Monteringsmanual
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OXFORD

[image: image2.emf]MONTERINGSINSTRUKTIONER

Vissa delar är förmonterade.

Steg 1.

Huvudramsmontering.

1. Skjut gummi fötterna (5) på sidoramarna (3+4). Lägg sidoramarna (3+4) och det förstärkta röret (36) på golvet. Sätt sidoramarna (3+4) på stolskenan(1), använd 4 st bultar, 4 st brickor (8) och 4 st lockmuttrar (7) för att dra åt den.

2. Placera ändlocken (29) på sidoramarnas ändar (3+4)

3. Placera sätet (9) på sätesstödet (2). Säkra med 4 st skruvar (10).

4. Ta bort bottenrullarna(12) och skjut sätesstödet(2) på stolskenan(1). Sätt in den långa bulten (14), brickor (8), genom hålet på sätesstödet(2) och 2 st rullar (12). Dra åt med brickor (8) och nylonmutter (15).

Steg 2

Fotstöd- och datormontering

1. Ta datorn (21), som[image: image3.emf] har tagits ur från förpackningen , och sätt i batterierna. (AA-batterier). Batterierna inkluderas ej, utan dessa får Du köpa till.

2. Sätt i fotstödsskaftet (16) genom hålen på fotstödet(18) distanshylsorna(17), och sedan genom hålet på sätesskenan (1). Använd de stora brickorna (19) och nylonmuttrarna (20) för att dra åt.

3. Anslut kabeln (38) och datorn(21) till brickan på sätesskenan(1). Placera datorns rygg över sätesskenan(1) och skjut ner till korrekt position.

[image: image4.emf]Steg 3

Styremontering

1. Ta det vänstra roddstyrett(24) som är märkt L. Först skjuter Du ner motståndsreglagebrickan (30) och en av bälgarna(27). Fäst styret på U-brickan på den vänstra sidan av ramen (3), och se till att styregreppet pekar inåt. Repetera detta med höger roddstyre.

2. Placera roddstyrena (24+25) på U-brickorna på höger/vänster sidoramar(3+4) genom att använda bultar (23), brickor (8) och nylonmuttrar(15).

Steg 4

Montering för de hydrauliska cylindrarna

1. Fäst de fasta ändarna från den hydrauliskacylinderarna på U-Brickorna (35) på vänster- och högerhandssidan på sidoramarna(3+4). Använd bultar (23), brickor (8) och nylonmuttrar(15). Skruva på muttern(15) tills den självlåsande delen på muttern hakar på skruvens tråd (23) och den hydrauliska cylindern inte är blockerad.

2. Den hydrauliska cylinderns(22) position på varje styre (24+25) kan justeras genom att lossa och spänna åt den justerbara ratten(31).Positionen styr spänningen i cylindrarna. Ju högre brickan (30) sitter på roddstyret, ju större blir motståndet.
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Steg 5

Kontroller

1. Kontrollera installationerna och funktionerna på alla skruvar och plugganslutningar. Installationen är därmed komplett.

2. När allt är i sin ordning, lär känna maskinen på låg motståndsinställning och välj dina egna personliga justeringar.

Behåll verktygssatsen och instruktionerna då dom kan komma till användning senare.

Datorn stänger av sig själv efter 4 minuter efter avslutad träning. Alla värden kommer då försvinna.

Datorinstruktioner för 9901
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Den medföljande datorn ger den lämpligaste träningen. Varje träningsvärde visas i det korresponderande fönstret. I början på träningssessionen visas tid, distans, roddslag, uppskattad kaloriförbrukning och totalslag. Alla värden räknas upp från noll. Datorn sätts på genom att försiktigt trycka på ”F”-knappen eller genom att påbörja träningssessionen. Datorn börjar då att mäta och visa alla värden. För att stoppa datorn, sluta bara träningen. Då kommer datorn sluta att mäta och behåller de sista uppmätta värdena. De sista uppmätta värdena på tid, distans, roddslag och kaloriförbrukning, sparas och träningen kan fortsätta när den återupptas. Datorn stängs av efter ungefär 4 minuter efter avslutad träning och alla värden sparas fram till den tiden. Det är då möjligt att fortsätta träningen med de värdena eller att återställa dom till 0 genom att trycka på ”L”-knappen.

Display:

1.”Zeit”-Visare:

Den aktuella krävda tiden, visas i minuter och sekunder.

Värdena som senast uppnåddes i denna funktionen sparas.

2.”Entfernung”-Visare:

Den aktuella tillryggalagda distansen visas.

Värdena som senast uppnåddes i denna funktionen sparas.

3.”Ruderschläge”-Visare:

Det aktuella roddslagen visas.(Beror på sätesskenans rörelse).

Värdena som senast uppnåddes i denna funktionen sparas.

4. ”Schläge-Total”-Visare:

Den totala roddtakten från alla träningssessioner visas.

Värdena som senast uppnåddes i denna funktionen sparas.

5.”Kalorien”-Visare:

Den aktuella statusen på förbrända kalorier visas.

Värdena som senast uppnåddes i denna funktionen sparas.

6. ”Scan”-funktion.

Om denna funktion väljs, så visas de aktuella värdena på alla funktioner successivt i en konstant sekvens på ca 5 sekunder.

Knappar

1.Mode/F-knappen

Genom att trycka försiktigt på denna knappen en gång, så ändras det från en funktion till en annan. Den aktuella valda funktionen indikeras genom en ikon i fönstret.

2. Reset/L-knappen

När denna knappen trycks på försiktigt, så kommer värdena som valts med ”F”-knappen återställas till noll. Genom att hålla in denna knappen i 5 sekunder så kommer alla de senast uppnådda värdena raderas. Alla värdena blir då nollställda.

Drift- och träningsinstruktioner.

Övning 1.

a) Börja övningen med raka ben, knäna ihop och överkroppen upprätt.

b) Böj Dig framåt utan att böja benen, ta tag i år-spakarna och dra bakåt tills den övre delen av kroppen är upprätt igen. Viktigt: År-spakarna ska dras tillbaka med Dina armar och inte med din kropp, till Dina händer har nått kroppen. 

c) Ta med år-spakarna tillbaka till ursprungsläget igen.

d) Vila ett ögonblick och utöva övningen igen.

Övning 2.

a) Börja denna övning sittandes upprätt med sätet så långt fram som möjligt med böjda ben.

b)Tryck bakåt med benen och behåll knäna ihop, för att samtidigt dra år-spakarna mot Dig.

c)Slappna av i armar och ben och låt sätet glida framåt till Du har nått startposition (a) igen för att sedan repetera övningen.
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Övning 3.

a) Börja denna övning med Dina ben raka och knäna ihop.

b) Grip tag i år-spakarna och dra växelvis i dom genom att vrida överkroppen.

