GPS-analyse for bedrifts-o-lapere

Noe av det morsomste etter o-Igpene er a sammenligne sine strekktider og veivalg med
andre - bade for a se hvor man tapte tid, og for a laere av egne feil. Mange av deltagerne
pa bedriftslgpene Igper i dag med GPS-klokker eller mobiltelefon med GPS - noe som gir
en flott anledning til 3 sammenligne egne veivalg med andres.

Det er faktisk veldig enkelt a laste opp sin GPS-spor og sammenligne den med andre - og sa
lenge noen andre laster opp kartet (som vanligvis er tilfellet pa bedriftslgpene), sa er det alt
du trenger a gjgre for 8 komme i gang. | denne artikkelen blir det beskrevet steg for steg
hvordan du far dette til. Artikkelen er lang - men det er fordi det her virkelig blir tatt med
teskjeer sa ogsa de ikke-data-kyndige skal kunne fglge med. Etter et o-lgp trenger du typisk
ikke bruke mer enn 3-4 minutter for a ha ditt GPS-spor klart i analyseverktgyet.

Verktgyet som benyttes er gratis-verktgyet 3DRerun/2DRerun - det verktgyet som i dag er
mest brukt til denne typen analyse av o-lgp pa verdensbasis. Som en del sikkert allerede har
oppdaget, har det nd ogsa kommet lenker til GPS-spor i 3DRerun/2DRerun i terminlisten.

Steg 1: Overfor GPS-sporet ditt fra klokken/mobiltelefonen over til
datamaskinen

Overfgring til datamaskin er avhengig av hvilken klokke/app du bruker til 3 ta opp GPS-
sporet ditt. De aller fleste klokker / app'er kan eksportere GPS-sporet pa et filformat som
heter GPX - som er kompatibelt med 3DRerun/2DRerun. For Garmin-klokker viser
illustrasjonen nedenfor hvordan man enten kan hente ut GPX-filen fra Garmin Training
center eller fra Garmin Connect. Gjgr et Google-sgk eller ta kontakt med Jan Kocbach pa
jan@kocbach.net dersom du ikke finner ut av eksport av GPX-filer med din klokke/app, sa
prever undertegnede a hjelpe deg videre.

Steg 2: Opprett en bruker pa 3DRerun
Dette trenger du bare a gjgre én gang. Ga til "ny bruker-siden" i nettleseren din, velg et

brukernavn og skriv inn din e-postadresse. Det blir da sendt en lenke til en webside der du
kan sette ditt passord til din e-postadresse (sjekk i din spam-folder dersom du ikke mottar
noen e-post i Igpet av noen minutter). Din e-post adresse vil ikke bli brukt til noe annet enn a
sende deg en e-post nar du har glemt ditt passord.


http://3drerun.worldofo.com/login.php?action=register
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Garmin Trainingcenter: NB! Husk & velge "GPX" nar du lagrer Garmin Connect: http://connect.garmin.com
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lllustrasjon: Overfgring av GPX-fil fra Garmin-klokke til datamaskin

Steg 3: Last opp GPS-sporet fra din datamaskinen til 3DRerun/2DRerun
Nar du har fatt GPS-sporet over til datamaskinen pa GPX-format og har en bruker i
3DRerun/2DRerun er du nesten i mal. Du gar da til "opplastingssiden" i din nettleser. Her

trykker pa "Choose file" og velger din GPX-fil. Deretter skriver du inn navnet ditt, hvilket Igp
du laster opp rute for, og hvilken Igype du Igp. Deretter er det bare a trykke pa "Upload GPX-
file", og GPS-sporet ditt er lastet opp til 3DRerun/2DRerun i Igpet av noen sekunder.

Dersom du har en Garmin-klokke er det ogsa mulig a laste opp direkte fra Garmin-klokken -

dette fungerer bra sa lenge du ikke har veldig mange filer inn pa klokken. Et annet alternativ
for Garmin-brukere er a laste opp direkte fra Garmin connect (det er denne maten

undertegnede laster opp sine ruter pa). For a fa mulighet til a laste opp direkte fra Garmin
connect ma du ha din Garmin-profil offentlig synlig og la alle se dine nye aktiviteter (det gjgr
du under Settings -> Privacy pd Garmin Connect - begge innstillinger her ma sta pa

"Everyone"/"Alle").

Merk! 2DRerun/3DRerun fungerer best i Google Chrome eller Firefox. Det kan vaere noen
problemer i Internet Explorer.


http://3drerun.worldofo.com/uploadgpx.php?
http://3drerun.worldofo.com/uploadgarmin.php
http://3drerun.worldofo.com/uploadgconnect.php
http://connect.garmin.com/settings/privacy

Steg 4: Apne utvalgte kart / GPS-spor i 2DRerun
Na ndr GPS-sporet ditt er lastet opp, er alt klart for @ sammenligne deg med andre.

Forhapentligvis er det noen andre som har lastet opp GPS-spor fra samme lgp som deg i

samme Igype. Nar du fglger linken i hgyre kolonne pa o-bergen.no, far du en liste over GPS-

ruter fra et gitt bedriftslgp. For eksempel for Igpet pa Flgyen i mai 2013 kommer du til denne

listen med GPS-spor/kart, og dersom du trykker pa et av kartene/GPS-sporene far du opp et

skjermbilde som vist pa illustrasjonen nedenfor. Her ma du krysse av for de Igperne du

gnsker 3 sammenligne, og trykke pa "Open selected maps/routes in 2DRerun" for 3 starte

analysen. Et par tips:

e Du ma alltid velge minst ett kart. Det kartet du huker av for som er gverst pa listen er

det som blir brukt i GPS-analysen. Du kan flytte et kart gverst pa listen ved a trykke

pa den lille stjernen bak kartet.

e Dersom kart mangler for din Igype, kan du allikevel sammenligne deg selv med Igpere

med en annen Igype som bakgrunn. Sa lenge du husker hvor Igypen din gar kan du

allikevel fa mye ut av sammenligningen. Alternativt kan du laste opp din egen Igype -

dette er for litt mer avanserte Igpere, og beskrevet nedenfor.
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lllustrasjon: Skjermbildet du fGr opp ndr du ser pd et GPS-spor / kart



http://3drerun.worldofo.com/index.php?date=2013-05-22&lat=60.3724&lng=5.3414&tl=1&type=showoverview&dist=1000
http://3drerun.worldofo.com/index.php?date=2013-05-22&lat=60.3724&lng=5.3414&tl=1&type=showoverview&dist=1000

Forskjellen pa 3DRerun og 2DRerun er forgvrig at 3DRerun er mer "fancy" i 3D - mens
2DRerun er mer nyttig for analyse og enklere a bruke. Jeg anbefaler 2DRerun til all analyse.
Kart/lgyper som er lastet opp til 3DRerun vil automatisk ogsa vaere tilgjengelig i 2DRerun.

Steg 4: Utfor enkel GPS-analyse / sammenligning i 2DRerun

Na nar GPS-sporet ditt er lastet opp, er alt klart for 8 sammenligne deg med andre.
Forhapentligvis er det noen andre som har lastet opp GPS-spor fra samme lgp som deg i
samme Igype - ellers er det bare @ mase litt pa kollegaene sine.

Det er et utall forskjellige analyse-muligheter i 2DRerun - kun et lite utvalg analysemoduser
blir giennomgatt i detalj her.

1. Avspilling av animasjon med fellesstart i 2DRerun
Avspilling av en animasjon er veldig morsomt - selv om det kanskje ikke er den
analysen man far aller mest utbytte av. Dette er det aller enkleste a fa til i 2DRerun.
Du kan trykke hvor som helst langs Igypen for a "flytte" alle Igperne til et punktet.
Deretter er det bare a trykke "Play" oppe i hgyre hjgrnet, og Igperne fyker av garde
med fellesstart fra punktet du valgte. Du kan enkelt velge hvilke Igpere du vil se i

fellesstarten. lllustrasjonen nedenfor viser prinsippet.

Avansert bruk:
Trykk 'C’ for & sentrere

Modus 1: Avspilling av animasjon lopere.

1. Trykk vilkarlig sted pa kartet for a lage fellesstart derfra
2. Trykk farget boks foran Igpere for a velge hvem du ikke viser
3. Trykk Play/pause for a starte

1. Trykk venstre musknapp her

3. Trykk Play/pause
2.Velg vekk lopere
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lllustrasjon: Avspilling av an/masmn med fe//esstart i 2DRerun

2. Sammenligning av GPS-spor pa et strekk i 2DRerun
En veldig nyttig analysefunksjon er sammenligning av GPS-spor pa et strekk - det vil si



a sammenligne hvor Igperne har Igpt og samtidig fa opp strekktider. Ved a fargelegge
veivalgene/Igperne etter hvor lang tid de har brukt pa strekket blir det veldig lett a
visuelt oppfatte hvor det er raskt og hvor det er sakte dersom du sammenligner
mange lgpere. A utfgre en sammenligning av strekk i 2DRerun er ganske enkelt (se
illustrasjon nedenfor). Fgrst velger du "Split analysis" i boksen gverst til hgyre.
Deretter trykker du to ganger etterhverandre pa kartet (gjerne pa etterfglgende
poster). Da vil du fa opp veivalgene til de ulike Igperne pa strekket sammen med
tiden de har brukt pa strekket. En veldig nyttig, enkel analyse. Trykker du i tillegg pa
knappen "Color by time" vil du fa fargelagt I@pere/GPS-spor etter hvor lang tid de har
brukt pa dette strekket.

Avansert bruk:
Hold inne SHIFT og

Modus 2: Sammenligning av strekk trykkinn musknapp for

a endre start/slutt pa et
veivalg

1. Velg "Split analysis” i boks gverst til venstre
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”
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. AutOanalysis: Sammenlign to Igpere bit for bit

Den aller nyttigste analysefunksjonen i 2DRerun er den sakalte autOanalysis-
funksjonen. Dette er den funksjonen undertegnede bruker aller mest - bade for
analyse av sine egne lgp og for analyse pa landslagsniva. A utfgre analysen er ogsa
her relativt enkel. Velg f@rst "AutoAnalysis" i menyen gverst til hgyre. Deretter velger
du hvilke to Igpere du vil analysere (de fgrste to Igperne pa listen din til hgyre som er
synlige) og trykker pa to vilkarlige punkter pa kartet (typisk et punkt i begynnelsen av
Igypen og et punkt pa slutten av Igypen - jeg velger ofte litt etter start og sistepost).
Deretter trykker du knappen "Calculate AutOanalysis" oppe i hgyre hjgrne. Selve
utregningen kan ta opp til et minutt - seerlig hvis lgypen krysser mye.



Bildet du far opp nar analysen er klar kan vaere litt forvirrende - men det forteller
faktisk veldig mye om utviklingen Igperne i mellom - bit for bit giennom Igypen. GPS-
sporene er delt opp i ngkkelpunkter ca. hvert 30. sekund (eller lenger dersom
Igperne har valgt forskjellig veivalg). GPS-sporet til den Igperen som er raskest
(Ipper A) er tegnet i blatt hele veien. GPS-sporet til den Igperen som er saktest (Igper
B) er tegnet i redt mellom de ngkkelpunktene han taper tid i forhold til Igper A og
gront der han tjener tid. | tillegg star det et tall med + eller - foran som forteller hvor
mye tid Igper B taper/tjener i forhold til Isper A mellom to ngkkelpunkter. Pa den
maten far man et veldig raskt overblikk over hvor i Igypen det er Igper A er bedre enn
Igper B. Hvis man ser ngye etter ser man ogsa at det er noen bla/rgde streker
mellom GPS-sporene til de to Igperne. Disse viser "dynamikken" i de to veivalgene,
og binder sammen punkter der de to Igperne ville vaert pa samme tid dersom de
startet samtidig fra det neermeste ngkkelpunktet. Her finner du et eksempel pa en

autOanalyse fra bedriftslgpet pa Flgyen.

For avanserte brukere kan man trykke "q" og fa opp en sakalt "splitsbrowser" der du
ser stillingen mellom de to lgperne gjennom Igypen. Merk at det av og til kan
forekomme at autOanalysen gir litt feile tall rett rundt en post (det ser man vanligvis
fort)- men det jevner seg alltid ut.

Avansert bruk:
. - Trykk "Q" for a fa opp
Modus 3: AutOanalysis enSpitsbrowser
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for a fierne et "punkt”
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2. Trykk vilkarlig sted pa kartet to steder etterhverandre  iopere pa etannet niva
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lllustrasjon: AutOanalysis - sammenligning av to GPS-spor bit for bit


http://3drerun.worldofo.com/2d/index.php?anid=756&analysis=1
http://3drerun.worldofo.com/2d/index.php?anid=756&analysis=1

Ekstramateriale: Fa o-kartet inn i 3DRerun/2DRerun

Nar du fgrst mestrer analyse med GPX-filer, har du sikkert etterhvert lyst til 3 laste opp ditt
eget kart ogsa. Dette blir ikke beskrevet i detalj i denne artikkelen, men det henvises til
denne presentasjonen som gir deg detaljene du trenger (se Del 2: GPS-analyse med eget
kart).

Om forfatteren

Denne artikkelen er skrevet av Jan Kocbach som er utvikler av analyseprogrammene
3DRerun/2DRerun som brukes aktivt til analyse av o-lgpere pa alle nivaer - blant dem mange
landslag og landslagslgpere. Kocbach er bosatt i Bergen og Igper bedriftslgpene for CMR.

Instruksjonsvideoer
e Video som viser enkel analyse i 2DRerun: 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=JyTuLmYUOQj4 (Merk! Gammel versjon av
3DRerun — selve analysen i etterkant er 3D)

e VYtterligere instruksjonsvideoer:
http://3drerun.worldofo.com/help.php?type=screencasts



http://www.orientering.no/SiteCollectionDocuments/gpsanalyse.pdf
http://www.youtube.com/watch?v=-Q1_FwS3wsY
http://www.youtube.com/watch?v=-Q1_FwS3wsY
http://www.youtube.com/watch?v=JyTuLmYU0j4
http://3drerun.worldofo.com/help.php?type=screencasts

