska, att forst
kontakta en lakare for radgivning.
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Produktinformation
Fakta

OBS! Innan du borjar anvanda recumbenten - kom
ihag att ta bort eventuella transportskydd och
skyddstejpen pa bromshjulet.

Tekniska specifikationer

Langd 1900 mm

Bredd 680 mm

Hojd (max vid display) 1065 mm

Hojd (max vid sits) 1000 mm

Vikt 87 kg

Vikt bromshjul 20 kg

Max anvandarvikt 250 kg

Ytbehandling Pulverlack

Rostskydd Grundpulverlack pa utsatta
partier

Uteffekt

Kontinuerlig (50-100 rpm)  4-700 W

Peak (vid rpm) 1400 W (200 rpm)

Minsta inkrement 1W

Rekommenderade tillbehor

e Kalibreringsvikt, 2 och 4 kg
e DPulsbalte

e Naitadapter

Tekniska data natadapter (tillbehor)

Utspédnning: +9 V DC

Stromstyrka: 500 mA

Polaritet: Minus (-) i mitten av kontakten. Se fig:
Polaritet.

(Art. nr: 9384-650, USA art. nr: 9384-62.)
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Fig: Polaritet

Serienummer

Serienumret ar placerat pa maskinskylt(5) enligt fig:
Oversikt.

Forberedelser

RT2 i4r mekaniskt kalibrerad frin fabrik.
Anvindaren vill kanske andd kontrollera detta. For
tillvigagangssitt, se avsnitt ”Kalibrering”.

Satt i batterierna i displayen. Om du anvinder
natadapter, koppla forst kabeln fran niatadaptern till
stromanslutningen(5) pa cykelns hogra sida, se fig:
Owersikt. Koppla direfter in nitadapterns nitkabel
1 vigguttaget.

Genomfor elektronisk kalibrering som beskrivs i
avsnittet “Kalibrering”. Provtrampa recumbenten.
Fungerar den som den ska ir den klar fér anvandning.

Monark Exercise AB rekommenderar att du
gor en mekanisk kalibrering en gang om aret
for att sakerstilla cykelns precision.

Effektméatning pa vev eller bromshjul

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

RT2 iar instilld for effektmitning pa bromshjulet.
Cykeln gar att stilla om till att arbeta med effekt i
trampor/vevaxel (cykelkonstanten).

Kalariberakning

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

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

Vi har valt den ovan angivna formeln som vi tror
overensstimmer med de resultat som erhéllits for en
vanlig cykelstillning.
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Oversikt

Fig: Oversikt

Fig: Oversikt
1) Sprint for justering av ryggstddets lutning
2) Handtag

3) Spak for langdjustering sits

4) Maskinskylt (serienummer)

5) Belastningsreglage

6) Display

7) Kabelkanal

8) Vajer till belastningsreglage

9) Strémanslutning
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Cykelinstallningar

Recumbentens justeringsmdjligheter

Vev Stal, 52T, 170 mm standard,
172,5 mm tillval

Pedaler 9/16” med fotrem
Sits Recumbentsits
Styre Ej justerbart recumbentstyre

Avstand sits - styre  80-470 mm

Recumbentinstallningar

Nir du ska cykla pa recumbenten ska du anpassa
avstandet till pedalerna si att du far en behaglig
sittstdllning. Du kan justera sitsen i lingsled genom
att lyfta spaken pa hoger sida och skjuta sitsen framat/
bakat. Nar du hittat ratt lage, slapp spaken och se till
att den Idses (ett klick hors).

Om du vill andra ryggstodets lutning, dra ut spaken
pa hoger sida och hjilp till med den andra handen
att dndra lutningen. Nar du hittat ritt lutning, slapp
spaken och se till att den ldses (ett klick hors). Se fig:
Justeringar.

Fig: Justeringar

Ldngdjustering sitsen

1) Lyft spaken

2) Flytta hela sitsen fram8t/bak&t

Justering ryggstodets lutning
3) Dra ut ratten
4) Justera ryggstédets lutning

Daglig kontroll

Foljande kontroller sikerstiller att recumbenten
fungerar for dagligt bruk.

e Kontrollera pulsfunktionen om du anvinder
pulsbilte, se avsnitt.

e Kontrollera bromskraften genom lagga pa viss
belastning och kontrollera att sa sker.

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

e Justera sitsen och kontrollera att den sitter fast
och att justeringen fungerar som den ska.

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

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

8 Monark RT2



Pulsfunktion

Anvindarens hjirtfrekvens kan mitas med puls-
sensorer som finns i handtagen vid sitsen (vissa
modeller) eller med pulsbalte som kdnner av pulsslagen
fran hjartat.Pulsbialte ANT+ finns som tillbehor.

Problemfri pulsmatning kraver att pulsbaltet ar ratt
placerat. Se till att huden ar rengjord dar baltet ska
placeras. Nar baltet tagits pa ska dess logo sitta
centralt och vara ldasbart utdt och rittviant av en
annan person. Biltet bor sittas fast pa ett bekviamt
satt med lagom spanning precis nedanfor brosten,
se fig: Placering pulsbalte. Fukta elektroderna innan
anvindning, se fig: Elektroder baksida pulsbilte.

OBS!  Elektromagnetiska  vdgor kan  stora
pulsfunktionen nir telemetrisystemet anvinds.
Mobiltelefoner och liknande ska darfor ej anvindas i
narheten av cykeln under pagaende test.

Pulsstandard (pulsbélten)

Foljande pulsstandard/pulsbilten kan anvindas:
e Standard okodade 5K-balten (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 pulsbéalte

Normalt kopplar displayen automatiskt till det forsta
ANT+-biltet inom ”short range” och visar den
pulsfrekvensen tills biltet dr utanfér ”long range”.
Om det inte finns nagot ANT+-balte men ett SK-balte
inom ”short range”, visas den SK-pulsfrekvensen tills
signalen gér forlorad.

ANT+ ar 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 lange
som du inte forlorar signalen.

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

L

Fig: Placering pulsbélte

Fig: Elektroder baksida pulsbélte (1)

Monark RT2 9



Displaybeskrivning

Display
Pedalvarv (RPM) trampvarv/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 %

Displayen har f6ljande funktioner:
e Instillning for olika matenheter

e Displayen kan kalibreras for att ge ritt
arbetsbelastning

e DPersonliga uppgifter for alder, maxpuls, vikt och
kon kan stillas in

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

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

e Effekten ir varvtalsoberoende

Batterier: 4x1.5V,R14
Lagringstemperatur: -10° C - +60° C
Arbetstemperatur: 0°C-+50°C

OBS! Uppladdningsbara batterier kan ej anvandas!

Om du anvander natadapter kan du inte ha batterier
i displayen!

Ansluta PC

Du kan ansluta en PC till displayen. Detta sker via
USB-kontakten(8) i fig: Display. 1 displayen visas
da ”PC” och aktuell RPM. Aven HR visas om du
anvander pulsbilte. I PC-mjukvaran loggas dina
varden, men belastningen kan du inte dndra dir utan
den reglerar du via belastningsreglaget.

Lamplig mjukvara kan du ladda ner fran var hemsida:
www.monarkexercise.se.

Batterisymbol

Vid en batterispanning pa 4,5 V tinds batteri-
symbolen i displayen. Da racker batterierna for
ungefir en veckas anviandning.

Vid en batterispanning pa 4,0 V blinkar batteri-
symbolen i displayen och ett kort pip hors en gang
per minut. D4 racker batterierna for ungefar en dags
anvindning.

Fig: Display (Training)
1) % maxpuls

2) Tid

3) Kcal (uppskattat)
4) Hastighet km/h

5) Trampvarv (rpm)
6) START STOP

7) ENTER

8) USB-kontakt

9) (+/-)-knapp

10) Pulsfrekvens (HR)
11) Strécka (km)

12) Belastning (Watt)
13) Program )
14) PROGRAM —
15) HJIART-knapp

Vilolage

Vilolage aktiveras efter 10 minuter om du inte trycker
pa ndgon knapp eller om ingen rpm registreras. Detta
for att spara pa batterierna.

Alla instillningar sparas, men for att skydda
din personliga integritet raderas de personliga
instillningarna.

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

Belastningsreglering

Belastningen justeras med hjilp av reglagespaken(1)
som sitter pa styret. A ar litt belastning, F 4r tung
belastning.

Finjustering av belastningen
gors med hjalp av vajer-

2). Se fig:
Belastningsreglering.

justeringen(

¥

.l'l'

""'-.
A

2

Fig: Belastningsreglering
1) Reglagespak
2) Vajerjustering

f‘-l""

o
e
P
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Personliga installningar

Vanligtvis ombeds du stilla in de persondata som
behovs nir 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 j
ERT f
Stéll in dAtA 2 «kvinna
kon °
w Man

u dAtA
Stéll in
alder Age 35

ERT

Stéll in
max HR dAtA
Displayen foreslar en
beréknad m HR
b::;ra; pa dianX alder Max HR 185

(220-8lder).
Andra om s& &nskas.

Displayen atergar 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 4r det effekten i Watt

som virdet berdknas pa.

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

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

— Tryck p8 HIART-knappen
i 5 sekunder.

. Unit
stall in enheter KM/H KM
Dt'efault (kg, km, km/h, ml/ ML/
min/kg) MIN/ KG
KG
Unit
Du kan skifta KM/H KM
mellan dessa olika ML/
enheter. MIN/ WATT
KG
Nér den enhet du Unit
vill anvdnda visas, KM/H KM
tryck ENTER for att ML/
bekréfta. MIN/ KPM/MIN
KG

Unit
KM/H KM
ML/
_ MIN/ KP
- » KG

Displayen atergar
till startvyn.

borjar displayen soka efter en pulssignal.

OBS!
Nir du trycker pa HJART-knappen

Monark RT2 11



Anvandarinstallningar

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

behov.

Tryck PLUS och PROGRAM

+ w under 5 sekunder for att
ange anvéndarinstéllningar.

Unit
KM/H KM
still in enheter ML/ ;
MIN/ KG
KG
I:hIT
ConStAnt
Stéll in cykel-
konstanten 1.00 :|
5 |:|-.rr -

Still in metronom-
takten

b

CAdENCE }]
"

____ = Displayen atergar
w till startvyn.

I:hIT

Stéll in cykel-ID

Om START STOP trycks in, eller
om ingen knapp trycks in under
20 sekunder (i alla steg), sparas
andringarna och displayen atergér
till det normala med de nya
instillningarna aktiva.

————————

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 dr som standard stilld pa 1.00.
Andra med hjilp av (+/-)-knappen.

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

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

stalld pa 1.00 mats
Detta anvands i

Metronome cadence

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

Displayen ar vindbar sa att cyklisten inte ser virdena
i displayen utan endast ser de blinkande dioderna (for
att kunna halla ratt tramptakt).

+10 (rpm)

-10 -6 -4 -2 RF
S
(@)]

orange
orange

Fig: Metronom

BikelD

Detta ID 4r en parameter som PC-programmet kan
fraga efter och som anvinds for att identifiera eller
numrera cyklar ndr flera cyklar kontrolleras av
samma PC eller liknande.

12 Monark RT2



Kalibrering

Aktuellt potentiometervarde

Aktuellt Rt2 o3 039

Nasta kalibreringspunkt

For bista runktionalitet rekommenderar vi
potentiometervirde mellan 40 och 60 vid 0 kp.

Felmeddelande:

CalFErr - om virdet idr utanfor fonstret.

Fig: Belastningsenhet
1) Tryckarm

2) Tryckrulle

3) Potentiometer
4) Linhjul

5) Vajerl8s

6) Vajerjustering

4—4

Fig: Display 'Kalibreringslédge' \

1) Cykelmodell

2) Aktuellt potentiometervérde
3) START STOP-knapp

4) ENTER-knapp

5) Programversion

6) Antal anvéndartimmar

7) Cykelkonstant

8) Kalibreringspunkt

9) PROGRAM-knapp

Monark Exercise AB rekommenderar att du
gor en mekanisk kalibrering en gang om &ret
for att sakerstilla cykelns precision.

ett

OBS!
Kalibrering kan endast goras fran displayen!

For att kalibrera cykeln maste du ha en 2 kg och
en 4 kg kalibreringsvikt. Dessa finns som tillbehor.

Stéll belastningsreglaget till minsta belastning

» Ta bort kdpan 6ver bromshjulet

« Tryck ner tryckrullen och lyft av vajern frén
det svart linhjulet (under potentiometern)

sa att tryckarmen géar upp helt och lossar
bromsbandet, se fig: Belastningsenhet.

Kontrollera potentiometer-
vardet vid 0 kp. Det behover
inte vara samma som visas
har i bilden, da det endast
ska ses som ett exempel.

Tryck START STOP

och PROGRAM i

2 sekunder for att
starta kalibreringslédget.

Rt2 03 39
0
C 100

Rt2 03 39
0
C 100

&

Hang pd 2 kg kalibreringsvikt
i kroken pa fjadern.

Hang pa 4 kg kalibreringsvikt
i kroken pa fjadern.

Héng péd 6 kg (eller 2 + 4
kg) kalibreringsvikt i kroken
pa fjadern.

Tva korta pip hors och kalibreringen &r klar.

Lyft av vikterna, atermontera vajern pd samma
sdtt som tidigare och sétt tillbaka kapan over
bromshjulet.

Cykeln &r klar att anvéndas.

Om du startat kalibreringsliget men
angrar dig, kan du trycka START
STOP f6r att avsluta utan att spara.
(Om du ddremot tryckt ENTER har kalibreringen

paborjats och méste d& ocksa fullféljas.)

Monark RT2
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Training

R TRAINING

Personlig data kan stéllas in for HR berdkning
(standard HR &r 185). Se Personliga instéllningar.

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

S
For att avsluta training-

Stoppa Training- Programmet, tryck  START

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

Programmet ar  aktivt och  startar med
grundbelastningen, justera med reglagespaken. Ingen
tid raknas sa testpersonen kan virma upp, anvianda
det som ’quick start’ eller trdning utan att nagra
virden loggas.

TRAINING

Tryck START STOP i 'Quick start' och displayen
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.

Intervalltraning

{ Du kan trina intervaller genom att
flytta belastningsreglaget mellan tva
forvalda lagen, t.ex. B och E.

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

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

Belastningsreglering

Belastningen justeras med hjilp av spaken som sitter
pa styret. Fran A som dar latt belastning till F som ar
tung belastning.

14 Monark RT2



METS

dAtA
Stall in vikt .
Weight kg 75

dAtA

Stéll in alder
Age 35

e o)

|

Stall in max HR

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

dAtA

Max HR 185

M=z o)

|

=
=

TIME
Starta METS- HR
programmet METS L/MIN
RPM WATT
For att avsluta testet, tryck
Stoppa METtS START STOP och resultaten
liapd s visas pa tre sidor
Genomsnittligt

Min vérde Max vérde

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

ETAHT Tryck START STOP (i 5 sekunder

under test) och testet aterstalls.

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 berikna 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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Felstkningsquide

Symtom

Trolig orsak/atgérd

Dispalyen tands ej

Inga batterier i displayen.
Kontrollera sladdar och inkopplingar.

Ej strom i vagguttag (om natadapter anvands). Kontrollera sa att sakringar
ar hela.

Ritt natadapter om sddan anviands? Kontrollera att informationen
(spanning, strom, polaritet, AC/DC) under avsnitt *Fakta” Overensstimmer
med den nitadapter som anvinds.

Ingen arbetsbelastning

Kontrollera kalibreringen.

Kontrollera att bromsbandet ar pahangt i utjamningsfjadern.

Ingen pulsfrekvens visas

Kontrollera att batteriet dr ok i pulsbaltet genom att fukta tummarna och
klicka pa elektroderna, ett svagt ljud ska da horas vid batteriluckan alt. att
pulsvirden ska synas i displayen.

Kontrollera att baltet sitter korrekt pa testpersonen, se fig. Placering
pulsbalte i avsnitt “Pulsfrekvens”, och att baltet ar tillrackligt dtdraget.
Fukta elektroderna, i svéra fall kan det vara nodvandigt att anvianda gel alt.
ndgon droppe diskmedel blandat i vatten. Pulssignalens styrka varierar fran
person till person, testa baltet 2ven pa en person som man vet har en bra
pulsdtergivning med pulsbalte.

Kontrollera att det inte finns ndgot glapp i kablar. Anvind en annan
mottagare (t. ex. pulsklocka eller annan cykeldisplay) for att kontrollera
baltet.

Oregelbunden puls

Anvind en extern enhet (t. ex. pulsklocka) for att kontrollera om dven den
har en oregelbunden puls. Om si ir fallet beror det troligen pd storning i
rummet. Storningen kan komma av elektroniska falt fran starkstromkablar,
hissar, lysramper m.m. eller att andra elektroniska enheter stir for nira

(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 man utreda personens hilsa.

Ingen trampvarvsindikering (rpm)

Kontrollera att kabeln ir korrekt ansluten.

Kraften kan inte kalibreras

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

Potentiometern feljusterad.

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

Pedalerna ar ej riktigt dtdragna, dra it eller byt pedaler.
Det ar glapp i vevarmarna, dra at.

Glapp i vevlagret, kontakta din aterforsiljare for service.

Skrapljud hors nar man trampar

Kontrollera att eventuella transportskydd 4r borttagna samt att inget ligger
emot vev - kedja - hjul - forutom bromsbandet.

Det kndpper och knakar nir man
trampar

Slacka kedjan en aning.

16

Monark RT2




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 mdnader dr 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 halla din cykel i gott skick bor den underhallas
och genomga regelbunden service.

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

® Ytbehandla da och dd 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).

® Vid behov kan cykeln ytdesinficeras. Anvind da
ett isopropanolbaserat preparat. Anviand en fuktad
men ej blot trasa eller svamp till att torka av ytorna
du vill desinficera.

e Kontrollera med jimna mellanrum att pedalerna
ar  ordentligt atdragna mot  vevarmarna
(atdragningsmoment 35-45 Nm). Om inte kommer
gangorna i veven att skadas (4 ggr/ar).

e Nir cykeln dr ny ar det viktigt att efterdra pedalerna
efter 5 timmars anvindning.

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

e Kontrollera att vevarmarna ar ordentligt fastdragna
pa vevaxelns fyrkantsfattning, efterdra vid behov
(4 ggr/ar).

¢ [ samband med rengoring och smorjning kontrollera
att alla skruvar och muttrar 4r ordentligt dtdragna
(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 bromshjul 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.

Monark RT2 17



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 maste 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.

Bromsbhandsbyte

For att byta bromsband/bromslina, ta av skyddskapor
vid behov. Se till att bromsbandet ej dr 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 direfter 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 linindan och tag
darefter bort hela linan fran cykeln. Vid montering av
ny bromslina, for forst in ena dndan i spanncentrumets
linhal samt gor en knut och lat den darefter falla in i
halrummet. Las linindan med lasbygeln.

Alt. 3: For att lossa bandet pa ovriga cyklar vrid av
allt motstand. Observera hur bandet 4r 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”.

Bromshana

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 omvind ordning.

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

4) L8sbricka

5) Kedjans rérelseriktning
6) Kedjelds

Monark RT2
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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 frigdngskransanslutning 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
&

Fig: Smébrjning
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Reservdelslista

1 2 9125-86 | Fjader 9 1 9384-27 | Linhjul
2 1 9311-73 | Bromsband T-modul, komplett 10 1 9326-164 | Magnet
3 1 9300-3 | Bromshjul, komplett 11 1 9300-430 | Vevsats stal, 52T, 170 mm
4 1 9300-24 -Bromshjulsupphangning, kompl. 12 1 9300-340 | Kassettveviager 68/122 mm
5 1 9100-20 | Fjader till tryckarm 13 1 9311-6 | Kedjeskydd
6 1 9311-59 | Tryckarm 14 1 9311-161 | Sensor med kabel
7 1 9328-43 | Spannarm 15 1 9300-104 | Kedja 9300, 104 L, inkl. 1as
8 1 9311-67 | Potentiometer
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Bild: Pulsbélte (tillbehér)

Bild: Natadapter SE (tillbehor)

Pos. | Ant. Art. nr. Beskrivning Pos. | Ant. Art. nr. Beskrivning
1 1 9329-3 Sits for recumbent, komplett 11 1 9311-167 Display RT2
2 1 9308-133 -L8sratt 12 2 9000-104 Polskruv M5x12, svart
3 1 9326-97 Spak for justering langd 13 1 9326-804 Andavslutning med hal, svart
4 1 9301-145 Stodror bakre, komplett 14 1 9311-86 Styre fér recumbent, komplett
2 9309-51 -Andavslutning 15 1 74435-1 Pedaler recumbent, par
2 9328-26 -Gummistddfot med skruv M8 16 1 9311-36 Sidokdpa bakre, héger
5 1 9301-155 Stodror framre, komplett 17 1 9311-610 Frontkdpa RT
2 9309-51 -Andavslutning 18 1 9311-37 Sidokdpa bakre, vanster
2 9328-26 -Gummistodfot med skruv M8 19 1 9000-103 -Polskruv M5x12, vit
2 9328-37 -Transporthjul, komplett 1 9384-650 Natadapter SE (tillbehér)
6 2 9000-103 Polskruv M5x12, vit 1 9384-62 Natadapter 6vriga (tillbehsr)
7 1 9328-26 Gummistédfot med skruv M8 1 9311-75 Pulsbdlte (tillbehsr)
8 1 9311-142 Stopp 1 9000-211 Kalibreringsvikt 4 kg (tillbehor)
9 1 9327-84 Huv till recumbent 1 9000-212 Kalibreringsvikt 2 kg (tillbehér)
10 1 9311-8 Manuellt belastningsreglage RT, kompl.
1 9311-44 -Vajerjustering
1 9311-45 -Gummikula 32/M8, svart
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