GPS Analyse:

Hvordan gjgre din egen GPS-
analyse - fra A til A. Anvendt pa
Camp Norway Tyrkia 2013

Del 2

Av Jan Kocbach




Oversikt

e Del 1 (25 minutter)

e Basics: Hvordan fa GPS-data fra GPS-
klokke inn 1 2DRerun/3DRerun

e Del 2 (30 minutter)

e Hvordan gjgre din egen GPS-analyse
raskt og effektivt i 2DRerun

e Bonus

e Avanserte analysemuligheter (
i 2DRerun & andre L35,
analyseverktgy for orientering “";")
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Analyse: Hvorfor (GPS)-analyse? (1)

e "Vanlig” analyse:
e Hvor mye tid har jeg tapt?
e Kunne jeg vunnet/slatt kompisen uten bom?
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Analyse: Hvorfor (GPS)-analyse? (2)

e (God analyse:

e Det viktigste er ikke a finne ut hvor mye tid du har tapt
hvor i lgypen, men hvorfor!

e Finne ut hva du gjorde bra — og hvorfor!
e Husk a se pa arsak til feil — ikke virkning
e Sammenligning med andre gir tydeligere svar

Bjern Ekeberg M21E 3:04 (0:56 on same route / 2:07 on different route)
Baptist Rollier M21E 3:22 (+0:09 on same route /+0:09 on different route)
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Finne arsak: Spore feil til utgangspunktet

o Fell gjares ofte far selve tidstapet

e Hvor/nar klarte jeg ikke a svare pa
”Hvor er jeg — hvor skal jeg?”

 Arsak til feil kan ofte spores tilbake til svikt i rutiner / feile rutiner
e Gode prestasjoner kan fgres tilbake til gode rutiner

Rutinesvikt / Felle rutiner

Veivalgs prosess
Planlegging
Kartlesning

Retning
Stresshandtering
Bomstrategi (eks. falgefeil)
.0SV.

Rutine: Et sett av handlinger til bestemte tider
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Mal for dagens foredrag

e Alle skal kunne

e Forsta hva vi gnsker a fa ut av en "autOanalyse”
e Kunne utfgre og tolke en "autOanalyse” for egen trening/lagp

autOanalyse:

Min favoritt-analyse.
10 minutter til full
oversikt over hvor
tidstap

Perfekt utgangspunkt
for a forsta arsaker
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Mal for dagens foredrag
autOanalyse

Bjern Ekeberg M21E 3:04 (0:56 on same route / 2:07 on different route) /
Baptist Rollier M21E 3:22 (+0:09 on same route /+0:09 on drfferentyroqte) é

<
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Analyse: Nar GPS-analyse?

e Bruk analyse | 2DRerun/3DRerun for:
o Hgygkter der du kan sammenligne med andre
o kter der du trener pa spesielle o-tekniske momenter

e Husk:

o GPS-analyse erstatter ikke tegning av veivalg med penn
o Viktigst: Refleksjon / tenke / forsta / arsaker!
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Programvare for analyse innenfor orientering

e QuickRoute

e Beste verktgy for GPS-analyse for en enkelt lgper
e (Men du bgr sammenligne med andre for a fa max utbytte)

3DRerun/2DRerun

e Beste verktgy for GPS-analyse for sammenligning av lgpere
e Web-basert— fungerer best i Chrome nettleser

o Winsplits Pro
o Beste verktgy for strekktids-analyse
e Veldig viktig for sprint — ogsa veldig nyttig for andre lgp

e Camolyze
e Beste verktgy for HeadCam analyse |
e ’"Bratt leeringskurve” — effektivt nar man har leert seg bruken P e
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Bruk av 3DRerun (Interaktiv demo)

3D Rerum

Orienteering Analysis the Fun

New functionality January 2012: Click hara for on-demand upload of maps from your Doma-archive to 3DRarun
T H] diractly from Garmin watchas (please give feadback on how It worksl)

Add GPS routes Calibrate map with

GPS-route (New!)

Add OCAD10 mep GPSSeurants events Uploed from Garmin
wetch (New!)

e Du finner S3DRerun her:
e http://3drerun.worldofo.com
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http://3drerun.worldofo.com/

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 lgpere for a velge hvem du ikke viser
3. Trykk Play/pause for a starte

1. Trykk venstre musknapp her

3. Trykk Play/pause

2DRerun Alpl a version

—w

l

Replay m ! E | 10x E]

| [Showall] [Hide Al

‘*‘

Jan Kochach

2. Velg vekk lgpere
@rjan Svaland

i '} ,
Christiane Tro

oy (S, 1Ly &y Gr~TRY | y Sindre @stgule

S Y e W - \\ || Sverre Ottesen
Per Harald Hav
@yvind Johanne
|| Tom Johannesse
Knut A Molvik

s \. Quick Settings

Tsil: < 1:00 » (R/T to change)
LineWidth: < 7px > (K/L to change)
Use P to play/pause

(A Use O to reset all to real time

Use +/- to zoom

Use N/M tc go back/forwsard in time
Use arrows Xeys tc pan

Use A to toggle legend type

Use § to save anaslysis state

Use C to center map on runner

Use B/V 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 @verst 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”

2DRerun: .\Ipha version

’ Split analysis E
[Top 3 ] [Top 6 ] [Variants ]
yrow All | | Hide All |

olor by time

- [ Per Harald Hav 2:34

352 m, 7:17 min/km, 2:34

. Sindre @stgule +0-08

240 m, 7:58 min/km, 2:42

. Christiane Tro +1:01

351 m, 10:12 min/km, 2:35

B Grjan Svaland +1:54

421 m, 10:28 min/ktm, 4:28

B Knut A Molvik +2:53

288 m, 14:53 min/km, 5:27
[ ] @yvind Johanne +3:18
444 m, 12:12 min/km, 5:52

B /an Kocbach +4:24

838 m, 10:55 min/&km, 6:58




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

1. Velg "AutOanalysis” i boks gverst til venstre - Bruk "Adjust’ for 4

sammenligne med

2. Trykk vilkarlig sted pa kartet to steder etterhverandre  ispere 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 [+]

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

&4

= [l Per Harald Hav 10:27
B2 1380 m, 7:41 min/km, 10:27
B Sindre @stgule +0:11
1291 m, 8:14 min/km, 10:28
Jan Kocbach
@rjan Svaland
Christiane Tro
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 & slippe tidstapet?
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Analyse-metoder | 2DRerun (standard)

autOanalysis

NG Q0

! VILT, VAKKERT 0g n&‘

Replay (animation)
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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=c3cjt7I1H-0

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

e 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/

buuy 3

e Send gjerne spgrsmal pa e-post ian@kocbach.r].}_e{\g},;z
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Bonus: 5-15 minutter avhengig av spgrsmal

o Avanserte analysemuligheter i 2DRerun
e Andre analyseverktgy for orientering
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Camolyze is a dedicated tool for HeadCam analysis of orienteering races a

ing races and training for S \
Windows computers. While other tools available either require Internet access (3DRerun, > »Zi:‘\:\ _( h
Attackpoint HeadCam analysis tool) or hours of data crunching (RCMapvideo), Camolyze ! Pusy \/f

can be used on your local computer without internet connection - for example at a

This article demenstrates how you can use Camolyze for analyzing HeadCam videos synchronized with your
eencast

Hvordan gjgre din egen GPS-analyse - fra A til A



Analyse-metoder (avansert — d
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[ Return to original colors ]

‘M B Jan Kocbach 5:36
;. 795 m, 7:03 min/km, 5:38
[l Magne Knudsen +0:07
781 m, 7:20 min/km, 5:43
=~ [ | Per Harald Hav +0:08
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Oi © Adjust: None
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Analyse-metoder (avansert — del 2)

[ Pa;:e chart

Pace on this split
2

15

-
Pace guirihan
S

o o;

PR EDOREE S 3 & B P @D SRS HDE DD & =
RS R R N T R T T Lt

. et Annotatlon and measuring of terrain types
(press 1 x"7” or 2 x”7”)

Pace graph (press "1”)
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Programvare for analyse innenfor orientering

e QuickRoute

e Beste verktgy for GPS-analyse for en enkelt lgper
e (Men du bgr sammenligne med andre for a fa max utbytte)

e 3DRerun/2DRerun

e Beste verktgy for GPS-analyse for sammenligning av lgpere
e Web-basert— fungerer best i Chrome nettleser

o Winsplits Pro
o Beste verktgy for strekktids-analyse
e Veldig viktig for sprint — ogsa veldig nyttig for andre lgp

e Camolyze
e Beste verktgy for HeadCam analyse
e "Bratt laeringskurve” — effektivt nar man har leert seg bruken
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QuickRoute analysis

o Complete step-by-step description published here:

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

basics/

& n«. I\ IA.H\,

T
Current position appeoaching time: 0:48

Time (totad): 30:32
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Winsplits Pro analysis

e Quick example

& Winsplits Pro - W21E ===
File Edit View Event Tools Help

DEEHZE SR % R@E (WA sd] B os/s% @il @

= o

bnatabase Results E Table W&auh = Replay H’l Head to head ﬂDetailed info ‘

. e | [A1] Performance index (density curve) || wow - ?0% W‘aum [, 0% |O 2%
M21E1 88 25|= -
M21E2 o Performance index
M21A 18
M21B 2
w214 4
M20 87
w20 2
M18 61 19z

SILJE EKROLL JAHREN Norge E
TONE WIGEMYR Nerge ) 3 e HELENA JANSSON, Leksands OK
HELENA KARLSSON IFK Licin- 5 = = = LINA STRAND, Géteborg-Majorna OK
LILIAN FORSGREN OK Tisar.. == = _ }
ANNAFORSEERG Gatsbarg.. = +++++++ JOSEFINE ENGSTROM, Haninge SOK
INGJERD MYHRE Norge
MALIN LEIJON LIND OK Kaim _
ALVA OLSSON Linkdpirg ..
MONIKA TOPINKOVA Kristiansa..
OLGASLUTA Afftz D5z
SARAHAGSTROM FalkBping...
ANNA SERRALLONGA ARQU.. Spain Nat.
HEIDI BAGSTEVOLD Fredrikst.. \\
GERILRENNING SUND Norge
LISA CARLSSON OK Linné
HELEN SUZANNE PALMER Lillomark ..
MARIFASTING Norge T T T T T
MARTE NARUM Norge 70% 80% 90% 100% 110% 120% 130%
ANETTE BAKLID Konnerud .. | Performance index
e Shows the distribution of performance indices for each runner over all the legs of the course using a density curve. The curve is highest at the x-values that comespond to the range into which the largest number of the unner's leg
ce indices fell. Each leg contributes height in the y-direction proportional to its length. A curve with a high, namow peak and without other, outlying peaks shows that the runner’s performance indices were consistent during the
[no reference runner] j ermre course. A more spread-out curve with several peaks indicates more ematic perfformance indices. The curve’s smoothness can be adjusted in the text field labeled “smoothing factor” {or sigma-value) in the toolbar above. A runner's
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Camolyze Review: HeadCam analysis software
Cam O I yZ e Posied Dy Jan Kotoach 29 ,-'*.:"::‘:!_:"5 00

% —— - - =

Fée Replay View Colors  About

X3 | %0

‘M‘kﬂ’ 176,7 % rel:’vea’ 126,7 % Mw' 1767 % Lap 2~ g
SOut; msm«x 1195.6
25142 % le
e 3 . - Asct 35, 14 | Desc: 22.55
[Jocoomsl v 1488 ouneTest ¥ | 176,7 % SPece: 35:56 | RPace: 10:13

pose | [ swo || swrws | @0l)omeri 3 T mallewms) Goart (1 =]

Camolyze is a dedicated tool for HeadCam analysis of orienteering races and training for
Windows computers. While other tools available either require Internet access (3DRerun,
Attackpoint HeadCam analysis tool) or hours of data crunching (RGMapvideo), Camolyze
can be used on your local computer without internet connection - for example at a
training camp.

This article demonstrates how you can use Camolyze for analyzing HeadCam videos synchronized with your
CPS through a3 screencast.

e Screencast / review here:
http://o-training.net/blog/2012/04/29/camolyze- reyiéw
headcam-analysis-software/
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Hvordan fa ngyaktige GPS-data?

e La GPS’enliggeiro pabakken i minst 5-10 minutter pa et
sted med god sikt i alle himmelretninger (helst pa en apen
plass)

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

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

e Dersom du har en 405/410 sa start stoppeklokken aIIerede
nar du legger klokken ned pa bakken for a fa optimal ‘
ngyaktighet

Hvordan gjere din egen GPS-analyse - fra A til A



