GPS Analyse:
Praktisk innfgring 1 GPS-analyse
for orientering

Av Jan Kocbach
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Mal for dagens foredrag/kurs

o Alle skal kunne utfare og forsta en slik GPS-analyse:

Norsk Orientering



Mal for dagens foredrag/kurs

o Alle skal kunne utfare og forsta en slik GPS-analyse:
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Mal for dagens foredrag/kurs

Det viktigste er ikke a finne ut hvor
mye tid du har tapt hvor I laypen, men

e Hvorfor du har tapt tid der

e Hva du kan gjgre annerledes i din
o-teknikk for a klare deg bedre & ha
mer moro | skogen!
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Oversikt

e Del 1: Raskeste vel til GPS-analyse (uten eget kart)
o Fa GPS-data fra klokke til PC -> Lagring av GPX-fil

e Opplasting av GPS-data til 2DRerun/3DRerun — enkleste metode
e GPS-analyse i 2DRerun

o Del 2: GPS-analyse med eget kart
e Fa GPS-data fra klokke til PC
e Fa o-kart fra lgp/trening inn i PC
e Tilpasning av GPS-data til o-kart / kalibrering av o-kart
e Opplasting av kart

e Del 3: Diverse tips
e Installasjon av programvare / kjgp av GPS klokke
e Fa ditt eget kartarkiv — automatisk kart inn i 3DRerun
e Hvordan fa ngyaktige GPS-data
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GPS-data fra klokke til PC (Garmin)

e Overfgr GPS-data til datamaskin

e Garmin-klokker med "ANT USB-stick”

» GPS-data automatisk lastet opp til PC etter gkt

« Ligger enten i Garmin Trainingcenter eller Garmin Connect
e Andre Garmin-klokker

« Last opp til Garmin Trainingcenter / Garmin Connect ved a koble klokke til
datamaskin med kabel som fulgte med ved kjagp

o Lagre "GPX-fil” for gkten pa din harddisk

e
Be the first of your friends to like thi
e S 15 ll:] 2012 21 10 2(]12 | ‘ 2 e Nrst or your 1ient IKE s,
- @ 16.10.2( DEHEA“'V'W r R 2 Share | Export 58 Compare [ Send to Des
o Move Activity...
- [TT 08.10.2012 ove wty ok TCX File
[-rre 01.10.2012 _
7 24.00.2012 - sox GPX File r [ Map
17.00.2012 | -] [ & Google Earth 3 :
10.09.2012 414 km 714 | = || Google ~
§| 03.00.2012 Rename Folder 4510 e s? =0,
Teh 02 -‘ 9:45 min/km 3 °c-.¥
o [ 20082012  Changeseort : 4 47 m o B
o BT 13.08.2012 New Activity i Al Crim SRR
=P A ng 2017 1 g

Garmin Trainingcenter: NB! Husk & velge "GPX” nar du lagrer Garmin Connect: http://connect.garmin.com

#
%
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Annen type GPS-klokke? Kontakt meg pa jan@kocbach.net — alle skal kunne gi GPX-fil ut! ()
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Opplasting til 3DRerun/2DRerun

e Ga til http://3drerun.worldofo.com/uploadgpx.php
e Velg GPX-filen du har lagret, og fyll inn informasjon

e (Du er na klar til analyse dersom noen andre har lastet opp/kalibrert kart)

iy Avansert bruk:
R AP Du kan ogsé laste opp
01 e direkte fra din Garmin-
s klokke til 3DRerun

Orienteering Analysis the Fun way (testfunksjonalitet)

http://3drerun.worldofo.
com/uploadgarmin.php

Legged in as hoknattcup

Add GPS-routes to 3DRerun Velg GPX-filen

Use the form below to add one or more GPX-fi

Ditt navn

armin Trainingcenter.

Navn pa lgp/trening

Tip! You can export g route
Choose File | Mo

Runner name:

e from QuickRoute under the File menu or from Garmin

chosen

Klasse
Competition name:

Course: .
{e.g. H21, D21E, Long etc.) e

Upload GFX file

MNote! Impert may be preblematic for large files (more than 1 Mb) and some types of GPX-files. You should uplead the map before you upload GRX- , i ._.} )
files if you want to add the map using this form. il 2.

L]

NB! Du trenger brukernavn for a laste opp. Bruk brukernavn og passord som du fikk pa e-post dersom
du ikke vil lage ditt eget.
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GPS-analyse | 2DRerun (1)

e Finn de siste opplastede GPS-spor fra Bergen her:
e http://hok.worldofo.com/kal/ -> Fglg link gverst pa siden
o Eller direkte til http://3drerun.worldofo.com

3D Rerum

Orienteering Analysis the Fun way

2DRerun: Siste treninger/lgp rundt Bergen

Her finner du siste treninger/lep som er lastet opp for GP5-analyse i omrddet rundt Bergen.

Competition ________________JRunner/webpage _______Joate _______ JAdded |
Nattcup 2 Bergen 2012 (GPX i.. * Jistein Stemme November 14th 2012 2012-11-19 21:33:20
HOK Trening Kurve * Knut & Molvik November 17th 2012 2012-11-19 21:00:01
NC 2-2012 (GPX import) * Jan Erik Claussen November 14th 2012 2012-11-19 20:24:04
Hoknattcup (GPX import]) * Jan Kj=rner-Semb November 18th 2012 2012-11-18 20:18:03

2012-11-18 20:12:45

Kurvecorientering (GPX import., ¥ Tom Johannessen November 17th 2012 Rermiee: misp - Modity map
Kurvecorientering (GPX import., ¥ @yvind Johannessen November 17th 2012 gg;i:;:?;ﬂgd:;zﬁs
Natt Ytrebygda (Garmin impor.. * Christiane October 31st 2012 2012-11-18 17:51:21
HOK-fellestrening, kurvetran.. * Per Harald Havnen Johansen November 17th 2012 2012-11-17 23:50:43
Kurvetrening. Stendaskogen (.. * Sverre Ottesen November 17th 2012 2012-11-17 22:31:25
Nattcup 2, HA (GPX import) * Sverre Ottesen November 14th 2012 2012-11-17 23:30:39
Nattcup 2 * Sverre Ottesen November 14th 2012 2012-11-17 21:07:26
Kurvetrening * Sverre Ottesen November 17th 2012 2012-11-17 21:07:20
Nattcup 2 * @rjan Svaland Aas Novembear 14th 2012 2012-11-17 21:07:12
Kurvetrening Stendskogen * Sindre @stgulen Deisz November 17th 2012 2012-11-17 21:07:04
Kurvetrening * Christiane Trisse November 17th 2012 2012-11-17 18:01:41
Kurvetrening (Garmin import) * @rjan Svaland Aas Movember 17th 2012 2012-11-17 17:12:47
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GPS-analyse | 2DRerun (2)

e Velg gnskede kart/lgpere for analyse

Orienteering Analysis the Fun way

3DRerun: Jan Kocbach @ Contour training - Stendskogen

Kryss av
for gnskede
lapere

Athlete/Page Jan Kocbach

Competition  Contour training - Stendskogen
Date 2012-11-17

Omaps source Map in Omaps.worldofo.com

Add route Add route or map with route

Perform GPS-analysis

Choose which maps/routes you want to open in a GFS-analysis by ticking the
boxes below. You can perform the anzalysis either in ZDRerun or 30Rerun.
2DRerun gives you the most advanced analysis possibilities and is
recommended in most cases - but you need @ map to perform th =lysis.
20Rerun gives you a 'cocler’ 20 view but with less possibilit does zlse
work without map though.

[ Open selected maps/routes in 2DReru

# Open selecked maps/routes in 30Rerun instead

Jan Kocbach, Contour training - Stendskogen *

ther routes/maps from the same day within 10 km: fo r é. Vel g
Qr_ian Svaland Ass, Kurvetrening (Garmin import) (route only) * k
art / lay

Christiane Trésse, Kurvetrening *

Sindre @stgulen Deisz, Kurvetrening Stendskogen *
Sverre Ottesen, Kurvetrening *

Sverre Ottesen, Kurvetrening. Stendaskogen (GPX import) (route
only) *
Per Harald Havnen Johansen, HOK-fellestrening, kurvetrening (GPX

Avansert|

import) (route only) *

Trykk her for &
starte analyse
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Modus 1: Avspilling av animasjon

Avansert bruk:
Trykk 'C’ for & sentrere
lopere.

1. Trykk vilkarlig sted pa kartet for a lage fellesstart derfra
2. Trykk farget boks foran lgpere for a velge hvem du ikke viser

3. Trykk Play/pause for a starte

1. Trykk venstre musknapp her

Yoy (0

2. Velg vekk lgpere

3. Trykk Play/pause

(=] 10x =]

Y
Replay m

' | Show All | [ Hide All |

Jan Kochach
Erjan Svaland
Christiane Trd
Sindre @stgule
Sverre Ottesen
Per Harald Hav
@yvind Johanne
| | Tom Johannesse
knut A Molvik

| Quick Settings

Tail: < 1:00 > {R/T to change)
LineWidth: < Tpx > (K/L to change)
Use P to play/pause

| Use O to reset all 1o real time

Use +/- to zoom

Use N/M to go badcforaard in time
Use amows keys to pan

Use A to toggle legend type

Use § to save analysis state

Use C to center map on runner

Use B to go change centered runner




Avansert bruk:
Hold inne SHIFT og

Modus 2: Sammenligning av strekk / delstrekk ki musknapp or
1. Velg "Split analysis” i boks gverst til venstre velvalo
2. Trykk vilkarlig sted pa kartet to steder etterhverandre
3. Trykk "Color by time” for a fargelegge etter tid
2. Trykk venstre musknapp her 3. Trykk ” Color by time’ 1. Velg " Split analysis”

2D.Xerun: \lpha version

: Split analysis E[
[Tn:rp 3 ] [TDpE ] [ Variants ]
yow Al | | Hide All |

olor by time

B Per Harald Hav 2:34
352 m, 717 mindkm, 2:34
B sindre @stgule +0:08
340 m, 758 minfkm, 2:42
B Christiane Tro +1:01
351 m, 10:12 mind&m, 3:35
B Grjan Svaland +1:54
421 m, 10:28 minf&m, 428
B Knut A Molvik +2:53
338 m, 14:583 minkm, 5:27
[ ] @yvind Johanne +3:18
i 444 m, 13:1.2 mindkm, 5.52

B Jan Kocbach +4:24

838 m, 19055 min/km, .58




Avansert bruk:
. - Trykk "Q” for a fa opp
Modus 3: AutOanalysis en "Spiitsbrowser”
- Trykk "ctrl+musknapp”
for & fjerne et "punkt”

1. Velg "AutOanalysis” | boks gverst til venstre - Bruk "Adjust’ for &

sammenligne med

2. Trykk vilkarlig sted pa kartet to steder etterhverandre  iapere pa et annet niva

enn deg!
3. Trykk "Calculate AutOanalysis” ’
1. Velg " AutOanalysis”

2. Trykk venstre musknapp her

3. Trykk " Calculate AutOanalysis”

AutOanalysis " []
Calculate AutOanalysis |

Adjust: |None E

| Variants | | Show All |
| Hide All | | Color by time |

B Per Harald Hav 10:27
1280 m, 741 mingkm, 1027

B sindre @stgule +0:11

1281 m, €:14 min/km, 10:28

Jan Kochbach

@rjian Svaland

Christiane Trd

Sverre Ottesen

|| @yvind Johanne

Tom Johannesse

|| Knut A Molvik




Tolkning av AutOanalysis

 To lgperes veivalg blir automatisk delt opp | segmenter
«  Den ene far bla strek hele veien (den raskeste sammenlagt)
- Den andre far grgnn strek nar han er raskere og rad nar han er
saktere
*  For hvert segment
sammenlignes tid/veivalg

* Man ser ngyaktig hvor
man taper/tjener tid

« Husk: Let etter arsaken til
tidstapet nar du har
identifisert tidstapet! Hva
kunne du gjort annerledes
for a slippe tidstapet?
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Analysemetoder

AutO-analyse

AutCanalysis |
Calculate AutDanalysis |
Adjust: Hone  [=]

[Vanants |
| Hide All
Return 1o onginal colors

H sindre @stgule 2208
2845 m, 7.4 2208

Jan Kocbach
Kristin Lofgre &

Magne Knudsen

) B Jan Kochach 5:36
A 795 m, 7:03 min/km, 538 e

w B Magne Knudsen +0:07 g Kf
\

781 m, 730 minfkm, 543

[] Per Harald Hav +0:08

800 m, 7:10 min/km, 544 |

. |1 Sindre @staule +0-15 i 1
Sammenligning av varianter pa langstrekk -~ "Splitsbrowser” f

or autOanal
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Oversikt

e Del 1: Raskeste vel til GPS-analyse (uten eget kart)

e Fa GPS-data fra klokke til PC
e Opplasting av GPS-data til 2DRerun/3DRerun — enkleste metode
e GPS-analyse i 2DRerun

o Del 2: GPS-analyse med eget kart
Fa GPS-data fra klokke til PC

Fa o-kart fra lgp/trening inn i PC
Tilpasning av GPS-data til o-kart / kalibrering av o-kart
Opplasting av kart

e Del 3: Diverse tips
e Installasjon av programvare / kjgp av GPS klokke
e Fa ditt eget kartarkiv — automatisk kart inn i 3DRerun
e Hvordan fa ngyaktige GPS-data

Norsk Orientering



Kalibrer kart med GPS-rute | QuickRoute

e Fremgangsmate:

o Kart/lgype scannes eller lastes ned fra Internett
(HOK treninger: http://hok.worldofo.com/kart/index.php?user=hokoteknikk )

e GPS-rute lastet inn i programmet QuickRoute sammen med kart
e Kart tilpasses GPS-rute ved hjelp av 2 punkter
e Tilpasset kart lastet opp i 3DRerun eller til Doma-arkiv

e Fremgangsmate er detaljert beskrevet i denne
artikkelen pa o-training.net (pa engelsk):

e http://o-training.net/blog/2011/04/13/gps-analysis-for-orienteering-the-
basics/

Avansert bruk:

Det er ogsa mulig a tilpasse GPS-rute til kart direkte i 3DRerun.
| tilfelle laster du farst opp GPS-rute og deretter kart ("Map
without route”) og bruker GPS-ruten til & kalibrere kartet direkte
i 3DRerun. Merk at dette er eneste mulighet fra Mac siden P
QuickRoute kun er for PC! % X
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Overfgring av GPS-data fra klokke til PC 1 QR

File | View Tools Settings Help

3 New. —_— 1
& Open.. Cirl+0
H seve Ctd+S

Save a5, Cird+Shift«5

& From He: d-mpmap ipg
Flo fomat: [

Cirg: ~ipeg: "gé: " png: “i¥; ")
A)-Forerunner 405/310
Route /

@ FromGPSdevice: [Gamin ANT Agent =

(D) From file:

.37
—|danForeeunne: 2011-04-02 14:27:15
JanForerunner 20110831 181416~

.B) Forerunner 305/205

(%) From GFS device:  Forerurmer305 Software Wersion 280

T>3p

File foemat: e . op]

Person

L oz . 4b

) GPX-file (other GPS unit)

&) From GPS devies: | Gamin ANT Agant

© rone -
File fomat:
Pemon Al GuickRoute fies Cart: “aml; “jpg: “ipeq) 4c
Garmin Training Center histoey filss (" 1)
Narme: Frwd tet Fles "oa)

Haviock act files (act)

& 0

Y
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Kalibrering/tilpasning av kart 1 QuickRoute

e Fremgangsmate for kalibrering/tilpasning av kart er
ogsa beskrevet ngye her:
e http://o-training.net/blog/2011/04/13/gps-analysis-for-orienteering-the-

basics/
e Husk a bruke kun 2 kalibreringspunkter
e Bruk shift + venstre musknapp for & fjerne et kalibreringspunkt

o Husk a sette GPS-rute transparent far du eksporterer kart som jpg
f il NVRESEE - o] 7 /| .__.‘ *Q,

Norsk Orientering


http://o-training.net/blog/2011/04/13/gps-analysis-for-orienteering-the-basics/
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Enkel analyse for en lgper | QuickRoute

e Fremgangsmate for analyse for én lgper er ogsa

beskrevet ngye her:

e http://o-training.net/blog/2011/04/13/gps-analysis-for-orienteering-the-
basics/
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Opplasting til 3DRerun/2DRerun (1)

e Gatil http://3drerun.worldofo.com/upload.php
e Velg "Map with GPS-route”

3D Reruvm

Orienteering Analysis the Fun way

Legged in as heknattcup

Add map to 3DRerun Velg kart fra din harddisk

1. Choose vour map calibration method: Map with route

2. Upload map

Map with route

Map with route exported from QuickRgsffe as IPG-file. Note! The map must be exported as a jpg-file from QuickRoute version 2.3
ar newer in order to contain the GE@¥oute and location information!

Choose File | Mo file chosen Upload

MNote! ¥You are responsible for having the appropriate rights to upload maps to 2DRerun. Maps which are uploaded vill be included in
omaps.worldofo.com if found appropriate. Maps which are uploaded from a web location will not be stored locally at the ZDRerun server, but will be
accessed from the web location. Mote that uploaded maps may be deleted in the future if they are not found appropriate. Maximum filesize is 2 MBE.
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Opplasting til 3DRerun/2DRerun (2)

Add map to 3DRerun

1. Choose your map calibration method: Map with route

2. Upload map

Map with route

Map with route exported from QuickRoute as IPG-file. Note! The map must be exported as a jpg-file from QuickRoute version 2.3
or newer in order to contain the GPS route and location information!

—Add crienteering map to 20Rerun

FRESTEGA DS RO

Ditt navn

Navn pa lgp/trening

Map upload OK. Now provide additional data about the map.

Competition name: Klasse

Coursa: (=.g. H21, D21, Long =tc.)

Runner name:

Nota! You are responsible for having the appropriate rights to upload maps to 2DRerun. Maps which are uploaded will be included in
omaps.worldofo.com if found appropriate. Maps which are uploaded from a web location will not be stored locally at the 30Rerun server, but will be
accessed from the web location. Note that uploaded maps may be deleted in the future if they are not found appropriate. Maximum filesize is 2 MB.

AKKERT 05 ATy
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Oversikt

e Del 1: Raskeste vel til GPS-analyse (uten eget kart)

e Fa GPS-data fra klokke til PC
e Opplasting av GPS-data til 2DRerun/3DRerun — enkleste metode
e GPS-analyse i 2DRerun

o Del 2: GPS-analyse med eget kart
e Fa GPS-data fra klokke til PC
e Fa o-kart fra lgp/trening inn i PC
e Tilpasning av GPS-data til o-kart / kalibrering av o-kart
e Opplasting av kart

e Del 3: Diverse tips
e Hvordan fa ngyaktige GPS-data

e Kjgp av GPS klokke / Installasjon av programvare
e Fa ditt eget kartarkiv — automatisk kart inn i 3DRerun

Norsk Orientering



Hvordan fa ngyaktige GPS-data?

La GPS’en ligge i ro pa bakken i minst 5-10 minutter pa et
sted med god sikt i alle himmelretninger (helst pa en apen
plass)

GPS-enhetene bgr baeres hayt oppe pa ryggen, pa armen
eller pa hodet

Dersom du har en Forerunner 305/610 , sett logge-intervall til
1 sekund far du starter klokken. Om du har en Forerunner
310XT bar du oppgradere firmware slik at du far denne
muligheten

Dersom du har en 405/410 sa start stoppeklokken aIIerede/ \\
nar du legger klokken ned pa bakken for a fa optimal 7
NG yaktl g h et \\{LOK SN w
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GPS-klokke

e Dersom du ikke har GPS-klokke, anbefaler jeg fglgende
e Den proffe: Garmin 605/Garmin 910XT (ca. 3000,-) — Garmin 410 (2000,-)

o Alternativer: Alle Garmin sine GPS-klokker, Polar sin GPS-klokke,» | (- %
Suunto Ambit, Timex osv. g
f}:;?_:_?//._-_;"_"_??f/
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Programvare

e Installasjon av programvare
e Programvare for a laste ned GPS-data fra din GPS-klokke

e QuickRoute
http://www.matstroenqg.se/quickroute/en/download.php

e Chrome nettleser (anbefales for 2DRerun)
http://www.google.com/chrome

Norsk Orientering
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Kartarkiv / Doma-arkiv

o Flere Bergens-klubber har o-kartarkiv (Doma-arkiv)
e Varegg: http://stoltzen.no/okart/users.php
e Gneist: http://arkiv.gneist.no/dok/orientering/doma/users.php
e Fana har planer E—

e Alle dine kart pa et sted
— oversiktlig med

0g uten veivalg

e Kan laste opp direkte
fra QuickRoute-programmet

e Integrert med 3DRerun
/ 2DRerun

e Automatisk opplasting til
3DRerun hver dag klokken
09:00, 15:00 og 21:00

e Last opp "on demand” nar du vil fra
http://omaps.worldofo.com/updatemaps.php

Alle brukere | Language: |E&m Norsk

Velkommen til Magne sitt digitale arkiv over kart og veivalg!

P2 denne siden vil jeg preve a lesge ut kart, loyper og veivalg fra orienteringslep og treninger jeg har deltatt i.

Kategori: IKonkurranse j Ar: |2012 j Filter: I Dizplay mode: |L1';t |

Lerdag 27 Oktober 2012
Testlep N-niva
Kokstad

Sprint | Resultat

Show overview map | KML

en %0 grader.

Lerdag 27 Oktober 2012
Testlep A-niva
Kokstad, IL Gneist

Resultat

Show overview map | ML

o s e N
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Ytterligere ressurser

e Instruksjonsvideoer (engelsk):

e Video som viser enkel analyse i 2DRerun (Anbefales!):
http://www.youtube.com/watch?v=-Q1 FwS3wsY

e Video som viser opplasting av kart fra QuickRoute til 3DRerun:
http://www.youtube.com/watch?v=JyTuLmYUOQ|4

(Merk! Gammel versjon av 3DRerun — selve analysen i etterkant er 3D)

e Video som viser opplasting for mange lgpere i 3DRerun:
http://www.youtube.com/watch?v=c3cjt711H-0

(Merk! Gammel versjon av 3DRerun — selve analysen i etterkant er 3D)

o Ytterligere instruksjonsvideoer:
http://3drerun.worldofo.com/help.php?type=screencasts

e Instruksjonsartikkel:

e http://o-training.net/blog/2011/04/13/gps-analysis-for-orienteering- the-
basics/

i

e Send gjerne spgrsmal pa e-post ian@kocbach.r)\{ge.tﬁ,f:lif?i:_
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