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Mål for dagens kurs/workshop

Det viktigste er ikke finne ut hvor mye tid du 
har tapt hvor i løypen, men

•Hvorfor du har tapt tid der

•Hva du kan gjøre annerledes i din o-teknikk 
for å klare deg bedre og ha mer moro i 
skogen!
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Dagens emner
Del 1: Raskeste vei til GPS-analyse (uten eget kart)

• Få GPS-data fra klokke til PC -> Lagring av GPX-fil

• Opplasting av GPS-data til 2DRerun/3DRerun – enkleste metode

• GPS-analyse i 2DRerun

Del2: GPS-analyse med eget kart
• Få GPS-data fra klokke til PC

• Få o-kart fra løp/trening inn på PC

• Tilpasning av GPS-data til o-kart / kalibrering av o-kart

• Opplasting av kart

Del 3: Bruk av «actionkamera» til analyse
• Bruk av 3DRerun sammen med actionkamera
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GPS-data fra klokke til PC (Garmin)

Overfør GPS-data til PC
• Garmin-klokker med «ANT USB-stick»

• GPS-data lastes automatisk opp til PC etter endt økt

• Ligger enten i Garmin Trainingcenter eller på Garmin Connect (connect.garmin.com)

• Andre Garmin-klokker
• Last opp til Garmin Trainingcenter / Garmin Connect ved å koble klokke til PC`en med 

kabelen som fulgte med klokken

• Lagre «GPX-fil» for økten på din harddisk
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Garmin Trainingcenter: NB! Husk å velge «GPX» når du lagrer Garmin Connect: NB! Husk å velge «GPX» når du lagrer

http://www.connect.garmin.com/


Opplasting til 3DRerun/2DRerun
Denne metoden fungerer kun om noen andre allerede har lastet opp/kalibrert kartet

• Gå til http://3drerun.worldofo.com/uploadgpx.php

• Velg GPX-filen du har lagret, og fyll inn informasjon
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Velg GPX-filen
Ditt navn

Navn på trening/løp

Klasse

NB! Du trenger brukerkonto for å laste opp.

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


GPS-analyse i 2DRerun
• Finn de alle opplastede GPS-sporene her:

• http://3drerun.worldofo.com
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http://3drerun.worldofo.com/


GPS-analyse i 2DRerun
• Velg ønskede kart/løpere for analyse
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Kryss av for 
ønskede løpere

Trykk her for å
starte analyse



Modus 1: Avspilling av animasjon

1. Trykk vilkårlig sted på kartet for å lage fellesstart derfra

2. Trykk farget boks foran løpere for å velge hvem du vil vise/ikke vise

3. Trykk Play/Pause for å starte å pause avspillingen
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1. Trykk venstre 
museknapp ett vilkårlig sted

2. Velg løpere 3. Trykk Play/Pause



Modus 2: Sammenligning av strekk / delstrekk

1. Velg Split Analysis i boks øverst til høyre

2. Trykk to vilkårlige steder langs løypen etter hverandre

3. Trykk Color by time for å fargelegge etter tid
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2. Trykk venstre 
Museknapp her

3. Trykk Color by time
1. Velg Split Analysis



Modus 3: AutOanalysis

1. Velg AutOanalysis i boks øverst til høyre

2. Trykk to vilkårlige steder langs løypen etter hverandre

3. Trykk Calculate AutOanalysis
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2. Trykk venstre 
Museknapp her

3. Trykk Calculate AutOanalysis

1. Velg Calculate AutOanalysis



Tolkning av AutOanalysis

• To løperes veivalg blir automatisk delt opp i segmenter
• Den ene får blå strek hele veien (den raskeste sammenlagt)

• Den andre får grønn strek når han er raskere og rød når han er saktere

• For hvert segment sammenlignes tid/veivalg

• Man ser nøyaktig hvor man taper/tjener tid

• Husk: Let etter årsaken til 

tidstapet når du har 

identifisert tidstapet! Hva 

kunne du gjort annerledes

for å slippe tidstapet?
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Analysemetoder
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Dagens emner
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• Bruk av 3DRerun sammen med actionkamera
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Kalibrer kart med GPS-rute i QuickRoute
• Fremgangsmåte

• Kart/løype scannes eller tas bilde av. I enkelte tilfeller kan en laste kartet ned fra internett 
også.

• GPS-rute lastes inn i programmet QuickRoute sammen med kartet/løypen

• Kart tilpasses GPS-rute ved hjelp av 2 punkter (for å opprettholde balansen i kartet slik at 
andre kan legge in GPS-ruten i 3DRerun)

• Tilpasset kart lastes opp til TREES Doma-arkiv (som laster automatisk opp til 3DRerun)

• Fremgangsmåte er detaljert beskrevet i denne artikkelen på 

o-training.net (på engelsk)

• http://o-training.net/blog/2011/04/13/gps-analysis-for-orienteering-the-
basics/
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Avansert bruk:
Det er også mulig å tilpasse GPS-rute til kart direkte i 3DRerun.
I tilfelle laster du først opp GPS-rute og deretter kart («Map
without route») og bruker GPS-ruten til å kalibrer kartet direkte 
i 3DRerun. Merk at dette er eneste mulighet for de med Mac
Siden QuickRoute kun finnes til Windows.

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


Overføring av GPS-data fra klokke til PC i QR
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Kalibrering/tilpasning av kart i QuickRoute
• Fremgangsmåte for kalibrering/tilpasning av kart er også beskrevet nøye her:

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

• Husk å bruke kun 2 kalibreringspunkter

• Bruk shift + venstre museknapp for å fjerne et kalibreringspunkt

• Når kartet er kalibrert går du til Tools -> Publish Map

• Første gang må du legge inn adressen til kartarkivet til kretslaget som er:

• http://rok-trees.no/doma/webservice.php

• Første gang på må du også legge in brukernavn og passordet til kartarkivet

• Alle kretslagsutøverne skal ha fått tildelt brukernavn og passord til dette, har du ikke dette, ta 
kontakt med Morten eller Stig for å få dette.

• Trykk Connect

• Skriv inn info om løpet/treningen

• Trykk så OK for å laste kartet direkte opp til kartkarivet

• Nå blir kartet lastet opp til kartarkivet, herifra blir kartet lastet automatisk opp til 3DRerun 
slik at du ikke trenger å gjøre noe mer her.
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http://o-training.net/blog/2011/04/13/gps-analysis-for-orienteering-the-basics/
http://rok-trees.no/doma/webservice.php


Enkel analyse for en løper i QuickRoute
• Fremgangsmåte for analyse for en løper er også beskrevet nøye her:

• http://o-training.net/blog/2011/04/13/gps-analysis-for-orienteering-the-basics/
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http://o-training.net/blog/2011/04/13/gps-analysis-for-orienteering-the-basics/
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Bruk av 3DRerun sammen med actionkamera
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Bruk av 3DRerun sammen med actionkamera

Rogaland Orientering



Litt diverse
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• Kartarkivet til kretslaget finner du her:
• http://www.rok-trees.no/doma/

• Kartarkivet gjør at du har alle kartene dine på et sted – oversiktlig 
med og uten veivalg
• Kan laste opp direkte fra QuickRoute til 3DRerun

• Programvare
• QuickRoute finner du her:

• http://www.matstroeng.se/quickroute/

• Chrome nettleser (anbefales for bruk av 2DRerun) finner du her:
• http://www.google.com/chrome

http://www.rok-trees.no/doma/
http://www.matstroeng.se/quickroute/
http://www.google.com/chrome


Ytterliggere ressurser
• Instruksjonsvideor (engelsk):

• Video som viser enkel analyse i 2DRerun:

http://www.youtube.com/watch?v=-Q1_FwS3wsY

• Video som viser opplasting av kart fra QuickRoute til 3DRerun:

http://www.youtube.com/watch?v=JyTuLmYU0j4
(Merk! Gammel versjon av 3DRerun – selve analysen i etterkant er 3D)

• Video som viser opplasting for mange løpere i 3DReun:

http://www.youtube.com/watch?v=c3cjt7I1H-0
(Merk! Gammel versjon av 3DRerun – selve analysen i etterkant er 3D)

• Ytterligere instruksjonsvideor:

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

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